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INTRODUCCION

El presente documento sirve de apoyo a la docencia de la asignatura “Especializacion
deportiva”, concretamente al grupo de “Tenis”. Asi, las informaciones aqui vertidas,
autoria del profesor de la asignatura, junto a los manuales docentes indicados en la
bibliografia y informacion aportada a través del “Campus Virtual de la UEX”,
pretenden favorecer la comprension y ampliacion de los contenidos tratados,
favoreciéndose asi el dominio de las competencias a adquirir reflejadas en el programa
de la asignatura en cuestion.

Se iniciara la asignatura con la presentacion del programa de la asignatura y de los
aspectos y normas bésicas de funcionamiento a seguir durante el desarrollo de las
sesiones. En este sentido, sefialar que, ya desde el primer momento, procuraremos que
el alumno se familiarice con el aula virtual de la UEX y con el empleo de una dindmica
de trabajo reflexiva. Asi, tras la propia presentacion del programa, se le dejara al
alumno en la referida aula virtual un cuestionario para su cumplimentacion que incluira
diversas preguntas del tipo “;Cual era el nombre y apellidos del profesor?”, “;De
cuantos temas consta el temario?”, “;Cudles son los horarios de clase?”, “;Cuales son
los horarios de tutorias?”, “;Para qué fecha hay que tener entregadas las fichas de las
asignaturas?”. Todo ello con el fin de que el alumno, desde el primer momento, muestre
tendencia a seguir la asignatura y habituarse a la forma de trabajo y medios empleados
por el profesor, en este caso con relacion a diferente tipo de actividades a realizar
mediante el aula virtual.

A continuacion, el profesor efectuard una evaluacion inicial, tanto a nivel tedrico
como préctico, con el fin de conocer el nivel de retencion con respecto a contenidos
impartidos en la asignatura, ya cursada, “Iniciacion a los deportes de raqueta”, asi como
el grado de conocimiento previo que poseen sobre contenidos propios de la asignatura
“Especializacion deportiva en tenis”.

Seguidamente, y por lo que respecta ya, concretamente, a los propios blogues de
contenidos, iniciamos la asignatura con un primer blogue que pretende aportar a los
alumnos elementos y caracteristicas del tenis, tanto a nivel formal (caracteristicas y
dimensiones del terreno de juego, descripcion de los implementos utilizados...) como a
nivel funcional, esto es, aquellos aspectos que pertenecen a la ldgica interna de la propia
actividad, es decir, el conjunto de elementos susceptibles de influir y de orientar la
conducta de todos los jugadores (reglamento, espacio, comunicacién motriz, la técnica o
modelos de ejecucion ...).
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Asi, mediante el presente bloque, procuramos aportar informacion al alumnado que
le permita tener una clara nocion de dichos aspectos en relacion con las etapas de
formacion del tenista a las que nos dirigimos mediante la presentes asignatura
(Especializacion y rendimiento), todo ello como continuacion de lo tratado en la
asignatura de primer curso “Iniciacion a los deportes de raqueta”.

Consideramos fundamental que, ya desde este primer bloque tematico, el alumno
acceda al conocimiento del deporte a traves de la reflexion y analisis del mismo,
intentando desarrollar su capacidad para interrelacionar contenidos. De esta forma,
iremos planteando interrogantes a los alumnos, empleando sus respuestas como forma
de ir avanzando en el desarrollo de los contenidos.

En esta presentacion y aproximacion inicial de la logica formal y funcional referida
al tenis en sus etapas de especializacion y rendimiento, trataremos de dejar planteados y
abiertos ciertos interrogantes, dando con ello a entender a los alumnos que la realidad
del tenis no termina en lo indicado, que es posible seguir profundizando y ampliando
conocimientos, y que incluso ellos mismos pueden ir tratando de avanzar, por propia
iniciativa, en la ampliacion de su conocimiento. Este tipo de preguntas nos serviran
también para enlazar con blogues tematicos posteriores.

Con el fin de facilitar el seguimiento del presente documento, los diferentes aspectos
tratados seguiran los mismos epigrafes que el propio programa de la asignatura:
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1. LOGICA FORMAL Y FUNCIONAL DEL TENIS EN LAS ETAPAS DE
PERFECCIONAMIENTO (TEORIAY PRACTICA)

1.1. LOGICA FORMAL Y FUNCIONAL DEL TENIS EN LAS ETAPAS DE
ESPECIALIZACION Y RENDIMIENTO

A nivel teorico, partiendo de los contenidos sobre I6gica formal y funcional del tenis
en la etapa de iniciacion, tratados en el primer semestre del tercer curso en la asignatura
“Deportes de raqueta”, se planteardn diferentes en funcion de los diferentes niveles y de
los datos tratados en el estudio realizado por Fuentes (2001) ya incorporado en dicha
asignatura. Por otra parte, en la asignatura “Iniciacion a los deportes de raqueta” fueron
tratados los diferentes apartados de la I6gica formal (A. Caracteristicas y dimensiones
del terreno de juego, B. Descripcion de los implementos utilizados y C. Victoria y
derrota). Por otra parte de la logica funcional fueron tratados algunos de los apartados
comprendidos en dicho concepto (A. El espacio, B. El tiempo, C. La comunicacién
motriz y D. EIl reglamento).

Asi, en “Especializacion deportiva en tenis trataremos otros dos aspectos implicitos a
la 16gica funcional del tenis:

E) Con relacion a la “estrategia motriz”. (Apenas se define, para que tengan una
clara ubicacion los alumnos de la misma, pero serd considerada detenidamente en la
asignatura optativa de quinto curso “Alto rendimiento en tenis”’): Comprende lo referido
a la conducta de decision o intencionalidad de la accion o acciones motrices
pertenecientes al deporte. La conducta de juego en el tenis puede considerarse desde el
punto de vista del jugador como una sucesion de tareas en la que las caracteristicas
pueden cambiar en funcion del rol general del jugador.

F) Con relaciéon a la “técnica o modelo de ejecucion” (Apenas se define, para que
tengan una clara ubicacién los alumnos de la misma, pero sera considerada
detenidamente en la asignatura optativa de quinto curso “Alto rendimiento en tenis”. Se
define como las acciones mecanicas que el individuo debe realizar para hacer operativa
en la practica la conducta motriz deseada. Aunque estas acciones son diferentes segun
las distintas modalidades de tenis, es posible determinar algunos aspectos comunes a
todas ellas. Las acciones mecanicas pueden dividirse en dos: las relacionadas con la fase
de recepcion del mavil y las relacionadas con la fase de proyeccion del mismo.

A nivel de sesiones préacticas, tras la realizacion de un calentamiento general,
realizaremos diferentes ejercicios con los alumnos, tendentes a facilitar la comprension
y retencion de los diferentes aspectos reglamentarios del tenis tratados en la sesion
tedrica anterior. Se realizaran los siguientes ejercicios, ejercicios que a su vez se pueden
aplicar en cualquier escuela de tenis:

- El profesor simula jugar partidos con los alumnos, a los que va sacando uno a uno
para que jueguen contra él; comete, a propdsito, diversas infracciones del reglamento,
que han de ser detectadas por el resto de alumnos, que se encuentran observando el
“partido en cuestion”, para, a posteriori, una vez que son detectadas, decir cudl es la
sancion contemplada para cada uno de los casos. Asi, el profesor indica, cuando se
produzca una infraccién, que algo no permitido ha sucedido, teniendo el alumno que
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detectar qué se ha infringido exactamente; asimismo, en un primer momento, el profesor
da varias opciones de respuesta, siendo tan solo una la correcta.

- lgual al ejercicio anterior, pero ahora el profesor no indica cuadndo se ha producido
algun tipo de infraccion, debiendo los alumnos decir cuando, para, acto seguido, el
profesor ofrecer varias opciones de penalizacion, de las cuales tan solo una es la valida.

- Igual que el ejercicio anterior, pero ahora el profesor ni dice cuando se produce una
infraccién ni ofrece diferentes opciones de posibles penalizaciones, debiendo los
alumnos detectar la infraccion y proponer la sancién correspondiente conforme a lo
estipulado en el reglamento.

- Realizacion de partidos entre los alumnos en las diferentes pistas donde han de
ejercer las funciones de juez de linea, juez de silla y juez arbitro.

Ejercicios para la comprension del reglamento (refuerzo a lo impartido en
“iniciacion a los deportes de raqueta)
Realizaremos diferentes practicas con los alumnos, tendentes a facilitar la
comprension y retencion de los diferentes aspectos reglamentarios del tenis tratados en
la sesion tedrica anterior. Se realizaran los siguientes ejercicios:

- El profesor simula jugar partidos con los alumnos, a los que va sacando uno a uno
para que jueguen contra él; comete, a propdsito, diversas infracciones del reglamento,
que han de ser detectadas por el resto de alumnos, que se encuentran observando el
“partido en cuestion”, para, a posteriori, una vez que son detectadas, decir cuél es la
sancion contemplada para cada uno de los casos. Asi, el profesor indica, cuando se
produzca una infraccion, que algo no permitido ha sucedido, teniendo el alumno que
detectar qué se ha infringido exactamente; asimismo, en un primer momento, el profesor
da varias opciones de respuesta, siendo tan solo una la correcta.

- lgual al ejercicio anterior, pero ahora el profesor no indica cuando se ha producido
algun tipo de infraccion, debiendo los alumnos decir cuando, para, acto seguido, el
profesor ofrecer varias opciones de penalizacion, de las cuales tan solo una es la valida.

- Igual que el ejercicio anterior, pero ahora el profesor ni dice cudndo se produce una
infraccién ni ofrece diferentes opciones de posibles penalizaciones, debiendo los
alumnos detectar la infraccion y proponer la sancién correspondiente conforme a lo
estipulado en el reglamento.

- Realizacion de partidos entre los alumnos en las diferentes pistas donde han de
ejercer las funciones de juez de linea, juez de silla y juez arbitro.

- En grupos de cuatro alumnos, deberan, partiendo de infracciones que el profesor
previamente ha comentado para cometer los alumnos sin conocimiento previo del resto
de alumnos, , detectar y situar, en una planilla elaborada por el profesor para tal efecto,
el minuto y segundo donde se produce cada una de las infracciones, asi como cual seria
la decision a adoptar por el arbitro.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
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Fuentes, J. P. (2001). Andlisis de la formacion y de los planteamientos didacticos del
entrenador de tenis de alta competicion en Espafia. Tesis Doctoral. Caceres. Universidad de
Extremadura.

1.2. CARACTERISTICAS Y OBJETIVOS DEL TENIS EN LAS ETAPAS DE
ESPECIALIZACION Y RENDIMIENTO

Una vez el jugador ha aprendido he ido automatizando los distintos golpes, con unas
empufaduras correctas y ciertas pautas basicas respecto a los pies, habra llegado el
momento de empezar a trabajar las progresiones en estos distintos aspectos, es decir, ir
hacia la consecucion de una técnica lo méas perfecta posible que les permita desarrollar
una tactica en competicion o en los entrenamientos acorde con las necesidades de cada
momento -se trata de dotar al alumno del maximo de “armas” con el fin de que no
queden limitadas sus posibilidades, después cada uno realizara o utilizard lo que crea
mAas conveniente o se siente mejor.

Por lo que se refiere a los objetivos de las etapas de perfeccionamiento y
rendimiento, son diversas las declaraciones manifestadas por los investigadores respecto
del tenis partiendo de los diferentes objetivos a conseguir en las diferentes etapas de la
formacion tenistica. Resumimos a continuacién el planteamiento que a este respecto
hace la la “Escuela Nacional de Maestria de Tenis de la Real Federacion Espanola de
Tenis” sobre los objetivos de las diferentes etapas (2003) y los planteados por Fuentes y
Menayo (2009):

Especializacion

TECNICOS

Aprendizaje y uso de empufiaduras nuevas y variantes, y de golpes con efecto y de
golpes especiales; y mejora del juego de pies, aumento del ritmo, variedad de
desplazamientos, aprender a jugar en posiciones de emergencia, anticipacion en el
fondo y en la red, etc.

TECNICO-TACTICOS

Perfeccionamiento de la consistencia, precision, direccién de los golpes, potencia,
juego de media pista...; creacion de un patron de juego adecuado a las caracteristicas del
jugador; y aumento de la capacidad de decision.

TACTICOS

Perfeccionamiento de las situaciones tacticas (subir a la red) y de situaciones de
partido jugadas preparadas; realizar competiciones dirigidas y posterior analisis tactico;
y mejorar la capacidad adaptacién a distintos jugadores y superficies.

Rendimiento

TECNICOS

Mejorar los golpes poco habituales: tras la espalda, por el lado, entre las piernas, etc.;
incremento de la potencia en los golpes; estabilizacion y mantenimiento de la técnica en
general y durante la competicion, y adaptacion a de la técnica a las caracteristicas
particulares del jugador.

TACTICOS
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Mejorar el control de los errores no forzados; incrementar la variedad en el juego,
mejorar la adaptacion a diferentes superficies de juego, el sentido de la anticipacion y la
seleccion de los golpes; disefio del patron de juego; y ser capaz de plantear
correctamente la tactica para un partido de individuales y dobles.

DE COMPETICION
Partidos de individuales y de dobles (competiciones control o preparatorias y
competiciones principales).

COMPLEMENTARIOS
Dominio del inglés; conocer el reglamento de las competiciones nacionales e
internacionales; dominar nociones sobre recuperacion tras los partidos.

Por otra parte, Fuentes y Del Villar (2003) presentan la siguiente sintesis de la
opinion del Area de Desarrollo y del Area de Investigacion para el Desarrollo de la
Federacion Internacional de Tenis de los objetivos a perseguir en las diferentes etapas
de la formacion del tenista

(Adaptado de Fuentes y Del Villar, 2003)

ESPECIALIZACION

- Controlar los golpes (en esta etapa se profundiza en mejorar la capacidad para dar la
pelota la direccion y colocacion correcta de las trayectorias de los golpes)

- Mejorar la consistencia de los golpes (supone una evolucion desde la etapa de
iniciacion: los alumnos han de obtener progresivamente una mayor seguridad en sus golpes)

- Mejorar la rapidez de los movimientos y acortar el tiempo de reaccion ante los
diferentes estimulos que se le presenten al jugador (se refiere fundamentalmente al juego de
pies y al movimiento de la raqueta)

- Incrementar la potencia de golpeo, especialmente en el servicio (sin perder control en el
golpeo)

RENDIMIENTO

- Aprender, mejorar y corregir el juego para lograr la maxima efectividad en la
competicion

- Mejorar la capacidad de transferir las situaciones dadas durante los entrenamientos a las
de la propia competicion

- Mejorar la capacidad de trabajar durante el entrenamiento con la maxima calidad
posible (ritmo de juego, eficacia de los golpes, aprovechamiento de los ejercicios, maximo
esfuerzo, etc.)

Por otra parte, se deberdn comparar los datos de las etapas de pre-tenis e iniciacion,
tratados en la asignatura “Iniciacion a los deportes de raqueta” con relacion al estudio de
Fuentes (2001) “Anaélisis de la formacion y de los planteamientos didacticos del
entrenador de tenis de alta competicion en Espafia”, con el fin de comprobar y
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comprender la evolucion a nivel de edad para comenzar cada etapa, objetivos, numero
de sesiones de entrenamiento y duracion de las mismas....

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
Fuentes, J. P. (2001). Andlisis de la formacion y de los planteamientos didacticos del
entrenador de tenis de alta competicién en Espafia. Tesis Doctoral. Caceres. Universidad de
Extremadura.

Fuentes, J. P. y Del Villar, F. (2003). La formacion didactica del entrenador de tenis de alta
competicion. Céceres: Universidad de Extremadura. Servicio de publicaciones.
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2. METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEL TENIS EN LAS ETAPAS
DE PERFECCIONAMIENTO (TEORIA'Y PRACTICA)

2.1. LAS EMPUNADURAS EN LAS ETAPAS DE ESPECIALIZACION Y
RENDIMIENTO

El presente tema se estudiara por las paginas 24-32 y 71-74 del siguiente libro,
gue se encuentra en la biblioteca de nuestra Facultad:

Fuentes, J. P. y Menayo, R. (2009). Los golpes del tenis. De la iniciacion al alto
rendimiento. Sevilla: Wanceulen.

No obstante, presentamos a continuacion algunas metodologias de trabajo que
desarrollaremos durante las clases y ciertos aspectos tedricos que completaran los
contenidos de dicho libro:

Carrasco y Gonzalez (2004, p. 55), definen la empufiadura como la manera en que el
jugador sujeta la raqueta, explicando, entre otras cuestiones, que dicho aspecto se
descubre como un fundamento técnico fundamental, ya que la manera en que cojamos la
raqueta determinard en gran medida el golpe a realizar, por lo que su conocimiento y
correcta ejecucion es muy importante.

A continuacién, enumeramos las diferentes empufiadura y, partiendo de la
terminologia, explica el porqué de la misma: Las empufaduras “Este” (también
llamadas “Eastern”) reciben este nombre al provenir las mismas de la costa este
norteamericana; las “Oestes”, al proceder de la costa oeste (también conocidas como
“Western” y “Occidental”); “Continental” (también llamada “Unica” y “Neutra”), al
tener origen en el viejo continente (Europa) durante las primeras décadas del tenis
moderno, y la “Semi-este de derecha” (también conocida como “Australiana”, al ser
muy empleada por los tenistas australianos. que dominaron el tenis en los afios 60).
Asimismo, se explica que las denominaciones de las empufiaduras restantes vienen
dadas por ser empufiaduras a caballo entre unas y otras: por ejemplo, la empufiadura
“Semi-oeste de derecha” es aquella que se encuentra en mitad de la “Este de derecha” y
de la “Oeste de derecha”.

Seguidamente, con el fin de instaurar en la clase un espiritu critico que motive a los
alumnos a intervenir mediante sus opiniones, plantearemos un debate, partiendo de la
exposicion de un simil para que los alumnos comprendan y/o se posicionen a favor o en
contra de las opiniones vertidas por el profesor, acerca de la importancia de, en
ocasiones, ante la adquisicion y desarrollo de ciertas habilidades motrices complejas,
conocer los riesgos que se corren al simplificarlas sobremanera con el objeto de lograr
cierto rendimiento a corto plazo. Asi, si el objetivo de un formador-entrenador de
personas que han de participar en un concurso-oposicién donde se exija dar un cierto
namero de pulsaciones por minuto con el ordenador, siendo el numero de pulsaciones
exigidos para pasar una prueba a celebrarse en dos meses no demasiado elevado y
teniendo en cuenta, por otra parte, que la persona a entrenar no sabe ni tan siquiera
escribir a maquina, el entrenamiento a seguir buscara lograr ese minimo nivel de
correccion técnica que le permita obtener el rendimiento exigido a corto plazo, todo ello
en detrimento o limitaciones que por dicho entrenamiento se produzcan a medio o largo
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plazo. En este mismo sentido, al poder trabajar, desde un primer momento, de una
forma relativamente global, seguramente la tarea de entrenamiento resulte més
motivante y llevadera ya por el simple hecho de observarse facilmente los resultados
casi de forma inmediata. Por el contrario, si la misma persona dispusiera de un afo para
preparar dicha prueba y, por otra parte, se le exigiese un numero de pulsaciones por
minuto muy alto, el entrenador, seguramente, optaria por un tipo de preparacion
diferente, donde se primase aprender con todos los dedos de las manos y sin mirar el
texto, con el fin de poder, a largo plazo, alcanzar un importante nimero de pulsaciones.

El simil anteriormente expuesto tiene mucho que ver con la percepcién que nosotros
tenemos acerca de la técnica en general y de la ensefianza de las empufaduras en
particular, y sus interrelaciones con los golpes, pues, en numerosas escuelas, se parte de
la base de que el nifio, por ejemplo, a la hora de aprender las voleas, ha de partir al
principio de empufiaduras “Este de derecha” para la volea de derecha y “Este de revés”
para la volea de revés, en lugar de usar la empufiadura “Continental” para ambos golpes,
aduciendo que asi la posicion es menos forzada para la mufieca y, por tanto, facilitadora
del gesto técnico en las primeras etapas. Sin embargo, aun asumiendo que resulta
innegable la importancia de lograr la motivacion del nifio a través de que pueda
introducir un minino numero de golpes, también es evidente la posible transferencia
negativa generada a través de una practica “incorrecta” para la asimilacion en
posteriores etapas de lo que deberia de ser el gesto correcto, que parte, necesariamente,
por adoptar las empufiadura “Continental”. En este sentido, nuestra propuesta, como
punto de encuentro intermedio entre ambas necesidades de lograr un adecuado nivel de
motivacion por una parte y, por otra, que no perjudique de forma excesiva la
adquisicion de un gesto para la correcta realizacién que del mismo se espera en etapas
de formacion méas avanzada, consistiria en efectuar juegos motivantes de envios de
pelotas de tenis, pelotas de gimnasia ritmica..., con una o dos manos, dando diferentes
tipos de giro al movil para enviarselo al compafiero (o comparieros), a traves de los
cuales la mufieca gane en maniobrabilidad y se fortalezca para, en la medida de lo
posible, practicar las voleas con la empufiadura “Continental”, en lugar de emplear las
“Estes”.

Planteamos a continuacion algunos ejercicios que aconsejamos para la comprension
de las diferentes empufiaduras:

- Individualmente, realizar botes de la pelota con la raqueta, debiendo seguir el ritmo
de la masica que pone el profesor mediante un equipo para tal fin. El profesor ira
introduciendo variantes en relacion con la superficie de golpeo con la que ha de
contactar la pelota: cuerdas, marco, corazén de la raqueta, tape...

- Efectuar botes de la pelota con la raqueta y, cuando el profesor lo indique,
modificar la forma de agarrar la misma. Hay que tener en cuenta que las variaciones
siempre se daran sujetando la raqueta por el mango, y cuando pasen un par de minutos,
seleccionar aquella con la que los alumnos se encuentran mas comodos.

- Uno de los alumnos se coloca en una linea marcada y el resto de compafieros deben
rebasar la misma cruzandola mediante botes de la pelota con la raqueta. Cualquier
alumno que sea atrapado pasa a ayudar al alumno que se encontraba desde el principio
en la linea, y asi sucesivamente hasta que solo quede un jugador.
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- Jugar por parejas; colocados un alumno frente a otro, se pasan la pelota, tanto de
derecha como de revés, golpeandola con la raqueta, para lo cual, previamente, han de
efectuar un golpe de control o recepcion para uno mismo y, tras dejar botar la bola,
pasarsela al compariero. En este sentido, le pediremos que la forma de recepcionar la
bola asi como de pasarla al compafiero se efectle de diversas maneras: mas vertical,
mas horizontal... Todo ello con el fin de que la mufieca trabajo en el mayor numero de
posiciones posibles, con el objeto de no fatigar el musculo, al tiempo que se mejora en
maniobrabilidad y capacidad adaptativa.

- Individualmente, ir botando la pelota sobre las lineas del campo, variando, cuando
lo indique el profesor, la forma de sujetar la raqueta, que siempre ha de estar sujeta por
el mango.

- Individualmente, ir modificando la forma de sujetar la raqueta, intentando conferir
diferentes tipos de efecto a la pelota, efectos que siempre se aplicaran hacia arriba con el
fin de evitar que la bola de un alumno pueda golpear a otros comparieros.

- Realizar golpeos contra la pared del frontdn, procurando usar todo tipo de
empufiaduras sin detener la bola.

- Igual que el ejercicio anterior pero intentando darle, de vez en cuando, sin dejar
caer la bola -voleas.

- En grupos de tres alumnos, uno se coloca en el medio con una raqueta, y los otros
dos, pasandose la bola con la mano, intentan, por encima de él, evitar que no la atrape.
Cuando la atrapa, el jugador que intent6 sobrepasarle sin conseguirlo pasa al medio.

Finalmente, puede colocar a los alumnos, en la medida de lo posible, en equipos de
tres personas y dentro de la zona de los cuadros de saque; partidos de “volei-tenis” de
“tres contra tres” partiendo de las siguientes reglas planteadas por el profesor:

- La bola se pondra en juego desde por debajo de la cintura, y tras dejarla botar
previamente, con el fin de que ningun alumno efectle el saque con potencia, evitando
asi posibles impactos a compafieros, a la par que nos garantiza, al llegarle con suavidad
al otro equipo la bola, dotar de cierta continuidad al ejercicio.

- Cada jugador disputard dos puntos con su saque, alternandose el orden saque entre
los jugadores y no existiendo “medias” (solo existira por la disputa de cada tanto un
unico saque).

- Los partidos se disputaran al que logre llegar a 11 puntos con una diferencia
minima de 2 (si se empata a 10; por ejemplo, para ganar, tendra que llegarse a 12: 12-
10).

- Cada equipo, antes de pasar la bola, deberd, obligatoriamente, lograr que los tres
miembros de su equipo toquen con la raqueta la bola (fomento del trabajo de
cooperacion, a la par que, al tenerse que colocar la bola entre unos y otros, se produce,
de forma natural, una mayor versatilidad de movimientos).
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Pasado cierto tiempo, antes de que la motivacion de los alumnos decrezca, el
profesor pedira a los alumnos que disputen un partido de similares caracteristicas pero
incorporando una mayor dificultad, al tiempo que un mayor grado de componente
ludico: al menos uno de los alumnos de cada equipo debera tocar la pelota con alguna
parte del cuerpo -tan solo los otros dos podrén golpear con la raqueta-, pudiendo ser
cualquiera en funcién de las circunstancias de cada punto.

Finalmente, el profesor plantea para cada grupo de 6 alumnos que disefien un tipo de
partido de volei-tenis, a través del cual se trabaje especialmente cualquiera de las
capacidades coordinativas tratadas con anterioridad en otro bloque, asi como las
empufaduras. De este modo, continuamos con nuestra filosofia de trabajo consistente
en integrar, en la medida de lo posible, los aspectos nuevos tratados con otros
anteriores. Por ejemplo:

Capacidad coordinativa a trabajar: orientacion espacio-temporal.

Ejercicio: partido de volei-tenis en el que, antes de poder golpear la bola el primer
alumno de su equipo de tres que recibe la bola de puesta en juego del punto enviada por
el otro equipo, debera girar sobre su propio cuerpo, pudiendo previamente “colocarse” a
si mismo la bola mediante un primer golpeo, para, a continuacién, pasarsela a su
segundo compafiero, comparfiero que deberd, antes de golpear la bola, girar con fuerza el
pufio de la raqueta sobre la palma de la mano para que dé varias vueltas, y, a
continuacion, sin poder cambiar la empufiadura, solo a través del movimiento de la
mufieca, pasar la pelota a su tercer compariero de equipo, tercer jugador que debera,
antes de golpear la bola al otro campo, colocarse la bola mediante un primer golpeo,
cerrar a continuacion los ojos contando dos segundos en alto y pasar la bola al otro
campo.

Posteriormente, presentaremos las empufiaduras asociandolas a la ejecucién de los
diferentes tipos de golpe en funcién del efecto propiciado a la pelota: plano, liftado y
cortado (aprovechando para explicarles qué caracteristicas presenta cada uno de los
referidos efectos). En este sentido, usaremos una ensefianza comprensiva, entendiendo
el alumno cémo, en funcion de la manera en que sujeta la raqueta en el momento de
impacto, existe una mayor o menor tendencia a aplicar a la bola cada tipo de efecto.

A continuacion, efectuaremos, solo con el uso de la raqueta y de forma ralentizada, el
inicio del gesto propio del golpe de derecha plano (caracterizado, fundamentalmente,
por un desplazamiento de la raqueta, en el mismo plano, de atras adelante) pero con una
empufadura oeste de derecha (méas propia de los golpes liftados), preguntandole a los
alumnos “;Donde iria la bola?”. Tras las contestaciones de los alumnos, el profesor, a
través de la terminacion de la simulacién del golpe, constata que la bola iria baja,
instandoles a continuacién a que encuentren una empufiadura apropiada, mediante la
pregunta “;Qué empuiadura (o empufniaduras) habria que emplear para que esto no
sucediese?”. Luego, hacer lo mismo con un movimiento de brazo propio de un golpe
liftado (de abajo arriba) con una empufiadura continental, con el fin de que observen
que la bola iria fuera de la pista. Respecto de lo dicho, se les preguntara “;Dodnde ird la
bola ahora si hacemos un movimiento de golpe plano con esta empufiadura oeste?”,
“;Qué empufiadura habria que escoger para que no sucediese esto?”.
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Posteriormente, se le pregunta al alumno, en funcion de todo lo anteriormente
comentado “;Qué empunaduras serian las mas usadas para los golpes planos?”, “;Y
para los golpes con efecto liftado?”, “; Y para los golpes cortados?”.

Acto seguido, se les explica a los alumnos no solo la consonancia que debe existir
entre el movimiento del brazo y la forma de empufiar la raqueta, sino también el
seguimiento que debe tener el resto del cuerpo en armonia con el movimiento de brazo -
cadena cinética- para lograr la debida eficacia. Asi, aprovechando esto, los alumnos
tendran claras las principales ideas a considerar a la hora de ejecutar golpes planos
(movimiento del cuerpo de atrds adelante -transvase del peso del cuerpo de atrés
adelante-...), liftados (movimiento del cuerpo ascendente -flexo-extension de piernas,
brazo hacia arriba...) 0 cortado (movimiento del cuerpo de arriba abajo extenso-flexion
de piernas...). Se les preguntara a los alumnos cuestiones como “;Qué debes hacer para
que el golpe de derecha liftado lleve suficiente fuerza?”, debiendo el alumno deducir
que el cuerpo tiene que actuar en consonancia con el brazo: si el brazo sube, las piernas
efectian flexo-extension para que, fruto de la energia consumida en proporcionar
rotacion a la bola, la translacion de la misma no se vea reducida hasta niveles poco
aconsejables que provoquen que la bola no llegue al campo contrario o lo haga con
escasa profundidad o a reducida velocidad.

A continuacion, se les plantean a los alumnos preguntas que interaccionen todos los
aspectos anteriormente mencionados, como, por ejemplo “;Qué empunaduras serian las
mas usadas en los golpes liftados y qué movimientos serian los mas empleados?”.

Por ultimo, el profesor presenta a grandes rasgos los principales golpes del tenis y las
empufiaduras empleadas para cada uno de ellos, incluyéndose aqui los golpes a dos
manos.

Enlazando con la explicacion tedrica del dia anterior, en las pistas de tenis los
alumnos aprenderan a adoptar, ya de forma practica, las distintas empufiaduras,
vivenciando todas las cuestiones asociadas no solo a las cuestiones expuestas por el
profesor sino también a aquellos aspectos relacionados con las preguntas realizadas por
el profesor y las propias respuestas individuales de los alumnos.

A continuacion, frente al profesor y, en algunos casos, con el fin de facilitar a los
alumnos la referencia visual, de espaldas a los alumnos y lateral, cada alumno, con una
raqueta, ird adoptando, una a una, siguiendo el modelo del profesor, las diferentes
empufaduras que el profesor sefiale y adopte. Las progresiones de ejercicios a realizar
serén del siguiente tipo:

1) Adopcidn de la empufiadura al tiempo que lo hace el profesor, comenzando por la
empufadura continental y, manteniendo la mano siempre en la misma posicion (como si
fuera a dar la mano a un amigo), ir girando hacia la izquierda -en el caso de ser jugador
diestro- la palma de la mano sobre la empufiadura, adoptando asi, por este orden, las
empufiaduras Continental, Semi-este de derecha, Este de derecha, Semi-oeste de
derecha, Oeste de derecha y Oeste extrema de derecha. El profesor revisara cada
empufadura y la corregira si fuese oportuno. Seguidamente, realizar el ejercicio girando
la raqueta hacia la derecha, partiendo de la Oeste extrema de derecha hasta llegar a la
Continental.
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2) Mismo ejercicio que el anterior pero, en este caso, trabajando mas a nivel
propioceptivo: los alumnos, con los ojos cerrados, adoptaran las empufaduras,
siguiendo el orden del ejercicio anterior, debiendo, tras la adopcion de cada
empufadura, abrir los ojos y comprobar si es la empufiadura correcta y, de no serlo,
adoptarla de forma autonoma. El profesor solo corregira si el alumno no es capaz de, ya
con los ojos abiertos, adoptar de forma correcta la empufiadura en cuestion. A
continuacidn, efectuar el ejercicio girando la raqueta hacia la derecha, partiendo de la
empufadura Oeste extrema de derecha hasta llegar a la Continental.

3) Igual ejercicio que el “1)” pero ahora, partiendo igualmente de la empufiadura
Continental, los alumnos han de girar la raqueta hacia la derecha -en el caso de ser
diestros-, teniendo que adoptar las siguientes empufiaduras: Continental, Este de reves,
Semi-oeste de reveés, Oeste de revés y Oeste extrema de revés. A continuacion, realizar
el ejercicio girando la raqueta hacia la derecha, partiendo de la Oeste extrema de revés
hasta llegar a la Continental.

4) Igual que el ejercicio “2)” pero con las empuiaduras del ejercicio “3)”. A
continuacion, efectuar el ejercicio girando la raqueta hacia la derecha, partiendo de la
Oeste extrema de revés hasta llegar a la Continental.

5) En relacién con las empufiaduras de derecha, el profesor dira una y cada alumno,
individualmente, sin fijarse en otros compafieros, la adoptara. Seguidamente, hacer lo
propio con los ojos cerrados y abrirlos a posteriori para autocorregirse.

6) Igual que el ejercicio anterior pero en relacion con las empufaduras de revés.

7) Respecto de todas las empufiaduras, tanto las de derecha como las de revés, los
alumnos, individualmente, adoptan las empufiaduras indicadas por el profesor. Después,
hacer lo propio con los ojos cerrados y abrirlos a posteriori para autocorregirse.

8) El profesor adopta una empufiadura, por ejemplo, la Este de derecha, teniendo los
alumnos que adoptar esta misma pero del lado del revés; en este caso, la Este de revés.
Otra variante consistira en que el profesor adopte una empufiadura y el alumno deba
adoptar la siguiente en la progresion natural del desplazamiento de la mano en esa
direccion; por ejemplo, si el profesor adopta una empufiadura Oeste de derecha, los
alumnos deberan adoptar la empufiadura Oeste extrema de derecha. Posteriormente,
hacer lo propio pero con los ojos cerrados, de modo que, si el profesor les coloca a los
alumnos, tras previamente cerrar los 0jos estos, la empufiadura Este de derecha, estos
tengan que adoptar la misma para el lado del revés: Este de revés, o bien, en la linea de
la variante indicada anteriormente, con respecto a la siguiente empufiadura que
corresponde al desplazamiento, la empufiadura Semi-oeste de derecha.

Tras un breve repaso, donde el profesor indica, mediante demostraciones, las
diferentes empufiaduras y sus denominaciones, y enlazando con la sesion practica del
dia anterior, los alumnos contindan con la realizacion de progresiones planteadas por el
profesor pero ahora incidiendo ya especialmente en que los alumnos aprendan a detectar
errores en relacion con los compafieros y aproximandose, cada vez mas, a las
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condiciones reales donde han de ser capaces de captar toda la informacion necesaria
relativa a dichas empufaduras, a saber:

- Por parejas, un alumno le pide al compafiero que adopte cualquiera de las
empufaduras tratadas, y este Gltimo ha de adoptarla, corrigiendo el primero, si es
necesario, al compafiero. Cada seis empufiaduras, cambiar los roles, permitiéndosele a
cada pareja un maximo de tres errores entre ambos para poder pasar al siguiente
ejercicio. En el caso de no lograr en la primera ronda “pasar la prueba”, repiten el
ejercicio, pudiendo antes de dicha repeticion comentar dudas y “preparar el nuevo
examen”.

- Por parejas, un alumno, estando el compafiero de espaldas a él, sujeta la raqueta con
una empufadura, la que €l quiera, y el compafiero, tras darse la vuelta para mirarla,
tiene que conocer la empufiadura de que se trata. Mismo proceso de “evaluacion” que
en el ejercicio anterior.

- lIgual que el ejercicio anterior pero, en esta ocasion, el alumno gue sujeta la raqueta
con una empufiadura concreta podra colocar el brazo en la posicion que él quiera,
extremo este que dificulta la capacidad para establecer referencias visuales tan claras
como en los ejercicios anteriores. Mismo proceso de “evaluacion” que en el ejercicio
anterior.

- Igual que el ejercicio anterior pero el alumno tendra que averiguar la empufiadura
mientras el compafiero efectia movimientos del brazo portador de la raqueta a cdmara
lenta. Progresivamente, incrementar la velocidad de movimiento del brazo.

- Por parejas, un alumno coge la raqueta con una empufiadura, la que él prefiera, y va
realizando un movimiento que puede ser: de atras adelante, de abajo arriba o de arriba
abajo, teniendo el compafiero que indicar qué empufiadura esta adoptando y si se trata
de la mas acorde con dicho movimiento. También se puede realizar este ejercicio
dejando la raqueta quieta y realizando un desplazamiento del cuerpo en las mismas
direcciones sefialadas, con el fin de que los alumnos adquieran la capacidad de
interrelacionar diferentes acciones y vean la importancia de tratar de forma integrada los
diferentes elementos asociados a cada accion motriz.

- Posteriormente, los alumnos efectuaran golpes con cada una de las empufiaduras
tratadas, pidiéndoseles que empleen por cada una de las empufiaduras no solo el
movimiento correcto sino también que aprecien los posibles errores mas usuales, con el
fin de que los vivencien y conozcan qué sucede cuando la empufiadura no esta
acompariada por el correspondiente movimiento del brazo y el resto de palancas del
cuerpo. De esta manera, basicamente, por cada golpe y empufiadura se les pedird que
realicen un movimiento que ponga énfasis en golpear de atras adelante -plano-, de arriba
abajo.-cortado- y de abajo arriba -liftado-, y que ellos comprueben qué sucede con la
bola: con qué movimientos y empufiaduras tiende la bola a irse fuera de los limites de la
pista, con cuales se queda corta... Un ejemplo claro de descubrimiento guiado
consistiria en pedir a los alumnos que imprimieran a la bola un tipo de efecto concreto,
teniendo ellos que encontrar las soluciones para que sea eficaz tanto a nivel de
empufiaduras como de movimientos.
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Finalmente, empleando la ensefianza reciproca, un alumno efectla el golpe que le
pide el compafiero, y el otro le corrige en relacion con los aspectos basicos a nivel de
movimientos de brazo y piernas, asi como a nivel de empufiaduras. De esta forma, los
alumnos practican los principales golpes del tenis con un minimo de correccion a nivel
de empufiadura y movimiento, con el fin de que se adentren, progresivamente, en el
perfeccionamiento de sus ejecuciones desde una dinamica comprensiva.

Otro planteamiento para que los alumnos aprendan las empufiaduras es presentar un
video a los alumnos en el que aparecen jugadores y jugadoras de talla mundial (tanto
para que sean ejemplos clarificadores y representativos, como para motivarles hacia la
propia asignatura) ejecutando golpes mediante el empleo de las diferentes empufiaduras
tratadas, pidiéndoseles a los alumnos que detecten las empufiaduras que adoptan. En
este sentido, inicialmente, con el fin de acostumbrarles a la velocidad de movimiento
normal en la que han de localizar las empufiaduras, de motivarles y, también, a efectos
de contextualizar la accion técnico-tactica en la propia disputa del tanto concreto,
pondremos la grabacion a velocidad normal; a posteriori, a velocidad lenta y, en
ocasiones, especialmente en el punto de partida del movimiento, el de impacto y la
terminacion, se colocard el video en pausa. Se les preguntara a los alumnos en cada caso
“/Qué empuiiadura adopta el jugador?-, “;Es el movimiento, fundamentalmente, de
atras adelante, de abajo arriba o de arriba abajo?”.

A continuacion, empleando también el video, se muestran secuencias de partidos
disputados por jugadores de relieve mundial, jugando en diferentes tipos de pistas:
rapidas -pistas de hierba-, semi-répidas -pistas duras- y lentas -pistas de tierra batida-, y,
tras explicarles las principales las caracteristicas de cada clase de superficie, en funcion,
fundamentalmente, de lo rapido que bota la bola, algo que veran reflejado claramente en
los videos escogidos, plantearles preguntas en la linea de “;Qué ventajas e
inconvenientes tienen las empunaduras Estes en las pistas de hierba?”, “;Qué ventajas e
inconvenientes tienen las empufiaduras Oestes y Oestes extremas en las pistas de tierra
batida?”. A tenor de las respuestas de los alumnos, el profesor comienza a explicarles
los principales patrones de juego mas importantes, siguiendo a Miley y Crespo (1999, p.
37): “juego de saque y red”, “juego ofensivo desde el fondo de la pista”, “juego
defensivo desde el fondo de la pista” y “juego completo” y su vinculacion a cada tipo de
superficie. A los alumnos se les realizaran diferentes tipos de preguntas
interrelacionando las diferentes cuestiones tratadas en las tres sesiones del presente
bloque, a saber: “;Qué empuiiaduras son las mas usadas en tierra batida?”, “; Ante este
movimiento -y el profesor efectia un movimiento solo de piernas ascendente, sin mover
ni tan siquiera brazo-, qué empufiadura usariais?”, “;La empunadura este de derecha
seria mas o menos eficaz, en términos generales, en la pista rapida o en la pista lenta?”.

Finalmente, se presenta a los alumnos secuencias de videos, seleccionadas por el
profesor, de jugadores de los niveles de especializacion y rendimiento, con el fin de que
se acostumbren a detectar los aspectos anteriormente sefialados en los niveles de juego
tratados en la asignatura en cuestion, “Especializacion deportiva en tenis”. Asi, deberan
los alumnos identificar las empufiaduras dadas y detectar, en su caso, posibles errores en
la adopcidn de las empufiaduras empleadas por los jugadores en relacion con el patron
de movimiento efectuado, asi como posibles implicaciones tacticas en funcion del tipo
de superficie en que aparezcan disputandose los partidos en cuestion. En este sentido,
escogeremos a los mismos jugadores disputando partidos, a ser posible contra los
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mismos rivales, en diferentes tipos de superficie, con el fin de comprobar si cambian las
empufaduras, movimientos, o patrones de juego.

NOTA. Nos interesa que el alumno adquiera desde un primer momento la capacidad
para observar el tenis desde un punto de vista integral, favoreciéndose asi no solo una
ensefianza comprensiva sino también la capacidad para el autoaprendizaje. De este
modo, cuanto antes tenga el alumno una vision del deporte desde una perspectiva critica
y global, antes podra, por ejemplo, si se encuentra viendo un partido de Nadal en su
casa, juzgar con conocimiento de causa, aunque no se trate de un conocimiento
profundo y asentado, que esta sucediendo y por qué. En consonancia con lo dicho,
entendemos en esta linea necesario que, antes de tratar profundamente cada bloque de
contenidos, ir aportando pequefias dosis de conocimientos de los diferentes bloques ya
desde el inicio de las primeras sesiones, hecho este que favorecera en los alumnos la
capacidad para interrelacionar contenidos, al tiempo que puedan, ya desde las primeras
sesiones, opinar o juzgar los diferentes aspectos inherentes a la situacion real de juego.

2.2. TACTICA DE INDIVIDUALES PARA TENISTAS DE ESPECIALIZACION
Y RENDIMIENTO

2.2.1. Factores basicos que influyen en la accién tactica.

Expondremos a continuacién de forma detallada pues fueron tratados de manera
poco profunda en la asignatura “Iniciaciéon a los deportes de raqueta”-los factores
basicos que influyen en la accion tactica del tenis:

A) Mecanismos de la accion tactica:
- Percepcién.

- Decision.

- Ejecucion.

B) Posicién del jugador:

- La distancia de la red.

- La bisectriz.

C) La trayectoria de la pelota:
- Altura.

- Direccion.

- Profundidad.

- Velocidad.

- Efecto.

D) Anticipacion.

A continuacién, plantearemos a los alumnos ejercicios en pista para del desarrollo y
comprension de los diferentes mecanismos implicitos a toda accion tactica (percepcion,
decision y ejecucion). Tras cada serie de ejercicios, el profesor, aprovechando el
descanso tras el Gltimo ejercicio de la serie en cuestion, y antes de comenzar la siguiente
serie de ejercicios, pregunta a los alumnos “;Cual de los mecanismos predomina sobre
los demas en este ejercicio?”, “;Por qué?”, “;Qué harias para crear una variante que,
partiendo del ejercicio, ponga el acento en un mecanismo diferente al que se estaba
trabando antes?”, aportando, a continuacion, indicaciones tedricas sobre los diferentes
aspectos tratados.
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De esta manera, se efectuaran ejercicios relacionados con los fundamentos tacticos
basicos, mas concretamente con los diferentes mecanismos comentados ejercicios del
tipo siguiente:

- Ejercicios variando la posicion o movimientos del jugador o del compariero con el
que practica y/o variando la posicion, velocidad (por ejemplo, se puede, al inicio,
especialmente en ejercicios especialmente complejos, dejar que la bola de dos botes) y
trayectoria del golpeo de la pelota...

- Ejercicios empleando diferentes estimulos a percibir, asi como el tipo (ejercicios
empleando estimulos de diverso tipo: visuales, auditivos y kinestésicos), intensidad (al
dar, por ejemplo, una informacion verbal podemos hacerlo a diferente volumen e,
indirectamente, se trabajan aspectos relacionados con la atencion), frecuencia (dar los
estimulos un mayor o menor numero de veces en funcion de los objetivos a trabajar) y
tamafo de los mismos (podemos emplear estimulos méas grandes, como puede ser que,
al levantar el brazo derecho el compariero, tengamos que lanzar la bola por el lugar
contrario al indicado, o, por el contrario, con estimulos pequefios, como, por ejemplo,
cuando el jugador contrario guifia un ojo, el compariero ha de enviar la bola al lado
contrario, o cuando un compafiero que se sitla por detrds de nosotros nos toca un
hombro, hemos de dar el golpe siguiente por el mismo lado por el que nos ha tocado).

- Ejercicios donde a traves del movimiento del rival puedan observarse los detalles
de su movimiento que puedan darle informacién sobre el tipo de golpeo o jugada que se
va a llevar a cabo, preindices (posicion de los hombros, de los pies, empufiaduras).

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos.

Por ejemplo, y asociando este tipo de trabajo, en la linea de nuestro interés por
integrar contenidos de diferentes bloques, en este caso concreto entre el presente y el las
empuiaduras”, los preindices empleados para el disefio de ciertos juegos seran las
diferentes empufiaduras; por ejemplo: Pelotear con el compafiero, pudiendo dar la bola
dos botes antes de ser golpeada, colocando una cinta, a modo de red, méas alta de lo
normal (con el fin de ralentizar el juego y que dé mas tiempo a percibir informacién del
contrario), teniendo en cuenta que, si un jugador adopta una determinada empufiadura,
extremo este que debera realizar de forma clara y mantenerla cuando menos durante la
realizacion de 4 golpes seguidos, este solo podra efectuar, para intentar ganar el punto,
los golpes que previamente designemos para cada una: Si adopta la empufadura
“Continental”, solo podréa efectuar voleas; si adopta las empufiaduras “Semioestes” u
“Oestes”, golpes de fondo defensivos a nuestra pista, y si escoge las empuiiaduras
“Estes”, golpes de ataque desde el fondo de la pista a cualquier lado de la pista.

Posteriormente, se realizaria el mismo ejercicio pero disputando el punto en lugar de
cooperando. Asi, progresivamente, los alumnos podran cambiar de empufiadura cada
cuatro bolas; luego, cada tres; posteriormente, cada dos, y terminar con la realizacion
del cambio de empufiadura, tras cada golpe. Esto es, aproximandonos, cada vez mas, a
la situacion real de juego: red a la altura normal, un solo bote...Tratando los diferentes
mecanismos de la accion tactica lo mas parecido posible a la situacion real de juego.

B) Posicién del jugador:
- La distancia de la red.
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- La bisectriz.

Asi, en primer lugar, se efectla el siguiente ejercicio: Por parejas, se delimita cada
lado de la pista con conos de color rojo, naranja y verde que representarian la zona de
fondo de pista, media pista y red, respectivamente; los alumnos han de jugar partidos a
llegar hasta 11 puntos, considerando que si cometen un error desde la zona roja,
perderdn 3 puntos; desde la zona naranja (&mbar), 2; y desde la zona verde, 1.

Acto seguido, preguntaremos a los alumnos “;Qué factor de entre los anteriormente
citados al comenzar la clase creéis hemos trabajado mediante este ejercicio?”, “;Por
qué?”. Y a continuacion, aprovechando las respuestas de los alumnos, se les explica la
que en el ambito del tenis, se denomina “Teoria del semaforo™, consistente en que la
pista puede dividirse en tres zonas (cada una de las cuales se identifica con los colores
de los seméforos: rojo, ambar y verde), a cada una de las cuales le corresponde una
actitud tactica, en relacion con las mayores o0 menores posibilidades de ganar el punto:

* Fondo de pista. Color rojo. Es dificil ganar el punto desde esta zona; el jugador
debe tener paciencia y preparar el punto. En ocasiones, la posicion es buena y puede
jugar avanzando (por ejemplo, tras realizar un buen primer saque). En otras ocasiones,
se debe jugar retrocediendo, debido a la presion del contrario.

* Media pista. Color ambar. Zona de construccion desde la cual el jugador ha de
forzar el punto mediante la subida a la red o un golpe de ataque. No obstante, debe tener
cautela si la pelota no le llega en buenas condiciones, teniendo en estos casos que
retroceder. En cualquier caso, el jugador tiene que decidir con urgencia si ir alared o ir
hacia atras, con el fin de evitar esta zona, llamada en el argot tenistico “zona de nadie”,
por la dificultad, por motivos tacticos, de salir airoso desde esta posicion en la que
tenemos dificil tanto la defensa como la definicion del punto a nuestro favor.

 Zona de red. Color verde. Nos encontramos en una situacion favorable para ganar
el punto. Hay que seguir la pelota y cerrar la jugada en la red en 2-3 golpes pues,
seguramente, si se producen mas golpes, el jugador se encontrara ya, tras perder la
posicién de ventaja que supone ganar la red, en una posicion desfavorable para

continuar la jugada con garantias de éxito tras haber perdido la iniciativa.
®

]

Las zonas de la pista de tenis
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Posteriormente, propondremos a los alumnos que, por parejas, y ayudados antes las
dudas por parte del profesor, disefien un ejercicio, en progresion de dificultad en
relacion con el anteriormente planteado por el profesor que favorezca el dominio de
dicho factor con el fin de que, seguidamente, lo pongan en practica.

Seguidamente, en relacion con la “teoria de la bisectriz”, se efectua el siguiente
gjercicio, tomado de Fuentes y Gusi (1996): en trios; con una goma unida por las
puntas, esto es, cerrada, a la altura de la cintura de los alumnos; uno hace de pelota
(llevando consigo un baldn en sus manos) y va hacia una zona prefijada de antemano,
teniendo en cuenta las distintas posibilidades que, segin donde se encuentra el
contrario, son mas eficaces (este juego facilitard la comprension de la teoria de la
bisectriz de manera ludica y entretenida).

Juego para la comprension de la teoria de la bisectriz en el tenis (Tomado de Fuentes y Gusi, 1996)

A continuacion, preguntaremos a los alumnos “;Qué factor de entre los
anteriormente citados al comenzar la clase creéis hemos trabajado mediante este
ejercicio?”, “;Por qué?”. Y a continuacion, el profesor, aprovechando las respuestas de
los alumnos, les explica la que, en el ambito del tenis, se denomina “Teoria de la
bisectriz”, teoria que indica que para llegar a la pelota y controlarla con garantias en la
mayoria de los casos, hemos de buscar el centro de las posibles trayectorias de la
misma. De este modo, se trata de colocarse en el centro de las dos posibles opciones del
golpe del contrario:
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Teoria de la Bisectriz (Tomado de COE y RFET, 1993)

En la primera figura, se observa que si el jugador “X” juega hacia el punto “C”, debe
ir hasta “A” para situarse en la bisectriz. Y en el caso de que opte por enviar al punto
“P”, deberia ir hasta “B” para conseguir el mismo objetivo anterior.

Si “X” se encuentra en la red (siguiente figura), después de volear deberia ocupar las

posiciones “A”, “B”, “C”, o “D”, que son las bisectrices de los posibles envios del
contrario desde los puntos “A”, “B”, “C” o0 “D” (Tomado de COE y RFET, 1993).

Asi, después de golpear la pelota, hay que recuperar el centro de la pista lo antes
posible para valorar el siguiente golpeo del contrario y, por supuesto, el nuestro propio.

Acto seguido, propondremos a los alumnos que, por parejas, y ayudados antes las
dudas por parte del profesor, disefien un ejercicio, que integre la raqueta y la pelota, que
favorezca el dominio de dicho factor con el fin de que, seguidamente, lo pongan en
préactica.

Finalmente, preguntaremos a los alumnos “;Creéis que los ejercicios que habéis
disefiado cumplen los objetivos propuestos?”, “;Por qué?”, “;Qué hariais para
mejorarlos?”, proponiendo, conjuntamente entre profesor y alumnos, diferentes
ejemplos de adaptaciones de los ejercicios anteriormente disefiados por los alumnos que
permitan dotar de una mayor calidad a los ejercicios.

C) La trayectoria de la pelota:
- Altura.

- Direccion.

- Profundidad.

- Velocidad.

- Efecto.
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En la presente sesion seran considerados los siguientes aspectos: altura y direccion;
en tanto que en la siguiente sesion seran tratados los aspectos restantes: profundidad,
velocidad y efecto.

En relacion con lo expresado, explicaremos a los alumnos que un aspecto
fundamental en el juego y el ndcleo de todos los aspectos que a continuacion
trabajaremos en la sesion es la “consistencia”, en el sentido de ser regulares en nuestro
juego y no cometer demasiados “errores no forzados”. Asi, explicaremos a los alumnos
que este concepto no implica que solo se limiten a devolver bolas sino que, para poder
trabajar con la necesaria calidad otros aspectos que veremos a continuacion, asociados a
la trayectoria de la bola, resulta necesario poseer un minimo de consistencia que nos
permita trabajar con un minimo de dinamismo y regularidad.

Posteriormente, los alumnos realizaran diferentes ejercicios tendentes a mejorar la
“consistencia” de su juego, a saber:

- Se disputan puntos tanto en situacién de individuales como de dobles, siendo
obligatorio pasar 8 pelotas al campo contrario, antes de poder intentar ganar; si uno de
los jugadores comete un error antes de pasar sus correspondientes 4 bolas al campo
contrario, pierde 2 puntos en lugar de 1. Partidos hasta llegar a 11 puntos, y después
cambio de pareja.

- Por parejas, intentar mantener la bola en juego con el comparfiero un total de 8
golpes (4 cada alumno); si se logra, intentar, sin parar de pelotear, meter 6 bolas mas,
pudiendo arriesgar un poco mas que antes; si se logra esto ultimo, meter 4 asumiendo
mas riesgos; posteriormente 4 arriesgando mas aun vy, si se logra, intentar ganar el punto
al compafiero. Las competiciones seran por equipos e individuales, en el sentido de que
se contard por cada fraccion de golpes metidos con un nivel de riesgo un punto, y si
llegan al final de las series, donde ya se puede disputar el punto a ver qué jugador lo
gana, el jugador que gane ese punto sumara 3. Al final del ejercicio, se ve qué cuatro
alumnos lograron mas numero de puntos.

A continuacion, en la propia pista de tenis, el profesor enumera los diferentes
“aspectos implicitos a la trayectoria de la pelota”, siguiendo a Balminotti y Meirelles
(2009) (altura, direccion, profundidad, velocidad y efecto) y, a continuacion, plantea
gjercicios a los alumnos dirigidos a la comprensién de dichos aspectos, al tiempo que se
procura mejorar el nivel de ejecucion inicial de los alumnos por lo que se refiere a los
golpes bésicos del tenis. Tras la realizacion de cada serie de ejercicios, el profesor,
durante el descanso existente entre el ejercicio anterior y el siguiente, aprovechara para
aportar informacion con respecto a diferentes nociones tacticas asociadas a la
combinacion de los diferentes aspectos implicitos en la trayectoria de la pelota. Asi, los
ejercicios a realizar seran los siguientes:

NOTA. Apuntar que estos aspectos pueden ser tratados igualmente en iniciacién, pero
consideramos que es muy Util trabajarlos, aunque en menor cuantia, en las etapas de
especializaciéon y rendimiento, con el fin de recordar y profundizar en conceptos
tacticos, a la par que los alumnos se divierten. En cualquier caso, considerando el nivel
de juego medio de nuestros alumnos, que se encuentra en esta asignatura mas proximo
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al nivel de iniciacion que el de especializacion, entendemos fundamental este tipo de
trabajo para que incrementen su nivel de juego, al tiempo que se les aportan los matices
pertinentes para desarrollar variantes mas complejas dirigidas ya a los niveles de
especializacion y rendimiento.

En relacion con la “altura” de la pelota.

La idea bésica radica en experimentar diferentes alturas de pelota, sean a ras de red, a
media altura, o bien mediante pelotas altas o globos. Nuestra propuesta préctica seria la
de colocar una doble red y disputar un partido a 21 puntos, donde primara jugar, por
ejemplo, a ras de red siempre, o bien alternativamente, una pelota a ras de red, una
pelota alta. Se pueden proponer multiples variantes que nos permiten experimentar el
presente concepto. De este modo, realizaremos ejercicios tales como:

- Elevar la pelota sobre la red. Intentamos golpeos a diferentes alturas respecto de la
red. Para ello, podemos introducir una “doble red”, con lo que estamos marcando dos
alturas diferentes. Podemos practicar golpeando pelotas a diferentes alturas y de forma
alternativa.

- Introducir dianas colocadas por encima de la red o raquetas sujetas en la misma, o
pelotear entre compafieros estando un tercero a la altura de la red, que intenta, con el
brazo extendido, atraparla (con el compafiero, sentado en el suelo, en una silla, de
pie...). De esta manera, el jugador tiene objetivos concretos a su alcance.

A continuacion, preguntaremos a los alumnos “;Qué aspecto de los cinco
enumerados (altura, direccién, profundidad, velocidad y efecto) creéis que hemos
trabajado mediante este ejercicio?”, “;Por qué lo creéis?”. Seguidamente, se les explica
que la pelota puede viajar a ras de red, a media altura o alta. Es un elemento de
seguridad, en tanto en cuanto logramos superar la red, pero también puede ser un factor
ofensivo porque obligamos al contrario a golpear una pelota alta e incbmoda para él.
Asimismo, puede revelarse también como un recurso defensivo, al levantar la pelota lo
mas alta posible, a fin de defender el punto y ganar tiempo para recuperar la posicion.

En relacion con la “direccion” de la pelota.

El objetivo principal radica en saber enviar la pelota a diferentes areas de la pista. Se
pueden proponer multiples ejercicios. Entre ellos, jugar al medio siempre, uno juega al
medio y el otro a los lados, jugar siempre al lado vacio donde no esta el contrario, jugar
dos y una, etc. A todas estas propuestas se les puede dar cualquier forma de
competicion: partidos a 11 0 21 puntos.

Cuando nos encontramos trabajando el presente elemento, debemos hacer referencia
a la “teoria de las elipses”, que consiste en no jugar nunca las bolas al centro de la pista
-circulos de color rojo-, pues esta zona es peligrosa para el jugador porgque su oponente
puede ejecutar desde ella un golpe ganador. El objetivo es golpear siempre a los lados o
al fondo de la pista -circulos grandes-, con la intencion de desplazar al rival y evitar, al
mismo tiempo, el peligro descrito antes. Para ello, dibujariamos dos elipses en el centro
de la pista, evitando enviar nuestros golpeos a la zona marcada, realizando ejercicios
consistentes en dirigir la pelota fuera de la zona marcada por la elipse de color rojo.
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Teoria de las Elipses

Atendiendo a la direccion de la pelota, plantemos a los alumnos, para su practica,
siguiendo a Crespo (1995), los siguientes ejercicios:

- Dirigir la pelota a un lado, luego a otro, y luego al centro. El profesor sélo debe
fijarse en la direccidon y no en el bote, no hay dianas. La Gltima progresion consistira en
combinar tres zonas (derecha, izquierda y centro).

- Marcar distintas zonas en la pista mediante tizas o dianas, que seran paulatinamente
mas pequenfias.

- Sistema de ensefanza de la combinacién de direcciones:

Se trata de un método para que los principiantes aprendan a combinar las distintas
direcciones. En este sistema solo se consideran dos (derecha e izquierda). Consiste en
dar dos cifras, que indican el nimero total de pelotas que se juegan, y un lado (derecha
0 revés), que indica el lugar hacia donde debe ir dirigida la Gltima pelota. Veamos
varios ejemplos:

- 1 + 1 revés: Se juegan dos pelotas. La primera se dirigird a la derecha del contrario
y la segunda a su revés. No importa el golpe que se realice.

- 1+2 derecha: Se juegan tres pelotas. La primera ird al revés y las dos ultimas a la
derecha (contrapié).

- 5+1 derecha: Se juegan seis pelotas. Las cinco primeras iran al revés y la tltima a la
derecha. Este es un sistema de ataque contra jugadores que tienen un reveés flojo pero se
les gana el punto en la derecha.

- Combinacion de secuencias: Doble 2 + 1 revés: Se juegan 6 pelotas. Las dos
primeras se dirigen a la derecha, la siguiente al reves y se repite la secuencia anterior.
- Jugar todas las pelotas al lado opuesto.

A continuacidon, se les pregunta a los alumnos “;Qué aspecto de los cinco
enumerados (altura, direccion, profundidad, velocidad y efecto) creéis que hemos
trabajado mediante este ejercicio?”, “;Por qué lo creéis?”. Seguidamente, se les explica
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que la pelota puede dirigirse al centro o a los lados. Jugamos al centro cuando estamos
inseguros y queremos evitar el error o, también, para que el contrario no encuentre un
buen angulo de tiro. Lo importante es, sin duda alguna, jugar a los lados, con el objeto
de desplazar al contrario para que realice un paso méas para devolver la misma pelota.
Cuanta mas distancia recorra el contrario para llegar a la misma pelota, méas garantias de
éxito tendremos nosotros porque dominaremos mas tiempo el ritmo de juego. En este
sentido, finalmente, el profesor expone, brevemente, algunos ejemplos, siguiendo a la
Escuela Nacional de Maestria de Tenis de la Real Federacion Espafiola de Tenis (2003),
sobre cuando resulta mas o menos rentable lanzar a unas zonas u otras en funcion de la
posicion de ambos jugadores:

1. Jugando desde el fondo.

El tiro a “A” descoloca al contrario; es arriesgado, pues el margen de error con la
linea lateral es minimo; a “B” se debe jugar cuando el jugador no sabe apartarse de la
bola o no conviene darle angulos.

El tiro “C” supone la trayectoria mas larga y cruza la red por su parte mas baja. Se
mueve al contrario, pero hay que ir con cuidado, pues golpeara de derecha.

Otro golpe que tiene un recorrido largo es el que se juega en “X”, jugando con la
derecha, cubriendo el revés y sacando de la pista al contrario por su revés hacia “E”.

El golpe a “D” busca un tiro angulado y cruzado. El jugador contrario suele
desequilibrarse, pues debe cubrir una trayectoria larga y hacia adelante.

=]
Envios rentables de la pelota desde el fondo de la pista (Tomado de RFET, 2003)

2. Subiendo a la red.
a) El tiro hacia “A” es muy bueno, pero hay que vigilar, ademas de los riesgos
conocidos, el passing cruzado y el globo sobre el propio revés.

b) Es un tiro malo el enviado a la zona “B”, el rival podra pasar de ambas maneras.

¢) Este tiro hacia la zona “C” de su derecha es muy seguro. Pasa por la zona mas baja
de la red y es mas largo que el paralelo. El contrario se queda descolocado, pero puede
pasar en paralelo. Hay que acercarse mas a la red para cubrir el posible passing cruzado,
dando mas pasos.

d) El tiro a “D” es dificil pero muy bueno. Se descoloca al contrario, que llega
apurado, entregando la pelota en la mayoria de los casos.
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e) Hay que sorprender al contrario con una dejada cuando se queda atras.

Cuando se piense terminar el punto en el tiro de subida, hay que pegar fuerte y
cruzado, pero con calma.

Envios rentables de la pelota subiendo a la red
(Tomado de RFET, 2003)
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3. Jugando con el contrario en la red.
a) El tiro hacia “A” es el adecuado para pasar al contrario en la red. Se debe prestar
atencion, por el riesgo que entrafia a causa del poco margen y la altura de la red.

b) Cualquiera de ambos tiros suponen puntos para el contrario, salvo que esté
distraido.

c) Es el mejor tiro en la mayoria de los casos, porque el contrario, en la red, tiende a
cubrir un poco mas el passing paralelo. Este tiro debe buscarse con los efectos,
procurando no levantar la bola para que el contrario en la red no pueda interceptarla.

POSICION
DEL
CONTRARIO
EN LA RED

Envios rentables de la pelota con el adversario en la red (Tomado de RFET, 2003)

4. Los tiros desde la “zona de nadie”.

En esta zona se cometen los errores mas frecuentes, por golpear fuerte y echar la bola
fuera. Toda pelota golpeada desde esta zona, para ser controlada, debe ser tratada con
efectos de las variantes bésicas.

Cualquier tipo de tiro hacia las zonas o circulos debe facilitar posteriormente rematar
la jugada.

Los tres tiros al fondo deben ser veloces y largos. No hay que olvidar que, desde la
zona de nadie hasta la posicion 6ptima de la volea, todavia hay cinco metros.

La subida con tiros cortos desplazaran al contrario que, al llegar muy forzado y
desequilibrado, levantara la bola y dara ocasion de tirar suavemente al espacio libre.

También es eficaz jugar al contrapié cuando el contrario ain se esté recuperando del
golpe anterior.
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En relacion con la “profundidad” de la pelota.

Se trata de lograr golpear pelotas cortas o largas, de forma continua o alternativa. El
objetivo principal se centra en saber controlar la pelota y enviarla a diferentes zonas de
la pista. Podemos marcar zonas de trabajo mas cercanas a la red o0 més alejadas, dandole
forma a través de cualquier sistema de competicion. Asi, realizaremos ejercicios tales
como, siguiendo a Crespo (1995):

- Mediante cestas o peloteo con el profesor, los alumnos deben dirigir la pelota a una
zona determinada, para lo que habra que dividir la pista en dos zonas (zona de red y
zona de fondo de pista), se delimitan zonas cada vez méas pequefias, se puntia la
profundidad de los golpes...

- Sistema de ensefianza para la combinacion de profundidades: se trata de aplicar el
mismo método utilizado para el aprendizaje de las direcciones. La Unica diferencia
estriba en que, en lugar de incluir “derecha” o “revés”, al final de la secuencia se
introduciran los términos “larga” y “corta”; por ejemplo: 1 + 3 largas: se juegan cuatro
pelotas, siendo la primera corta y las tres siguientes largas; triple 2 + 1 corta: se juegan
9 pelotas, las dos primeras seran largas, la tercera corta, y se repite dos veces dicha
secuencia.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos “;Qué aspecto de los cinco
enumerados (altura, direccion, profundidad, velocidad y efecto) creéis que hemos
trabajado mediante este ejercicio?”, “;Por qué lo creéis?”. Seguidamente, se les explica
que la pelota puede tener diferentes grados de profundidad. Podemos buscar el fondo de
la pista, la media pista, o también cabe la posibilidad de jugar bolas cortas o cercanas a
la red. La efectividad de la profundidad de la pelota dependera tanto de la situacion
propia, como de la situacion del contrario. Si jugamos la pelota cerca de la linea de
fondo, conseguiremos un mayor dominio del ritmo del juego porque impediremos que
el contrario pueda construir su juego. También seria efectiva una pelota corta si la
golpeamos cuando el adversario esta en la linea de fondo o mas atras, y si nosotros
estamos dentro de la pista y mas cercanos a la red.

En relacion con la “velocidad” de la pelota.

El presente factor figura en Gltimo lugar ya que resulta necesario entender desde un
buen principio que la potencia sin control no sirve para nada. Por ello, es imprescindible
trabajar a diferentes velocidades, cambiando los ritmos de peloteo, con el objetivo de
comprobar que somos capaces de dominar la pelota variando el ritmo de juego.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos “;Qué aspecto de los cinco
enumerados (altura, direccién, profundidad, velocidad y efecto) creéis que hemos
trabajado mediante este ejercicio?”, “;Por qué lo creéis?”. Después, se les explicara que
la velocidad de la pelota siempre ira en relacion con la calidad técnico-tactica de los
jugadores, asi como con su condicion fisica y con su capacidad de leer la pelota. Todos
estos factores influiran de forma determinante en el juego. En definitiva, se trata de
jugar més rapido que el contrario, cometiendo menos errores.

Finalmente, el profesor expone, brevemente, algunos ejemplos, siguiendo a la
Escuela Nacional de Maestria de Tenis de la Real Federacion Espafiola de Tenis (2003),
sobre cuando es mas o menos rentable imprimir una mayor o menor velocidad a la
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pelota: ante un saque que viene muy rapido, debe conformarse con devolver la bola
quitandole velocidad; ante un segundo saque, debe dar velocidad a la pelota y asi poder
iniciar un ataque; desde el fondo en la zona retrasada, se debe jugar largo para mantener
al contrario también retrasado y no arriesgar con tiros duros ya que pueden hacer que la
bola caiga pronto, dejandola corta. Sin embargo, si el contrario estd desplazado y deja
una bola que se puede jugar desde dentro, hay que cambiar la velocidad, con un tiro raso
que quite tiempo de respuesta al contrario. Si no se actua asi, en este caso se perderia la
ocasion de cerrar la jugada y se volveria a igualar.

En relacion con el “efecto” de la pelota.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos “;Qué aspecto de los cinco
enumerados (altura, direccion, profundidad, velocidad y efecto) creéis que hemos
trabajado mediante este ejercicio?”, “;Por qué lo creéis?”. Acto seguido, el profesor
explica a los alumnos los recursos que podemos utilizar en funcién de nuestro dominio
técnico, con el objetivo de construir y dominar el juego en lo posible, o de destruirlo, en
caso de que el contrario lleve la iniciativa. Estos pueden ser el plano, el cortado o el
liftado. La efectividad de su aplicacion dependerd del como y del cuando de su
aplicacion. Por altimo, el profesor expone, brevemente, algunos ejemplos sobre cuando
resulta mas o menos rentable imprimir diferentes efectos a la pelota: ante un jugador
que posee un revés a dos manos, al tener menos alcance con la raqueta, subir a la red
mediante la ejecucion de un golpe con carga de efecto cortado, que, bien ejecutado,
tiende a botar muy raso, presentard una especial dificultad para ejecutar un golpe eficaz
tendente a sobrepasarle en la red; por otra parte, ante un jugador que tiende a subir
mucho a la red, un golpe con una gran carga de efecto liftado le mantendra mas
facilmente en el fondo de la pista, desde donde debera asumir importantes riesgos si
quiere efectuar su juego de ataque.

A continuacién, el profesor, persiguiendo en los alumnos la capacidad para
interrelacionar contenidos, plantea diferentes preguntas que precisen, para su solucién,
el tratamiento de mas de uno de los puntos tratados en la sesion. Por ejemplo, asociado a
la posicion de ambos jugadores y a la trayectoria de la pelota:

“Vas a sacar desde el lado derecho y tu rival se coloca para restar cerca del centro de
la pista. ;Qué tipo de saque seria mas adecuado realizar?”:

A) Saque liftado hacia la derecha del rival.

B) Saque liftado hacia el revés del rival.

C) Saque cortado hacia la derecha del rival.

D) Saque cortado hacia el revés del rival.

En funcion de las respuestas de los alumnos, se efectuaran breves debates que sirvan
para matizar las contestaciones pues, evidentemente, en relacion con la pregunta
anterior, el saque cortado hacia la derecha del rival puede ser, en principio, la mejor
opcion, pero esta posible mejor solucion debera contrastarse con otros condicionantes
como, por ejemplo, a nivel de “caracteristicas del oponente”: si el otro jugador es muy
rapido y, en cambio, muy poco solido en su juego, seguramente seria mas eficaz realizar
un saque liftado para mantenerlo en el fondo de la pista pues esta accion ocasionara
especial dafio a su juego, y, por otra parte, al tener muy buena velocidad de
desplazamiento, puede llegar bien al servicio cortado y, a su vez, lograr tener grandes
posibilidades de meter al jugador contrario en una situacién de desplazamientos de

28

Profesor: Juan Pedro Fuentes Garcia ~ Facultad de Ciencias del Deporte de la UEX



Manual de Apoyo a la Docencia: Asignatura “Especializacion deportiva”. Grupo de “Tenis”

ambos que pueda favorecerle. Por lo tanto, como puede apreciarse, no es tanta nuestra
pretension que, partiendo de una serie de principios, se catalogue de forma cerrada qué
hacer, sino que, por el contrario, el tratamiento y conocimiento de dichos principio se
constituyan en un medio facilitador del anélisis de cada situacion concreta que capacite
al jugador o jugadora a analizar, cada vez con mayor dinamismo Yy lucidez, las
situaciones que se presentan durante el partido, adquiriendo la capacidad de saber qué,
como, cuando y por qué hacer para obtener la méaxima eficacia posible en sus
intervenciones técnico-tacticas.

Finalmente, el profesor crearé grupos de entre 4-6 alumnos y estos intentaran, con la
ayuda del profesor, disefiar ejercicios que combinen variantes de los elementos
anteriormente mencionados, ejercicios que pasaran a realizar seguidamente todos los
alumnos.

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos

Procurando continuar con nuestra filosofia de trabajo, consistente en la interaccion
de contenidos entre diferentes bloques o temas ya tratados y otros actuales, en este caso
realizaremos una préactica que asocie el apartado de caracteristicas y objetivos de las
etapas de especializacion y rendimiento con el apartado de desarrollo de las capacidades
coordinativas en el tenista”, abordados también en esta asignatura de “Especializacion
deportiva en tenis”, con los diferentes “aspectos implicitos a la trayectoria de la pelota”
tratados en las dos Ultimas sesiones practicas anteriores (altura, direccion, profundidad,
velocidad y efecto). De esta manera, los alumnos, en grupos de 4-6, deberan disefiar,
pudiendo efectuar pruebas en las pistas de tenis antes de ser dado por concluido,
ejercicios para trabajar dichos aspectos en las diferentes etapas de formacion del tenista,
a saber:

1) Disefiar un ejercicio que trabaje el concepto “altura” en la etapa de “pre-tenis”,
empleando golpes, para los cuales se empleen empufiaduras “Estes”.

2) Disefiar un ejercicio que trabaje el concepto “direcciéon” en la etapa de
“iniciacion”. Empleando golpes, para los cuales se empleen empufiaduras “Estes”.

3) Disefiar un ejercicio que trabaje el concepto “profundidad” en la etapa de
“especializacion”, para los cuales se emplee la empuiadura “Continental”.

4) Diseflar un ejercicio que trabaje el concepto “velocidad” en la etapa de
“rendimiento”, para los cuales se empleen empuiaduras “Semi-oestes” u “Oestes”.

5) Disefiar un ejercicio que trabaje el concepto ‘“efecto” en la etapa de “alto
rendimiento”, para los cuales se empleen, obligatoriamente, las diferentes empufiaduras.

En relacion con la trayectoria de la pelota

Respecto del tema en cuestion, la trayectoria de la pelota, exposicion por parte del
profesor, del estudio realizado por Garcia, Fuentes, Sanz e Iglesias (2006), “Evaluacion
del control toma de decisiones y ejecucion en tenistas durante el juego real”. Persigue
como objetivo presentar un instrumento de observacion para la evaluacion del control,
la toma de decisiones y la ejecucion en tenistas de distintos niveles de habilidad. Dicho
instrumento ha sido utilizado en distintas investigaciones dentro del contexto deportivo
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americano (McPherson y Thomas, 1989; McPherson, 1999; Nielsen y McPherson,
2001), siendo validado para distintas poblaciones de tenistas: jovenes, profesionales,
expertos, noveles, estudiantes universitarios y adultos. A través de estos estudios se ha
obtenido la validez para distintas poblaciones, si bien hasta ahora no habia sido aplicado
en el contexto espafiol. Por ello, a través del estudio desarrollado por Garcia, Iglesias,
Fuentes, Sanz y Del Villar (2005) vemos cémo la versién en castellano del instrumento
que se presenta en esta investigacion se muestra valida igualmente para la evaluacion
del control, decision y ejecucion de los tenistas expertos y noveles, convirtiéndose en un
instrumento valido para evaluar aspectos decisionales y de ejecucion durante el juego
real en tenistas de distinto nivel de habilidad.

D) Anticipacion.

Hemos de explorar hacerca como los buenos restadores, tal es el caso del espafiol
David Ferrer, son capaces de devolver gran cantidad de los primeros servicios de
jugadores que sacan a mas de 200 km/h, convirtiéndolos, en no pocas ocasiones, en
restos ganadores.

Con relacion a lo anterior, el tiempo disponible para reaccionar y restar es muy
limitado (< 600 ms), por lo general, se acepta que el éxito de un restador depende de su
habilidad para leer e interpretar rdpidamente las indicaciones visuales en los
movimientos de su oponente (Shim et al., 2005), por lo que tanto en el tenis practicado a
pie como en el tenis en silla de ruedas es vital realizar una correcta prediccion de la
direccién y fuerza del golpeo para la realizacion de una respuesta adecuada,
preferiblemente antes del contacto de la raqueta con la bola (Abernethy, Gill, Parks y
Packer, 2001; Farrow, Chivers, Hardingham y Sachse, 1998; Luis, 2008; Reina, 2004;
Reina, Moreno, Sanz y Luis, 2004). Asimismo, se les explica a los alumnos que, por
otra parte, en el tenis profesional actual un jugador que decide aproximarse a la red para
ganar el punto en la volea podria encontrarse ante una situacion en la que el tenista
contrario, situado en el fondo de la pista, le devuelve la pelota a una velocidad
aproximada de 120 km/h. (Schémborn, 1999). Se les comenta a los alumnos cdmo estos
datos confirman la importancia que tiene iniciar la respuesta de reaccién antes de que el
tenista contrario haya golpeado la pelota; o dicho de otra forma, este déficit temporal
justifica los intentos por mejorar los procesos de anticipacion en deportes de mdviles vy,
en concreto, en el tenis mediante la introduccién de programas de entrenamiento
perceptivo.

A continuacién, debemos preguntar a los alumnos “;Conocéis como se llama esta
capacidad para iniciar una respuesta motriz antes de que el jugador contrario golpee la
pelota?”.

Seguidamente, aprovechando las respuestas de los alumnos, se les explica que a este
aspecto se le denomina anticipacion, que es entendida como “el proceso por el cual un
sujeto usa informacion avanzada para preparar y coordinar el comportamiento
consecuente (Houlston y Lowes, 1993), o “la accidén originada en una interpretacion
perceptiva correcta de los estimulos ocasionados en el entorno antes de que el resultado
de éstos se materialice” (Sanchez, 1992). Es decir, que esa anticipacion implicaria
dirigir la atencion anticipadamente a los indices apropiados del movimiento que esta
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observandose, asi como extraer el significado de los mismos para determinar las
conclusiones apropiadas acerca de las intenciones del oponente/adversario.

Se les explica a los alumnos aspectos tales como que si la informacién obtenida es
consistente, y conlleva al reconocimiento de un patron de movimiento determinado, se
conseguira una prediccion precisa de los eventos inmediatos, reduciendo, de esta
manera, la incertidumbre implicita en la decision a adoptar. Asi, por ejemplo, en el caso
del tenis o el tenis en silla de ruedas, concretamente en el resto al servicio, resulta vital
realizar una correcta prediccion de la direccion y fuerza del golpeo para la realizacion
de una respuesta adecuada, preferiblemente antes del contacto de la raqueta con la bola
(Abernethy, Gill, Parks y Packer, 2001; Farrow, Chivers, Hardingham y Sachse, 1998;
Houlston y Lowes, 1993; Luis, 2008; Reina, Moreno, Sanz y Luis, 2004).

A continuacidn, en grupos de cuatro alumnos, se les entrega a cada grupo los dos
esquemas que situamos aqui a continuacion, tomados de Luis (2008); mostrandoles, a
diferentes velocidades (a camara lenta, a velocidad normal, congelando la imagen),
diferentes videos de situaciones de juego donde el jugador ain no ha ejecutado el golpe,
deben procurar realizar, siguiendo como guia los esquemas en cuestion, sus propios
esquemas sobre las situaciones tratadas en los videos, intentando predecir qué va a
realizar el jugador en funcion de toda la informacion existente, intentando anticiparse a
lo que va a realizar en la siguiente accion.

Posteriormente, se continta la accién en cuestion hasta verla completa, y se observa
el grado de acierto de los alumnos, momento en el que el profesor aprovecha para,
conjuntamente con los alumnos, y mediante breves debates, mostrar qué posibles
aspectos eran relevantes para anticiparse y por qué.

| Observar al | Identificar indices |
tenista dei | informativos i Seleccién
otroladode | | relevantes del | respuesta
ia red i tenista ¢ ;'*G'(')'I’b’eé olea |

1 v | derecha |

Informacién visual D — — o Toma G] e — I =
de la situacién de —PI eteccion f—*’i ldentificacién }-—b Decisiones Ny | olpeo volea
| revés

aproximacién a red \ I / bl TA__.,M.;

Experiencias previas basadasen | Programas
situaciones de aproximacion ared | movimiento

Modelo genérico de procesamiento de la informacion aplicado a la volea en tenis
(Tomado de Luis, 2008, p. 27)
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Limitacién Temporal
Informacion visual
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. preferencias del _I {ndices contextuales | indices del lenguaje | | raqueta
| oponente | corporal | Posicion relativa de
i s | los segmentos
j Cpncjugnones | corporales
| climaticas ; e e i
| Posicién oponente 5 I
| respecto alapistay | oo lp de
| alapelota expectativas
l Anticipacién ] Preparacion
I selectiva
Eliminacién i | Reduccién TR |
TR
S -
e mymammy
| Reduccién TM |

Esquema general sobre el uso de indices informativos relevantes y su relacién con respecto
a la respuesta (Tomado de Luis, 2008:57)

Presentaremos, toda vez que ya se conocen determinados aspectos tedricos y
cientificos sobre el concepto “anticipacion”, y siguiendo, fundamentalmente, a Crespo
(1994), diferentes técnicas a emplear para mejorar la anticipacién, apoyandose, para tal
fin, en videos escogidos por el profesor que son representativos de las diferentes
cuestiones que a continuacion citamos:

- Saber hacia donde se tiene que recuperar la posicion (teoria de los imanes): El
jugador ha de recuperar su posicion siempre hacia el “iman” que estd mas proéximo.

- Estudiar al contrario con antelacion: Gran parte del trabajo de anticipacion hay que
llevarlo a cabo antes de que empiece el partido. El jugador debe analizar las
caracteristicas de su oponente y saber como reacciona ante las distintas situaciones de
partido.

- Conocer las reacciones habituales de los jugadores ante situaciones comunes: Por
ejemplo, cuanto mas se fuerce a un jugador, mas probabilidades existen de que juegue
un globo en lugar de un golpe normal.

- Analizar la calidad del propio golpe para decidir qué tipo de movimiento ha de
realizarse. Por ejemplo, si un jugador realiza un passing cruzado y bajo, tendrd que
adelantarse ya que lo normal es que la volea baja del contrario se quede corta, pero si el
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passing es alto y al centro, debera correr en diagonal hacia el lado libre de la pista,
puesto que el contrario jugara hacia alli su volea alta ganadora.

- Analizar la calidad del golpe del contrario para decidir qué tipo de movimiento ha
de realizarse. Por ejemplo, si el contrario cuenta con un segundo saque liftado muy alto,
es mejor adelantarse para restar muy delante y tomar la iniciativa, pero si su segundo es
cortado y angulado, hay que esperar y salir mas en diagonal para cortar el angulo de la
pelota.

- Forzar a que el contrario realice el golpe que el jugador quiere, presionandole en
determinadas situaciones sobre un golpe en concreto de forma que lo realice de forma
incobmoda. Por ejemplo, cambiando la posicion que se adopta para restar, etc.

- Inducir al contrario para que efectle el golpe que el jugador quiere. Por ejemplo, si
sabemos que es un jugador de fondo de pista, dejarle pelotas cortas para que -pique” y
suba a la red, de forma que luego el jugador le pueda pasar facilmente. Si estamos
“vendidos” en la red, movernos hacia un lado y dejar la pista abierta para que juegue a
la zona libre puede provocar que falle, por tenerlo tan facil, o que tire donde esta el
jugador, etc.

- Saber “leer” las intenciones del contrario. En ocasiones, el oponente “telegrafia” el
golpe que quiere ejecutar, y nuestro jugador ha de saber interpretar ese mensaje que
recibe. Esto puede realizarse de las siguientes formas:

- Observar la trayectoria y velocidad de la pelota. De esta forma se sabe el “color”
que tiene y si se tratara de una situacion ofensiva, neutra o defensiva.

- Observar el bote de la pelota. Todas las pelotas rebotan de la pista con un efecto
liftado, no importa el efecto que tuvieran antes, unas lo hacen con mayor altura que
otras; ademas, también hay que estar atento a los posibles malos botes.

- Observar la preparacion del golpe del contrario. Aspectos tales como la
empufadura, el arco de trayectoria de la raqueta, la elevacion de la pelota en el saque,
pueden indicar la direccion del golpe, su efecto, etc.

- Observar el impacto del golpe. Si el contrario devuelve una pelota que le ha llegado
corta, lo mas normal es que realice un golpe cruzado; si la pelota le ha sobrepasado, lo
I6gico es realizar un golpe cruzado.

- Observar el acompafiamiento de golpe. Su altura y direccion pueden indicar el tipo
de golpe que se ha ejecutado o el movimiento que el jugador va a realizar tras haber
ejecutado el golpe.

- Observar la colocacién del jugador. La posiciéon de los pies, la colocacion del
cuerpo, etc. Si el jugador adopta una posicion abierta, 1o normal es que el golpe sea
paralelo; los hombros son los que dan la clave para saber el tipo de golpe que el
oponente va a realizar.
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- Observar los patrones de juego del contrario. Las jugadas que repite una y otra vez.
Las preferencias que tiene en cuanto a golpes, direcciones, efectos, movimientos, etc. Si
recurre a patrones de juego habituales cuando se le ataca (derecha cruzada, revés
paralelo, dejadas, etc.). Saber qué es lo que hace en situaciones dificiles, si es agresivo y
arriesga mucho cuando lo tiene todo perdido, etc.

Finalmente, el profesor recuerda a los alumnos que se han tratado algunas ideas de
cémo lograr anticiparnos, pero ¢(Cémo evitar que el contrario se anticipe? Y
valiendonos de las respuestas de los alumnos, se consideran, siguiendo, basicamente, a
Crespo (1994), los siguientes consejos:

e Variar el juego. Evitar seguir un patron fijo que permita predecir al contrario lo que
se va a hacer. Combinar la velocidad con la colocacion, pero sin apartarse
excesivamente del patron de juego habitual que se tiene.

e Camuflar las intenciones para intentar confundir al contrario:

- Utilizar la misma preparacion para los golpes de fondo que para las dejadas.

- Utilizar la misma posicién de preparado para golpes paralelos y cruzados.

- Utilizar la misma elevacion de la pelota para los distintos saques con efecto.

- Variar la posicion de preparado para el servicio (colocarse mas al extremo y
realizar servicios planos).

- Si se va a jugar saque y volea, hacer esta jugada dos veces seguidas y a la tercera
quedarse en el fondo.

- Si se han jugado dos passing-shots seguidos, al tercero jugar un globo.

- Cuando se deja una pelota muy facil al contrario a media pista, simular que no se
tiene interés por el punto caminando hacia el fondo de la pista para desconcertar al
contrario y luego reaccionar rapidamente.

- En dobles, dar instrucciones falsas al compafiero, de forma que las oigan los otros,
y, de esta manera, no sepan a qué atenerse.

2.2.2. Factores variables que influyen en la accion tactica

Podemos contemplar los siguiente tipos de factores variables que influyen en la
accion tactica:

a) La superficie de la pista.

b) Las condiciones climéticas.

c) Las caracteristicas del oponente: el patrén de juego.
d) Aspectos externos.

34

Profesor: Juan Pedro Fuentes Garcia ~ Facultad de Ciencias del Deporte de la UEX



Manual de Apoyo a la Docencia: Asignatura “Especializacion deportiva”. Grupo de “Tenis”

a) La superficie de la pista.

Siguiendo a la Escuela Nacional de Maestria de Tenis de la Real Federacion
Espafiola de Tenis (2003, pp. 23-24), y cifiéndonos concretamente a la superficie de
juego, el profesor comenta a los alumnos lo oportuno que resulta que el jugador que se
encuentra formandose para la competicion no evite jugar en todo tipo de superficies, a
pesar de que no se encuentre cdmodo en alguna de ellas, pues el hecho de variar de
superficie obliga al jugador a realizar modificaciones técnico-tacticas durante el periodo
de adaptaciéon a la pista, pasado el cual, suele apreciarse una mejoria en su juego,
haciéndose este mas completo. Por ejemplo, si un jugador es especialista en tierra, le
vendra bien jugar en pista rapida para mejorar la definicion de los puntos, puesto que la
media de intercambios que se producen en pista rapida, como lo son las pistas de hierba,
es claramente menor que en pistas lentas, viéndose obligado el jugador a mejorar el
juego de ataque en general (servicio, juego de media pista...), en el resto y en la
precision del juego de pies. Por otra parte, si se trata de un jugador clasico de pista
rapida, para adaptarse a la tierra batida, deberad renunciar en parte al juego de saque-
volea y de ataque continuo, y plantearse las jugadas con méas paciencia. En pistas lentas,
como lo son las de tierra batida, los intercambios son de mayor duracién por punto que
en las pistas de hierba, por lo que hay que ser mas consistente desde el fondo de la pista
y preparar mas la jugada por medio de cambios de ritmo, abrir angulos, mejorar la
capacidad de recuperacion al verse obligado a aprender a resbalar....

Con relacion a una superficie de pista “lenta”.

Planteamiento tactico:

“Si jugamos en una pista donde la velocidad del bote de la pelota sea lento (tierra
batida), deberemos atacar principalmente cuando se ha preparado el punto
adecuadamente; por tanto, la profundidad y la precisiébn cobraran una mayor
importancia que la velocidad de los golpes, pudiendo ser altamente efectivo el hecho de
repetir la direccion de un determinado golpe”.

Ejercicio de asimilacion tactica:

Por parejas, divididas las dos pistas de tenis contiguas del SAFYDE
longitudinalmente a una altura de 2 m. mediante unas gomas, y formando a través de
conos un total de doce terrenos de juego; lanzar con las manos un balén de gomaespuma
o similar, de abajo arriba, por encima de la goma, desde el lugar en que se ha
recepcionado el mismo, mientras que el contrincante podra colocarse tras su propio
lanzamiento en el lugar que estime mas oportuno, siendo obligado dejar botar el bal6n
en el suelo antes de poder ser cogido. Si cualquiera de los jugadores tira la pelota fuera
del recinto de juego o por debajo de la red durante la disputa de los 5 primeros tantos, el
otro jugador obtendra 5 puntos; si ocurre lo propio durante la disputa de los 4 tantos
siguientes, obtendra 4 puntos, y asi sucesivamente. Estas condiciones permiten apreciar
el justo valor que tiene el factor consistencia en el juego.

Con relacion a una superficie de pista “intermedia”.

Planteamiento tactico:

“Si jugamos en una pista donde el bote de la pelota es bastante lento (barret, asfalto),
el ataque tendra una considerable eficacia. Por tanto, no debe prepararse excesivamente
el punto”.

Ejercicio de asimilacion tactica:
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Por parejas, divididas las dos pistas polideportivas longitudinalmente a través de una
goma de color verde situada a 2 m. de altura; una segunda goma, de color amarillo, a 3
m. de altura, y otra tercera goma, de color rojo, a 4 m. de altura, formando mediante
conos 12 terrenos de juego de 5 m. de ancho por 10 m. de largo cada uno, y dividido el
campo mediante unas lineas pintadas con tiza: zona de fondo, 4 m.; zona central, 3 m., y
zona de red, 3 m; lanzar con cualquiera de las manos una pelota de tenis por encima de
la goma que se requiera. Si un jugador se encuentra en la zona de fondo, tan solo le
estara permitido lanzar por encima de la goma roja; si se encuentra en la zona de medio
campo, por encima de la amarilla, y si se encuentra en la zona de red, podra lanzarla por
encima de la verde. Podra cogerse la pelota tanto tras un primer bote como sin botar,
siendo obligatorio pasar por la zona de fondo antes que por la amarilla, y por esta dltima
antes de poder pasar por la zona de red. En caso de hacerse el punto desde la zona de
fondo, se contabilizara 1 tanto; desde la zona de medio campo, 2, y desde la zona de
red, 3. Estas condiciones conduciran hacia la comprension de la importancia que tiene el
hecho de ir preparando de manera progresiva un punto, asi como lo vital de acabar
inmediatamente el punto si nos encontramos en la zona de red.

Con relacion a una superficie de pista “rapida”.

Planteamiento tactico:

"Si jugamos en una pista donde la velocidad del bote de la pelota sea réapido, los
intercambios desde el fondo de la pista quedan casi eliminados. Hay una tendencia
natural a avanzar inmediatamente hacia la red; el jugador arriesga al restar; el golpe de
dejada pierde casi toda su efectividad: es dificil cambiar la direccion de la pelota que
viene. Es mas efectivo cambiar la direccion del tiro que jugar al contrapié”.

Ejercicio de asimilacion tactica:

Por parejas, divididas las dos pistas polideportivas longitudinalmente a través de una
goma de color verde situada a 2 m. de altura; una segunda goma, de color amarillo, a 3
m. de altura, y otra tercera goma, de color rojo, a 4 m. de altura, formando mediante
conos 12 terrenos de juego de 5 m. de ancho por 10 m. de largo cada uno, y dividido el
campo mediante unas lineas pintadas con tiza: zona de fondo, 4 m., zona central, 3 m., y
zona de red, 3 m.; lanzar con cualquiera de las manos una pelota de tenis por encima de
la goma que se requiera. Si un jugador se encuentra en la zona de fondo, tan solo le
estard permitido lanzar por encima de la goma roja; si se encuentra en la zona de medio
campo, por encima de la amarilla, y si se encuentra en la zona de red, podra lanzarla por
encima de la verde. Podra cogerse la pelota tanto tras un primer bote como sin botar, no
sera obligatorio pasar por la zona de fondo antes que por la del medio campo, ni por esta
ultima antes de poder posar por la zona de red. Si se hace el punto desde la zona de
fondo, se contara 1 tanto; desde la zona de medio campo, 2, y desde la zona de red, 4.
Estas condiciones favoreceran la inercia a buscar la red con el fin de rematar el punto.

A continuacion, el profesor pregunta a los alumnos “;Qué notabais entre un tipo de
juego y otro?”, “;Con qué factor creéis que tenia que ver cada uno de los tres ejercicios
realizados?”, aprovechando las respuestas dadas por los alumnos para explicar la
influencia del tipo de superficie en la planificacion y el desarrollo de un partido: en las
superficies lentas las jugadas son mas elaboradas, aumenta la resistencia y el
intercambio de bolas; mientras que en la superficie rapida la bola tiene un bote mas
“vivo”, hay menos intercambios y se acorta el tiempo para la toma de decision.
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Asimismo, comenta que el tipo de superficie no solo determina la velocidad o el tipo de
bote sino también la movilidad del jugador en la pista...

Finalmente, en relacion con cada uno de los ejercicios propuestos para cada tipo de
superficie, se realizaran con los alumnos diferentes progresiones de ejercicios, en la
linea de los objetivos de los anteriores, pero, ahora, introduciendo ya, progresivamente,
la raqueta y la pelota de tenis, con el fin de vincular la técnica a la tactica de la forma lo
mas intima posible. Los alumnos, con vistas a implicarlos en su propio proceso de
ensefianza-aprendizaje, colaboraran con el profesor para el disefio de dichas actividades.

El profesor, partiendo de las vivencias de los alumnos en la sesién practica anterior,
efectua las siguientes preguntas “;Podriais nombrar cuales son, a vuestro juicio, las
principales caracteristicas del juego practicado en superficies rapidas -por ejemplo las
de hierba-?”, y aprovechando las respuestas de los alumnos, el profesor va estructurando
y completando la informacion ofrecida por dichos alumnos, empleando para tal fin
secuencias de partidos que reflejen de manera nitida las caracteristicas tratadas, a saber:

1. Preparacion mas corta hacia atras del golpe.
2. Colocarse a nivel de la pelota (flexionar el cuerpo).
3. Desplazarse hacia delante, avanzar y atacar.

4. Servir con efecto cortado (para sacar al contrario de la pista, ademas la bola bota
mas baja).

5. Con respecto al resto, es importante adivinar las intenciones del contrario (intentar
bloquear el resto y dirigirlo, porque no da tiempo a preparar el golpe; mas que buscar
restos directos, hay que descolocar al contrario, tirar a los pies).

6. Emplear la dejada (la bola en esta superficie bota poco y se queda en el sitio).

7. Empleo de la volea (hay que desarrollar un juego de ataque, por eso es importante
jugar en la red).

A continuacién, el profesor hace lo propio, pero, esta vez, refiriéndose al juego
practicado en superficies lentas -por ejemplo las de tierra batida-:

1. Resbalar en los golpes (parar en el sitio que vayamos a golpear sin pasarse; el
trabajo de piernas seria isométrico; también es importante que se trabaje la flexibilidad,
por la apertura de piernas).

2. Preparar con un mayor bucle los golpes de fondo (hay mas tiempo de preparacion
gue en pistas de hierba y hay que golpear mas fuerte a la bola).

3. Atacar las bolas que se queden cortas.

4. Jugar a contrapié (en esta superficie, la bola no agarra, el jugador no se gira
facilmente).
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5. Paciencia (no se ataca la primera bola, hay que construir el punto).

6. Encordar la raqueta con menos tensién (menos control y méas potencia). Si la
raqueta es mas flexible, despide menos que una raqueta que es mas rigida.

7. Estar en buena forma fisica porque en esta superficie los desplazamientos son mas
largos, los puntos tienen una mayor duracion...

8. Jugar profundo y alto para evitar que el jugador contrario nos ataque,

9. Volear profundo y al centro de la pista (para evitar que el jugador contrario abra
angulos; ademas, la bola resbala).

Seguidamente, el profesor hace lo mismo, pero referido, en este caso, a las
superficies de juego “intermedias” -por ejemplo las de barret o asfalto-:

1. Utilizar el servicio como arma ofensiva (subir siempre con el primer servicio y con
el segundo a veces).

2. Es una superficie muy indicada para efectuar golpes de fondo con potencia
controlada, angulacion y profundidad (agarra mas la bola y ésta sale con efecto mas
liftado).

3. Subir siempre a la red con pelotas que se queden cortas.

4. En la volea es importante que la bola bote baja y vaya angulada (al contrario no le
va a dar tiempo a llegar).

5. Es importante que el jugador sea capaz de adaptarse al patrén de juego del
contrario.

Por ultimo, el profesor, con el objeto de que los alumnos vean de forma mas clara las
diferencias entre el tipo de juego desplegado en diferentes tipos de superficie, les
muestra secuencias de video de jugadores de la élite mundial enfrentandose entre ellos
en diferentes tipos de superficie; por ejemplo, secuencias de las dos épicas finales
disputadas el mismo afio -2007- entre Rafael Nadal y Roger Federer (nimero 1y 2,
respectivamente, en dicha temporada de la clasificacién oficial de la ATP) en
Wimbledon y en Roland Garros (los dos torneos mas importantes a nivel mundial de
hierba y tierra batida, respectivamente), donde en la primera de ellas -Wimbledon-
vencié Federer por un 7-6 (7), 4-6, 7-6 (3), 2-6, 6-2, después de 3 horas y 45 minutos de
juego (de esta forma se convirtié en la tercera final individual masculina mas larga de
todos los tiempos). Federer consiguio su quinta victoria en el torneo inglés, igualando el
récord de victorias consecutivas; en la segunda de ellas -Roland Garros- vencio Nadal
por un 6-3, 4-6, 6-3, 6-4, victoria que se convertia en su tercer titulo consecutivo en
dicho torneo.

De esta manera, mediante dichas iméagenes puede apreciarse como, a pesar de ser los
mismos jugadores, en plena forma de juego y el mismo afio, por el hecho de jugarse en
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dos tipos de superficie totalmente opuestas -hierba y tierra batida-, el tipo de juego
desplegado cambia, produciéndose ajustes y adaptaciones en el patréon de juego de
ambos con el fin de buscar la maxima eficacia.

b) Las condiciones climaticas.

A continuacion, el profesor comenta a los alumnos la importancia de considerar las
condiciones climaticas a la hora de disputar un partido -por ejemplo, el sol o el viento-,
argumentando que el jugador debe reconocer como ha de actuar ante las diferentes
situaciones de esta indole, asi cdmo entrenarse de manera que no le afecten
negativamente en su rendimiento deportivo. Se les explica brevemente que este tipo de
entrenamiento requerido puede ser enfocado perfectamente desde el tépico de la
variabilidad asociada a las condiciones de practica, aspecto tratado por el control motor
y que tiene que ver con la generacion de nuevos parametros de especificacion de la
respuesta (Schmidt, 1988) y una diversificacion de las consecuencias sensoriales
derivadas de un proceso de adquisicion, caracterizado por una modificacion sistematica
e intencional de las condiciones de realizacién de la tarea (Barreiros, 1992). En este
sentido, el objetivo de introducir cargas de aprendizaje -estimulos- es generar una fase
de alarma en el comportamiento del aprendiz, para generar un proceso de
autoorganizacion, a partir de la pérdida de precision de esta fase, que provoque la
aparicion de un nuevo patron de movimiento mas estable y adaptable.

Seguidamente, el profesor, explica a los alumnos que, por ejemplo, en la linea de lo
manifestado por Moreno, Luis, Menayo y Fuentes (2009, p. 22), cuando un tenista esta
al servicio y la pelota después del lanzamiento varia su altura y direccion por causa del
viento, el jugador posee la capacidad de reorganizar sus sistema neuromuscular para
golpear con eficacia, a pesar las condiciones cambiantes del juego. Este principio esta
muy relacionado con el de estabilidad, que determina la persistencia de las condiciones
del sistema a pesar de los cambios del entorno, asi como con el de adaptabilidad,
caracteristica del ser humano que le permite ajustarse a los cambios de las condiciones
externas e internas. Estas modificaciones estimulares y corporales darian lugar a un
comportamiento no lineal que puede explicar el desarrollo del juego por parte del tenista
dentro de la pista, asi como aportar una explicacion global de cémo se produce la
adaptacion de sus movimientos a los requerimientos del contexto de juego.

Posteriormente, el profesor comenta a los alumnos que vamos a realizar actividades
en las cuales introduzcamos cargas de variabilidad en las condiciones de practica, a
través de la modificacion de espacios, tiempos de ejecucién e implementos,
comentandoles que, aun asi, desde esta vision del aprendizaje motor como medio para
generar adaptaciones, convirtiéndose dicho trabajo en variabilidad en una poderosa y
beneficiosa estrategia de aprendizaje para aquellas habilidades en las que el contexto o
el ambiente es cambiante, como ocurre cuando se ejecutan los golpes en tenis,
especialmente cuando las condiciones de practica se ven especialmente modificadas,
como ocurre con el caso de disputar partidos en condiciones de bastante 0 mucho viento
o cuando da especialmente el sol de cara, dificultdindonos de forma importante la visién
en la realizacion de los saques o los remates:

A) Con relacion al sol:
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- Realizacion de saques, siendo obligado que, tras la elevacion de la pelota, y antes
de impactar la misma, los alumnos han de cerrar los ojos una vez y volver a abrirlos
todo lo rapido que quieran antes de poder golpear dicha pelota.

- Igual que el ejercicio anterior pero antes de golpear la pelota deberan cerrar los 0jos
tras la elevacion de la misma y contar hasta 2 antes de poder abrirlos para golpear.

- En la misma linea a los ejercicios anteriores, partidos en los que, cada vez que se
cambia de lado, el jugador del supuesto lado donde da el sol de cara deberd, en todos los
golpes asociados a impactar la bola a cierta altura (saques, remates y voleas), tener que
cerrar los ojos dos veces desde el lugar donde vamos a efectuar ya dicho golpe antes de
poder abrirlos para realizar la propia fase de impacto.

Seguidamente, el profesor pregunta a los alumnos “;Qué estrategias empleabais para
enfrentaros a la situacion?” A raiz de las respuestas de los alumnos, el profesor explica
que el viento fundamentalmente afecta al sacar, al rematar y en las voleas altas y que,
por lo tanto, es de esperar que el contrario tire mas globos; que si a la hora de rematar
no se puede ver bien la pelota, mejor dejarla botar antes de rematar; y que si se aprecia
que al contrario le molesta, jugar globos en lugar de passing-shots.

B) Con relacion al viento:

- Realizar saques teniendo que elevar la pelota apoyando la pelota sobre el pufio de la
mano (se cierra la mano y se coloca la bola en la parte superior de la misma), con el fin
de dificultar la precision en la elevacion de la pelota, extremo este que derivard, tal y
como sucede en situaciones de viento, en la necesidad de efectuar ajustes corporales
para adaptarse y lograr impactar con la maxima eficacia posible la bola.

- Realizacion de partidos donde el entrenador, cuando lo estime oportuno, introducira
en la disputa de ciertos puntos bolas mas pesadas de lo normal (simulando que el viento
estd en contra y que, por tanto, hay que aplicar mayor potencia al golpe de lo habitual si
se quiere que llegue al lugar deseado) o mas ligeras de lo normal (por ejemplo, bolas
con poco pelo, simulando que tenemos el viento a favor). Este tipo de trabajo redundara
en una mayor capacidad adaptativa del jugador por lo que se refiere a una mayor o
menor gestacion de potencia al golpe en funcidn de condiciones cambiantes de viento.

- Igual al ejercicio anterior pero ahora, en los cambios de lado, el jugador tiene que
emplear una raqueta con mayor o menor tension a la suya, simulando que esta despide
mas o menos en funcidn de tener el viento en contra o a favor respectivamente.

A continuacion el profesor pregunta a los alumnos “;Qué estrategias empleabais para
enfrentaros a la situacion?”. A raiz de las respuestas de los alumnos, el profesor explica
que el viento puede plantear mas problemas que el sol, pues incide en todos los golpes,
no solo en el saque, remate y voleas altas, perjudicando mas a aquellos jugadores que
tienen golpes planos; que se debe jugar con un mayor margen de seguridad por lo que
respecta a no buscar con los tiros las lineas, sino jugar por lo menos a un metro de ellas;
que se debe recortar la preparacion de los golpes, pues si esta es excesivamente larga,
resulta mas dificil luego adaptarse a las variaciones de la pelota; que aunque se aconseja
mejor emplear passing que globos, de efectuar estos ultimos, han de ser liftados para
que lleven suficiente peso y no se lo lleve la pelota el viento; que no se debe elevar
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mucho la pelota al sacar pues es mas facil que el viento la aleje de lugar previsto para
dicha elevacion; que se debe adaptar la potencia del golpe dependiendo de si el golpe es
favorable o contrario; que si lo tenemos de cara, hay que imprimir mas potencia al golpe
y usar con menos frecuencia el efecto liftado; que debemos usar mas frecuentemente la
dejada; que si lo tenemos a favor debemos volear con mas frecuencia; y, finalmente, que
en un partido con viento suele ganar el jugador con una actitud mental més positiva y u
mayor grado de concentracion, evitando que las condiciones de juego desagradables le
hagan perder su equilibrio emocional .

C) Con relacion a la lluvia:

- Realizacién de partidos, mojando las pelotas cada dos juegos para que sea mas
pesada de lo normal, y, por otra parte, para que el tacto con la mano, asi como el
contacto con la raqueta, resulte diferente al estar mojada, perjudicandose, entre otros
aspectos, la propia elevacion de la pelota a la hora de realizar servicios.

Acto seguido, el profesor pregunta a los alumnos “;Qué estrategias empleabais para
enfrentaros a la situacion?”. A raiz de las respuestas de los alumnos, el profesor explica
que la lluvia hace la pelota mas pesada, teniendo que preparar el golpe antes y mas bajo,
efectuar un acompafiamiento de la raqueta tras el impacto mas largo, otorgar mas efecto
liftado a la pelota...

Continuando con el trabajo en variabilidad, tratado en la sesion anterior, el profesor
propone, para su realizacion, ejercicios de esta indole con el fin de que los alumnos
observen las diferentes posibilidades que ofrece esta metodologia de trabajo, a saber:

- Desde posicion de preparado, en equilibrio sobre pie adelantado (90 grados pierna
levantada), elevar la pelota y realizar el saque. S6lo podemos mover los pies cuando la
bola esta en el aire.

- Desde posicion frontal, elevar la bola y realizar el saque. S6lo podemos mover los
pies cuando la bola esté en el aire.

- Hacer amago de elevar la pelota 2 veces seguidas a maxima velocidad, y a la
tercera elevarla definitivamente y realizar el saque.

- Realizacién de golpes usando diferente peso de las raquetas.
- Realizacién de golpes usando diferentes tamafios de raqueta.
- Realizacion de golpes variando la tension de las raquetas.

- Realizacion de golpes variando las distancias de las dianas.

- Realizacion de golpes variando la distancia desde la que el alumno tiene que
realizar los golpes.
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Tras las acciones anteriores, el profesor establece grupos de 4 alumnos, que deberan
disefiar las siguientes tareas Yy, posteriormente, ponerla en practica con otros
comparieros:

- Disefiar un ejercicio que, desde el tépico de la variabilidad, pueda repercutir
positivamente en condiciones de partido con mucho viento.

- Igual que el ejercicio anterior, pero ahora cifiendose a condiciones de mucho sol de
cara.

- Disefiar un ejercicio que, desde el topico de la variabilidad, modificando algun
aspecto asociado a los “espacios”, pueda contribuir a la mejoria de la capacidad
adaptativa de los alumnos con respecto a algin aspecto técnico del tenis.

- Igual que el ejercicio anterior, pero ahora modificando aspectos relacionados con
los “tiempos de ejecucion”.

-lgual que el ejercicio anterior, pero ahora modificando aspectos relacionados con los
“implementos “.

Se comenta a los alumnos que la en siguiente sesion van a efectuar una practica sobre
la variabilidad en el tenis en el laboratorio de control y aprendizaje motor de nuestra
Facultad, usando como ejemplo la tesis doctoral realizada por Menayo (2010),
empleandose para tal fin el instrumental que, basicamente, fue usado para dicho estudio,
practica que serd guiada tanto por el propio profesor de tenis -coodirector de dicha
Tesis-, como por parte del autor del estudio (Ruperto Menayo Antlnez).

c¢) Las caracteristicas del oponente: el patrén de juego.

Ya tratado en la asignatura “Iniciacion a los deportes de raqueta a nivel teorico.
Planteamos a continuacion algunos ejercicios y planteamientos Utiles para nuestros
alumnos:

Realizacion por parte de los alumnos de ejercicios de asimilacion préactica, siguiendo
a Crespo, 1995, p. 7), planteados por el profesor, en relacién con los cuatro patrones de
juego presentados en la anterior sesion tedrica:

Jugador de saque y red.
1. Se juegan puntos, de forma que la pelota s6lo puede botar en los cuadros de
servicio.

2. Se juegan puntos, de forma que el jugador sélo puede jugar pelotas a media pista,
bote-prontos, voleas y remates.

3. Se juegan puntos, de forma que el jugador solo tiene segundo saque.
Jugador ofensivo desde el fondo de la pista.

1. Se juegan puntos, de forma que el que realiza el saque ha de ganar el punto antes
de 6 golpes, no pudiendo subir a la red antes del cuarto golpe.
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2. Se juegan puntos, de forma que el alumno que gana el punto de manera directa
desde el fondo de la pista; se anota dos puntos.

Jugador defensivo desde el fondo de la pista.
1. Se juegan puntos, de forma que la pelota sélo puede botar en los cuadros del fondo
de la pista.

2. Se juegan puntos, de forma que los jugadores s6lo pueden jugar golpes de fondo
de la pista.

3. Se juegan puntos, de forma que un jugador ataca todo tiempo, y el otro defiende
todo el tiempo, de manera que este no puede ganar puntos directos.

Jugador completo.

A) Situaciones simulando que el jugador es completo.

1. Se juegan puntos, de forma que el jugador no puede jugar dos golpes iguales.
2. Se juegan puntos, de forma que el jugador tiene que jugar siempre igual.

B) Situaciones simulando que el jugador es especialmente incompleto.
1. Se juegan puntos, de forma que el jugador no puede jugar de reves.

2. Se juegan puntos, de forma que el jugador no puede jugar de volea.

2. Se juegan puntos, de forma que el jugador s6lo puede jugar 2.° saque.
4. Se juegan puntos, de forma que el jugador no puede jugar remate.

Puesto que nuestro objetivo, como profesor se orienta a que los alumnos practiquen
los diferentes patrones de juego, y que los alumnos ya tienen una idea clara, tanto a
nivel tedrico como practico de los diferentes patrones de juego, el profesor presenta
diferentes situaciones tacticas planteadas por Fuentes (2001), que mostramos a
continuacidn, que seran entrenadas a través de situaciones de juego modificadas:

a) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde el fondo de la pista:
- Realizacion por parte de los alumnos de un ejercicio vinculado a la “Situacion 17
en relacion con la situacion de “servicio y subida a la red”.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos “;Con qué tipo de patron de juego
tiene mas relacion este ejercicio?”, “;Por qué?”. Se exponen seguidamente, por parte
del profesor, diferentes matices relacionados con la situacién tactica trabajada y su
vinculacion con los patrones de juego.

- Realizacion por parte de los alumnos de un ejercicio vinculado a la “Situacion 27
en relacion con la situacion de “resto”.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos “;Con qué tipo de patrén de juego
tiene mas relacion este ejercicio?”, “;Por qué?”. Se exponen seguidamente, por parte
del profesor, diferentes matices relacionados con la situacion tactica trabajada y su
vinculacion con los patrones de juego.
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- Realizacion por parte de los alumnos de un ejercicio vinculado a la “Situacion 3”:
en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el fondo de la pista con
intencion no defensiva (de construccion o de ataque™).

A continuacion, se les pregunta a los alumnos “;Con qué tipo de patrén de juego
tiene mas relacion este ejercicio?”, “;Por qué?”. Se exponen seguidamente, por parte
del profesor, diferentes matices relacionados con la situacién tactica trabajada y su
vinculacion con los patrones de juego.

- Realizacion por parte de los alumnos de un ejercicio vinculado a la “Situacion 4
en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el fondo de la pista con
intencion defensiva”.

A continuacioén, se les pregunta a los alumnos “;Con qué tipo de patrén de juego
tiene mas relacion este ejercicio?”, “;Por qué?”. Se Exponen seguidamente, por parte
del profesor, diferentes matices relacionados con la situacién tactica trabajada y su
vinculacion con los patrones de juego.

b) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde la mitad de la pista:
- Realizacion por parte de los alumnos de un ejercicio vinculado a la “Situacion 5
en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes de aproximacion a la red”.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos -¢;Con qué tipo de patrén de juego
tiene mas relacion este ejercicio?-, “;Por qué?”. Se exponen seguidamente, por parte del
profesor, diferentes matices relacionados con la situacion tactica trabajada y su
vinculacion con los patrones de juego.

¢) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde las proximidades de la red:
- Realizacion por parte de los alumnos de un ejercicio vinculado a la “Situacion 6
en relacion a la situacion de “atraer al jugador contrario a la red”.

A continuacion, se les pregunta a los alumnos -¢;Con qué tipo de patrén de juego
tiene mas relacion este ejercicio?”, “;Por qué?”’. Se exponen seguidamente, por parte
del profesor, diferentes matices relacionados con la situacién tactica trabajada y su
vinculacion con los patrones de juego.

Finalmente, el profesor efectia un resumen de las diferentes situaciones técticas
tratadas mediante los correspondientes ejercicios y su vinculacion con los diferentes
patrones de juego, afirmando que, actualmente, en la linea de lo manifestado por Sanz y
Andrade (2008), el patron de juego de los jugadores se ha modificado sustancialmente
respecto hace afios, encontrandonos con jugadores con patrones mas similares y con un
denominador comdn, la agresividad como componente predominante de su juego. Esta
agresividad provoca que la intensidad de los puntos sea muy alta y, de hecho, asi lo
reflejan diferentes estudios sobre la duracion de los puntos, que ha descendido
notablemente. En este sentido, la media de duracion de un punto en jugadores
profesionales de tenis esta entre 7 a 10 segundos si el partido se desarrolla en superficie
de tierra. Asi, en los altimos 15 afios la duracion de los puntos se ha reducido
considerablemente, alrededor de un 50%, con duraciones de 12.2 seg por punto, como
media, a 5.9 seg., en un estudio realizado entre el US Open de 1988 y el de 2003. Por
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otra parte, se les comenta a los alumnos que en el tenis femenino de alta competicion los
puntos duran mas (7.1 seg) que en el tenis masculino (5.2), aspecto sujeto légicamente
al patron de juego de los jugadores y al tipo de superficie. Asi, por ejemplo, en el Open
de Francia, los intercambios desde la linea de fondo suponen un 51% de los puntos, en
tanto que en Wimbledon no alcanzan el 20% (Fernandez et al., 2005; 2006).

Atendiendo a lo comentado lineas arriba, se explicara a los alumnos que, en la
actualidad, tal y como comentan Crespo y Reid (2002), debido a factores como el
componente fisico de los jugadores (mas fuertes, mas altos, mas rapidos...), asi como la
propia evolucion de los materiales (raquetas, pelotas, superficies...), el juego imperante
es agresivo, y el tiempo para tomar decisiones se ha reducido considerablemente. De
esta manera, la tactica del tenis moderno dichos autores la resumen en los siguientes
puntos:

- Potencia utilizada como arma tactica.

- Mayor rapidez en la toma de decision.

- Empleo de los mejores golpes de cada jugador.

- Carencia de especialistas en los diferentes estilos de juego.

Asimismo, se les explicara a los alumnos que, respetando siempre el patron de juego
de cada jugador, debemos intentar incorporar ejercicios que permitan favorecer la
actitud ofensiva de nuestros jugadores. En este sentido, los alumnos realizaran los
siguientes ejercicios, con las correspondientes adaptaciones, en funcién del nivel de
juego de nuestros alumnos, pues, por una parte han de conocer y hasta cierto punto
vivenciar ejercicios, como es el caso de los siguientes, dirigidos a los niveles de
especializacion y rendimiento, pero, por otra parte, hemos de considerar que la gran
mayoria de nuestros alumnos no posee un nivel tan elevado, por lo que, como norma
general, se realizardn adaptaciones que faciliten su incorporacién al ejercicio en
cuestion con posibilidades de realizarlo correctamente, empleando a los alumnos de
mayor nivel para realizar las oportunas demostraciones del ejercicio real.

Seguidamente, los alumnos realizardn los siguientes ejercicios dirigidos al “juego
ofensivo desde el fondo de la pista”, siguiendo a Sanz y Andrade (2008):

1) “Jugar dentro”.

Objetivo: Establecer una posicion base desde el fondo de la pista que permita realizar
un juego ofensivo.

Situacion: 1 contra 1.

Caracter del esfuerzo: Volumen alto e intensidad media-baja.

Descripcion: El jugador establece su posicion base en la zona A (1,5 m detras de la

linea de fondo), entre los conos verdes. S6lo podra retroceder a la zona entre los conos
rojos si la pelota del oponente le bota dentro de la zona marcada con lineas (1,5 m antes
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de la linea de fondo). Una vez ha golpeado, el jugador debe regresar rapidamente a la
zona A para seguir el juego.

Se juegan el punto poniendo la bola en juego el profesor.
Si se queda en la zona del profesor, se le quita un punto.

Observacion: Uno de los dos jugadores es quien debe mantener su posicion estable
en los conos, el otro intenta sacarle de la zona. Luego cambiaran el rol.

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos.

En relacion con el “Tema 1. Caracteristicas y objetivos de las etapas de
especializacion y rendimiento” y al propio tema tratado mediante la presente sesion, el
profesor solicita a los alumnos que se agrupen por niveles de juego, ayudados para tal
decision por el profesor (concretamente, se distribuiran en bien en el nivel de
“iniciacion”, de “especializacion” o de “rendimiento”) y, a continuacidon cada grupo
deberd adaptar el ejercicio anteriormente propuesto a su nivel para, acto seguido,
llevarlo a la préctica (puesto que en el SAFYDE contamos con tres pistas, en cada una
de las pistas existira un nivel de juego).

2) “Desplazado”.

Objetivo: Buscar abrir angulos con la derecha para sacar al oponente de su zona
confortable y cerrar el punto con un golpe definitivo al espacio libre, tras la defensa del
oponente.

Situacion: 1 contra 1.
Caracter del esfuerzo: Intensidad media-alta, volumen bajo-medio.

Descripcion: El profesor pone la bola en juego para cualquiera de los dos que juegan
el punto, con el objetivo de abrir un angulo con el golpe de derecha (derecha invertida).

Cuando se consiga, se anota un punto sélo por haber desplazado al otro fuera de la
pista, y otro si se consigue cerrar el punto con un golpe definitivo al espacio libre (volea
liftada, volea u otro tipo de golpe ganador).

Observacion: Los dos jugadores deben establecer un intercambio ofensivo desde el
comienzo, pero si la situacion no favorece que aparezca el golpe pretendido (derecha
invertida), el profesor puede condicionar el espacio de juego, evitando jugar a las zonas
laterales (2 m de los pasillos de dobles).

Variante: Realizar el mismo ejercicio pero intentando abrir angulos con el revés, o de
forma aleatoria por derecha y por revés.

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos.
Empleo de la misma dindmica del ejercicio “1”.

3) “Desequilibrio”.
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Objetivo: Buscar la oportunidad de generar una situacion de desventaja en el
adversario a partir de una accién ofensiva con un cambio de ritmo.

Situacioén: 1 contra 1.
Caracter del esfuerzo: Volumen medio e intensidad alta.

Descripcion: Peloteo en cruzado, y en el momento que haya una pelota neutra o
defensiva tomar la iniciativa y buscar el punto.

Observaciones: Se contabilizan los puntos desde la primera pelota del intercambio, y
si el que toma la iniciativa hace el punto, valdra doble. EI profesor puede condicionar el
numero previo de intercambios, pero sin que la intensidad de peloteo sea menor.

Variante: Utilizar la situacion de 2x1, donde el jugador que esta sélo debe forzar que
los oponentes salgan de su zona confortable, creando espacios. En este caso, se juega
fijo sobre el jugador en un lado, hasta que éste decida cambiar de ritmo y buscar el
punto, momento en el que el punto se convierte libre.

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos.
Empleo de la misma dindmica del ejercicio “1”.

Continuacién del trabajo realizado con anterioridad con los alumnos, pero esta vez la
sesion no ira dirigida al “juego ofensivo desde el fondo de la pista”, sino al
entrenamiento del “juego de contraataque”.

De esta manera, en primer lugar, podemos explicar a los alumnos que, tal y como
sefialdbamos en la anterior sesion, los patrones de juego hoy se han homogeneizado,
teniendo como denominador comun todos ellos la variable agresividad; podemos
encontrarnos a jugadores que si podriamos encajarlos dentro de ciertas acciones a las
que recurren de forma sistematica, como son las situaciones de contraataque que les
permiten volver a tomar la iniciativa en situaciones donde, a priori, la dominancia es del
adversario.

En este sentido, se les explica a los alumnos que, tal y como indica Luza (2007), el
patron de contraataque es el golpe mas ofensivo para poder revertir la situacion
defensiva y que generalmente se utiliza cuando el ataque del oponente no ha sido
suficientemente determinante. Se utiliza en todo tipo de superficies, presentando, tal y
como indican Sanz y Andrade (2008), una serie de caracteristicas principales
(entregandoles un resumen a cada alumno de la informacion transmitida):

- Jugador muy seguro con gran regularidad en los golpes de fondo.

- Mentalidad de evitar el fallo y no perder ningin punto.

- Excelente condicion fisica.

- Buenos golpes ganadores de derecha, passing y globo defensivo y ofensivo.
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- Capacidad de neutralizar jugadas ofensivas del oponente.

- Suelen jugar desde posiciones algo mas retrasadas que los jugadores de fondo.
- Buen juego de pies lateral, con gran capacidad de recuperacion.

- Empleo de trayectorias altas y profundas con carga importante de efecto.

- Gran aceleracion vertical en los golpeos (abajo-arriba) (Ej.: Nadal).

- Alta efectividad en pistas lentas.

- En pista rapida deben modificar su actitud para ser algo mas ofensivos.

- Paciencia, como denominador comun, para esperar su oportunidad.

A continuacion, siguiendo a Sanz y Andrade (2008), presentamos una serie de
ejercicios que permitan trabajar el juego de contraataque, dado que las situaciones a las
que se someten los jugadores durante la competicidn les pondran en esa situacion en las
que podrian pasar de dominados a dominantes, con lo que eso supone, tanto desde el
punto de vista técnico-tactico como, sobre todo, desde el punto de vista mental:

1) “Los opuestos”.
Objetivo: Mantener el rol asignado durante el tiempo que estime el profesor.

Situacién: 1 contra 1, donde un jugador seré ofensivo y el otro defensivo.
Caracter del esfuerzo: Volumen medio e intensidad alta.

Descripcion: El jugador ofensivo (alumno que actiia como tal) debe, desde la primera
pelota, atacar al otro jugador (comparfiero), que deberd solo defenderse hasta que
encuentre la bola que le permita cambiar de rol.

Se juegan el punto poniendo la bola en juego otro alumno, que la enviara al jugador
defensivo, sacandolo de la pista.

Cada juego cambian de rol.

Observaciones: Es importante que el jugador defensivo tenga paciencia para poder
buscar el momento de inflexion donde cambien los roles. Un alumno debera lanzar la
primera bola, forzando la posicion del jugador que defiende.

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos.

En relacion con el apartado de caracteristicas y objetivos de las etapas de
especializacion y rendimiento” y al propio tema tratado mediante la presente sesion, el
profesor solicita a los alumnos que se agrupen por niveles de juego, ayudados para tal
decision por el profesor (concretamente, se distribuiran bien en el nivel de “iniciacion”,
de “especializacion” o de “rendimiento”) y, a continuacion, cada grupo debera adaptar
el ejercicio anteriormente propuesto a su nivel para, acto seguido, llevarlo a la préactica
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(puesto que en el SAFYDE contamos con tres pistas, en cada una de las pistas existira
un nivel de juego).

2) “A por todas”.
Objetivo: Ser capaz de luchar y recuperar todas las bolas, incluidas aquellas que
salen fuera, al pasillo de dobles.

Situacion: 1 contra 1.
Caracter del esfuerzo: Intensidad media-alta, volumen bajo-medio.

Descripcion: Un alumno pone la bola en juego para cualquiera de los dos que juegan
el punto con el objetivo de mantener la consistencia durante las primeras 8 bolas, para
después iniciar la busqueda del punto, y en caso de que la pelota bote en el pasillo de
dobles, sera buena y, por lo tanto, se debe intentar devolver. Si se consigue devolver y
se gana el punto, se anota dos puntos; si se consigue devolver y no se gana el punto, se
anota el punto el rival (compafiero), y si no se consigue devolver, no se da punto a
ninguno.

Observacion: Los dos alumno deben establecer un intercambio con ritmo desde el
comienzo, pero evitando pelotas que desplacen excesivamente al oponente.

Tareas de integracion entre diferentes bloques o temas de contenidos.
Empleo de la misma dindmica del ejercicio “1”.

3) “Contraataque”.

Objetivo: Buscar la oportunidad de generar una situacién de ataque a partir de una
accion ofensiva del adversario y subida mediante un passing o globo ofensivo.

Situacion: 1 contra 1, jugando un 21.

Caracter del esfuerzo: Volumen medio e intensidad alta.

Descripcion: Peloteo en cruzado y en el momento que uno de los dos alumnos
decida, se sube en cruzado para comenzar el punto de manera libre.

El punto se juega libre pero si se consigue el passing o globo ofensivo frente al
ataque, se anotan dos puntos.

Observaciones: El profesor puede condicionar el nimero de intercambios previo,
pero sin que la intensidad de peloteo sea menor.

Variante: Utilizar la posibilidad de que la subida pueda ser en cruzado o en paralelo,
para crear mas incertidumbre durante el ejercicio.

Tareas de integracién entre diferentes bloques o temas de contenidos.
Empleo de la misma dindmica del ejercicio “1”.

4) “Tie-break forzado”
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Obijetivo: Favorecer la toma de decisiones y la construccion del punto, consiguiendo
recuperar posiciones de emergencia mediante contraataques oportunos.

Situacion: 1contra 1.
Caracter del esfuerzo: Volumen bajo e intensidad alta.

Descripcion: Jugar un tie-break normal, pero tras cada golpeo, ambos alumnos deben
dar un paso lateral al lado por donde hayan realizado el golpeo (izquierda o derecha).

Los alumnos deben aprovechar ese paso extra del oponente para buscar la iniciativa y
atacar; cuando esto se produzca, se dejara la condicion de dar el paso extra y se busca
un contraataque que permita obtener el punto.

Observaciones: EIl profesor, o incluso otros compafieros, aportara informacion
respecto de la correcta toma decisiones 0 no, para evitar que las situaciones se
precipiten y no se consiga el objeto deseado de esperar el momento oportuno. Por
ejemplo, el que ataca deberia finalizar su accién en un maximo de dos tiros tras su
ataque.

d) Aspectos externos.

El profesor pregunta a los alumnos “;Qué aspectos externos pensais que influyen en
la accidn tactica?”. Y para que quede claro a qué se refiere el profesor con esa pregunta,
éste pone el ejemplo de que un exceso de presion del entrenador sobre el jugador puede
influir negativamente en el rendimiento tactico del jugador en la disputa de un partido.

A continuacion, partiendo de las respuestas dadas por los alumnos, el profesor
plantea un debate acerca de la importancia de diferentes aspectos externos en dicho
rendimiento tactico y con qué estrategias se cuenta para afrontarlos con garantias de
éxito: influencia del entrenador, de los familiares, el arbitraje... En relacion con estas
cuestiones, el profesor explica diferentes técnicas de entrenamiento psicoldgico Utiles
para los jugadores, centrandose, especialmente, en técnicas de entrenamiento para la
mejora de la concentracidén en el tenis (competiciones simuladas, practica mental,
autoinstrucciones, establecimiento de protocolos de ejecucion...) y técnicas para el
control de la ansiedad (técnicas de relajacion, desensibilizacion sistematica...).

El profesor, centrandose ya mas en las “caracteristicas del oponente”, comenta que,
como no podia ser de otra manera, el jugador también debe tener en cuenta las
caracteristicas especificas de su oponente a la hora de plantear y llevar a cabo la practica
de un partido, extremo este que tiene que pasar, previamente, por conocer de antemano,
o detectar lo antes posible (en el caso de que sea la primera vez que nos enfrentamos a
un jugador), el patron de juego del mismo, con el fin de incrementar las posibilidades de
victoria.

En consonancia con lo dicho, los alumnos realizaran partidos en formato liguilla
(todos contra todos o, al menos, aquellos partidos que dé tiempo a disputarse), al mejor
de tres juegos cada partido, teniendo cada jugador que, sin poder comentarlo con los
compafieros, asignar un patron de juego de los comentados a cada uno de los
compafieros con los que se enfrenta, y, por otra parte, el propio jugador, al finalizar la
totalidad de partidos, ha de asignarse un patron de juego propio. Asimismo, cada
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jugador, de manera individual, puede, durante los descansos, observar los partidos que
estan disputandose y ayudarse de esta informacion adicional para determinar el patrén
de juego de sus compafieros.

Por ultimo, el profesor, con la ayuda de los alumnos, ve el grado de coincidencia
entre los alumnos, ayudando a definir, en funcién de lo observado, el patrén de juego
desarrollado por cada uno de los alumnos.

2.2.1. Principios tacticos para individuales.

A. Desplazar al contrario.

No resulta tan comodo golpear en movimiento como estatico: provoca cansancio,
obligamos al rival a ejecutar acciones técnicas desde distintas situaciones, sacamos al
jugador de la pista, etc. A los jugadores que son muy seguros también tenemos que
moverlos para que no se encuentren comodos.

B. Recuperar el centro de la pista lo antes posible.

Nunca debemos golpear y quedarnos estaticos centrandonos excesivamente en dénde
va a botar nuestra bola, sino que tenemos que, por regla general volver al centro de la
pista: si nos han abierto un angulo, hay que recuperar pronto la situacion inicial y volver
al centro, mientras que si nos hacen una dejada, nos mantenemos en la red para intentar
ganar el punto.

C. Desplazarse en diagonal.

Hay que correr en linea recta y acortando, para llegar pronto, y no, por un error de
calculo, haciendo curvas. A la hora de golpear un globo al que nos dirigimos a devolver
corriendo hacia el fondo de la pista, tras ser sobrepasados en la red, no debemos
describir una curva demasiado pronunciada en nuestro desplazamiento.

D. Elevar la pelota en situaciones comprometidas.

Cuando el jugador contrario nos ha desplazado del centro de la pista, puede ser
oportuno elevar mucho la pelota (globo defensivo) para ganar tiempo y que éste nos
permita recuperar el centro de la pista.

E. Atacar con el golpe bueno y "*cubrir® con el golpe malo.

Este aspecto hay que tenerlo en cuenta cuando no se ha conseguido una gran
variabilidad de golpes.

Si un jugador tiene un magnifico golpe de derecha en general, y ganador, en
particular, aun teniendo un buen nivel en la ejecucion del golpe de revés, intentard, en la
medida de lo posible, adoptar una posicion en la pista mas favorecedora de poder
emplear golpes de derecha, en general, y, ante bolas “blandas” del oponente, golpes
ganadores, en particular.

2.2.2. Las zonas de la pista en individuales
Seguimos aqui a la Escuela Nacional de Maestria de Tenis de la Real Federacion
Espanola de Tenis (2003), “La zona propia” y “La zona del contrario”, procurando en
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todo momento establecer relaciones entre dichas zonas y los patrones de juego ya
tratados.

A) LA ZONA PROPIA.
En el dibujo (figura 10) se observan las siguientes areas, tomado la Escuela Nacional

de Maestria de Tenis de la Real Federacion Espafiola de Tenis (2003, p. 32):

ZONA1
ZONA 2 _1
I ZONA 2"
ZONA3
ZONA 4

La zona propia en la pista de individuales (Tomado de RFET, 2003)
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Zona 1: Es aquella area situada aproximadamente 2 metros detras de la linea de
fondo.

En esta zona se mueve el jugador que realiza un tenis defensivo y que tiene
problemas para “entrar” dentro de la pista. También es el area en la que se desenvuelven
los jugadores cuando se ven forzados por los golpes del contrario.

El patrén de juego utilizado en esta zona es el de juego de fondo de la pista. Los
golpes mas utilizados son la derecha y el revés en sus variantes liftadas y las
trayectorias son muy altas y profundas.

No es muy aconsejable jugar excesivamente es esta zona ya que resulta dificil ganar
puntos desde ella y sélo podemos esperar que el contrario cometa algun error.

Zona 2: Es aquella area situada aproximadamente sobre la linea de fondo de pista
aungue también pueden extenderse 1 metro dentro o fuera de la misma.

En esta zona se mueve el jugador que realiza un tenis ofensivo y que se encuentra
comodo “dentro” de la pista. Se trata de la mejor 4rea para preparar el punto desde el
fondo de la pista.

El patron de juego utilizado en esta zona es el juego de fondo de pista, aunque
también es una zona “de paso” para los jugadores que suben a la red. Los golpes mas
utilizados son la derecha y el revés con sus variantes liftadas o cortadas de las de los
golpes realizados en la zona anterior.

Se trata de un area bésica de juego y en ella debe encontrarse comodo todo jugador
que pretenda tener un juego consistente, especialmente sobre pistas de tierra.

Dentro de esta zona hay que destacar un area muy especifica, que es aquélla en la
que el jugador se cubre el revés. En la actualidad, la mayoria de los jugadores utiliza un
golpe demoledor desde el fondo de la pista, que suele ser la derecha, y se mueven muy
rapidamente para cubrirse el revés, de forma que con su derecha cubren las tres cuartas
partes de la pista y atacan con mayor insistencia.

De todas formas, para llevar a cabo esta tactica de cubrirse el revés, hay que tener un
juego de piernas muy bueno y poseer una excelente preparacion fisica que permita
Ilevar a cabo este desgaste tan enorme.

Zona 3: Es aquella area situada aproximadamente alrededor de la linea de servicio.
Generalmente se le conoce como la “tierra de nadie”.

Esta zona es utilizada por los jugadores que realizan un tenis ofensivo como “zona de
paso” para subir a la red o desplazarse hacia el fondo de la pista para alcanzar un globo.

Se trata de la zona mas peligrosa para jugar al tenis ya que, si un jugador se detiene
en ella, estd a merced de su oponente.
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Si se utiliza como zona de paso, se pueden ejecutar los siguientes golpes: Golpes de
aproximacion o subida a la red, primeras voleas o0 voleas de subida a la red, bote pronto
0 passing shot cuando el contrario esta en la red, dejadas, etc.

Si el jugador tiene un patrén de juego atacante y agresivo, no lo dudara y avanzara a
la red apoyandose en un golpe profundo, raso o angulado para forzar al contrario.

Si, por el contrario, se trata de un jugador mas bien conservador, su eleccion sera
meter la pelota y correr hacia el fondo de la pista. En el caso de que el jugador se
encuentre en esta zona en una posicion forzada por el contrario, lo mejor que puede
hacer es devolver la pelota con un golpe de circunstancias y salir de ella lo mas rapido
posible, bien hacia el fondo o hacia la red.

Evidentemente, no es nada aconsejable permanecer en esa zona de pista, sino que
hay que intentar pasar a través de ella y utilizarla como zona de paso.

Zona 4: Es aquella zona mas cercana a la red.

En esta zona se mueve el jugador gque realiza un juego de red y al que le gusta ganar
los puntos con golpes de voleas o remate.

Se trata del area méas conveniente para acabar los puntos con el menor riesgo. Es muy
importante que el jugador gane el punto con el menor nimero posible de golpes ya que,
cuantos mas golpes (voleas o remates) se ejecuten es esa zona, mayor sera la posibilidad
de que el contrario supere al jugador de la red.

Es un area basica en el patron de juego de todo jugador que desee poseer un tenis
completo que le asegure poder acabar los puntos con las maximas garantias.

Es la zona de ataque por excelencia y, por ello, los golpes que deben realizarse en
ella deben ser definitivos.

B) LA ZONA DEL CONTRARIO.
En el dibujo se observan las siguientes areas, tomado de siguiendo a la Escuela
Nacional de Maestria de Tenis de la Real Federacion Espafiola de Tenis (2003, p. 34):
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CONTRARIO

|
1a/ ZONA 1 \u

ZONA2a

2b

l—\ ZONA 3

La zona del contrario en la pista de individuales (Tomado de RFET, 2003)

En este apartado vamos a estudiar las zonas a las que pueden dirigirse nuestros
golpes:

Zona 1: Si jugamos a esta zona del fondo de la pista, podremos conseguir que el
contrario no “entre” dentro de la pista y de esta forma se evita que tome la iniciativa.

En estos casos, lo importante es que el golpe sea muy profundo y un poco alto, para
mantener al contrario “pegado” a la valla.

Si, ademas, conseguimos que bote en la zona 1 (a), provocamos que nuestro
oponente se desplace hacia los laterales y corra mas metros.

Esta area es la mejor para presionar y atacar al contrario ya que en ella se encuentra
muy alejado de la red.

Zona 2: Si el jugador dirige sus golpes a esta zona, tiene muchas probabilidades de
perder el partido ya que es la méas adecuada para que el contrario tome la iniciativa.
En este caso solo se pueden considerar las siguientes variantes:

Zona 2 (a): Pelotas muy altas o muy bajas para que el contrario no pueda atacar
cémodamente. De lo contrario, el oponente dominara la jugada.

Zona 2 (b): Pelotas a los pies del contrario cuando éste se encuentre subiendo hacia
la red. Son las méas incobmodas y dificiles de devolver ya que se suele jugar un bote-
pronto que queda a media pista 0 muy alto.

55

Profesor: Juan Pedro Fuentes Garcia  Facultad de Ciencias del Deporte de la UEX



Manual de Apoyo a la Docencia: Asignatura “Especializacion deportiva”. Grupo de “Tenis”

Zona 2 (c): Pelotas anguladas con efecto liftado para “sacar” al contrario de la pista.
Esta también es una zona buena para los passing-shots. Una pelota corta pero angulada
resulta tan efectiva como una profunda.

Zona 3: Es la zona de ataque del contrario y, aunque no es conveniente jugar a esta
area, siempre son mas efectivas las pelotas bajas que las altas ya que fuerzan a nuestro
oponente a ejecutar voleas bajas. Otra posibilidad es jugar muy fuerce al centro. La
mejor opcion para jugar en esta zona es hacerlo a la zona 3 (a) ya que en ella se deben
acabar las voleas, dejadas y remates para ponerlos fuera del alcance del contrario.

Recalcar que la zona 2 es la menos aconsejable. Los unicos golpes posibles son los
angulados o bajos porque desplazan mas al oponente. Si jugamos a la zona 3, habremos
de hacerlo con pelotas bajas y anguladas o fuertes al centro. Ademas, no es conveniente
jugar a esta zona desde el fondo de la pista, sino que es mejor hacerlo desde media pista
0 desde la red.

2.2.3. La tactica en un partido de jugadores de especializacion y rendimiento.

1. Planteamiento de la situacion.

A) Caracteristicas de nuestro jugador.
B) Caracteristicas del contrario.

C) Caracteristicas de la situacion.

2. Eleccion de la/s tacticals.

A) Eleccion de la tactica principal.

B) Eleccidn de las tacticas secundarias.

3. Desarrollo durante el partido.

4. Anélisis del rendimiento y del resultado.
A) Medios empleados.

B) Aspectos a analizar.

5. Evaluacion final.
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2.3. LOS GOLPES: APLICACIONES TACTICAS Y METODOLOGIA DE
ENSENANZA-ENTRENAMIENTO EN LAS ETAPAS DE ESPECIALIZACION Y
RENDIMIENTO.

El presente tema se estudiara por las paginas 32-59 y 76-129 del siguiente libro,
que se encuentra en la biblioteca de nuestra Facultad:

Fuentes, J. P. y Menayo, R. (2009). Los golpes del tenis. De la iniciacion al alto
rendimiento. Sevilla: Wanceulen.

Aparte del citado libro, planteamos a continuacién una serie de aspectos que
servirdn para profundizar los contenidos en cuestion vinculados a determinadas
situaciones tacticas:

A) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde el fondo de la pista

“Situacion 1”: en relacion con la situacion de “servicio y subida a la red”.

Practicar el servicio plano, poniendo especial énfasis en, nada mas efectuar el saque,
subir a la red, esto es, que exista una clara inercia hacia delante tras el saque que
permita una buena velocidad de desplazamiento en la misma direccion: pueden
realizarse saques planos, tras los cuales dar tres pasos a maxima velocidad y parar, 0,
incluso, otro ejercicio donde deban efectuar saque plano y el posterior split step de
primera volea, aunque sin llegar a realizar la volea, tan solo intentar que se alcance la
maxima velocidad de desplazamiento posible tras el saque que permita reclutar
perfectamente la energia elastica el split step, al tiempo que vamos coordinando ambos
aspectos técnicos.

“Situacion 2”’: en relacion con la situacion de “resto”.

Realizar cestos efectuando servicios al lado libre donde se encuentra supuestamente
el adversario en el resto: uno de los compafieros se movera claramente a uno u otro
lado, debiendo el servidor lanzar la pelota al lado libre.

“Situacion 3”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el
fondo de la pista con intencion no defensiva (de construccion o de ataque)”.

Realizar cestos donde, tras el servicio plano, el jugador deba realizar dos golpes de
presion con el fin de evitar que el hipotético adversario no logre tomar la iniciativa.

“Situacion 4”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el
fondo de la pista con intencion defensiva”.

Efectuar cestos donde se practiquen primeros servicios planos, sin llegar a
efectuarlos a maxima potencia, con el fin de introducir un importante porcentaje de los
mismos y hacer el inicio de la subida a la red. Todo lo anterior suponiendo que, ante un
jugador defensivo, hemos de garantizar introducir un mayor porcentaje de primeros
servicios, sacrificando un tanto la potencia, pues lo que interesa al servidor es tomar la
iniciativa, con el fin de evitar que, desde un primer momento, si tenemos que hacer uso
del segundo servicio, el jugador contrario defensivo nos mantenga ya muy alejados de la
linea de fondo.

B) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde la mitad de la pista.
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“Situacion 5”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes de
aproximacion a la red”.

Efectuar servicios planos seguidos de golpes planos de aproximaciéon a la red,
simulando que, tras nuestro primer servicio, y no teniendo pensado nosotros subir a la
red inmediatamente tras la realizacion del mismo, al jugador contrario se le queda la
pelota a mitad de pista, pelota que debemos atacar y subir a la red.

C) Intervenciones técnico-técticas iniciadas desde las proximidades de la red.

“Situacion 6”: en relacion con la situacion de “atraer al jugador contrario a la
red”.

No se trabajara el servicio plano mediante esta situacion, debido a su escasa
correspondencia con la misma.

Al final, se efectuaran partidos de dobles desde el fondo de la pista. Pero ahora se
pone en juego la bola por arriba de forma reglamentaria, teniendo el siguiente protocolo
saques en lugar de dos, con el fin de ganar en autoconfianza: si comete doble falta, la
préxima vez dispondra de 3 saques; si falla los tres saques, la proxima vez que le
corresponda sacar tendré 4 oportunidades de meter la bola mediante el saque pero, en el
momento que mete el saque, por ejemplo, en el segundo intento, la préxima vez solo
dispondra de dos intentos... De esta forma, se autorregulard lo que corresponde a
namero de intentos en funcion de la destreza de cada alumno, al tiempo que es un
sistema dindmico, donde un alumno puede comenzar los partidos realizando muchas
dobles faltas y, tras unos minutos, mejorar claramente. Ello permite ademas que los
alumnos saquen sin presion, intentando cuidar la técnica, y ganan en autoconfianza.

ASPECTOS A CONSIDERAR EN LAS PROGRESIONES PARA TODOS
LOS GOLPES A TRATAR

Cada vez que se incorpore el tratamiento profundo de un nuevo golpe dirigido a los
niveles de especializacion y rendimiento, tanto a nivel de conocimiento de las diferentes
partes del mismo, como por lo que se refiere a la metodologia de ensefianza-
entrenamiento y a la capacidad de autocorreccion por parte del alumno y propuestas de
trabajo para su propio aprendizaje, este nuevo golpe se sumara a los ya tratados en
sesiones anteriores. Por ejemplo, en el caso concreto de la presente sesién, donde
corresponde trabajar el servicio plano, y considerando que en la anterior sesion fueron
considerados ya los golpes planos de derecha y de revés, al realizar los ejercicios, se
integraran la totalidad de golpes de manera progresiva, con el fin de ir incluyendo
golpes con un nivel de correccion técnica minimo al contexto real de juego.

En este sentido, cuando ya se han fijado ciertos aspectos de la técnica correcta, tras
efectuar series con la totalidad de repeticiones usando el servicio plano de manera
exclusiva -por ejemplo, 9 repeticiones con las correspondientes correcciones del
compafiero mediante la planilla de observacion-, a continuacion, el alumno ejecutara en
el ejercicio en cuestion 5 servicios, 2 golpes de derecha planos y 2 de reveés planos. En
la siguiente secuencia: tres saques planos, tres golpes de derecha plana y tres golpes de
revés planos. La siguiente rotacion igual, pero ahora tras los tres saques se lanzaran
alternativamente las otras 6 bolas, una vez a la derecha y otra al revés (ello es méas
complejo que lo anterior pues resulta mas dificil ir corrigiendo en funcion del golpe
anterior y supone una mayor exigencia a nivel de concentracion). La ultima rotacion
sera sin avisar previamente si ira a la derecha o al reveés, teniendo que lanzarse, eso si,
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como minimo, dos de las 6 bolas a uno de los dos golpes (derecha o revés). De esta
forma vamos pasando a un progresivo nivel de incertidumbre, lo cual implica una
mayor complejidad técnica, pero una mayor contextualizacion.

Con relacion a la volea, decir que esta se evidencia como un golpe rapido y corto,
consiste en el golpeo de la pelota antes de que ésta bote en el suelo de la pista, v,
frecuentemente, con el jugador situado en un punto muy cercano a la red, hecho que
determina que suela resultar generalmente un golpe decisivo. La posicion ideal para la
ejecucion de una volea es aquella que se sitla a mitad de camino entre la red y la linea
de servicio. Las voleas pueden conectarse sin la aplicacion de efecto o administrando a
la bola un mayor o menor efecto cortado y/o lateral, en funcion de si es paralela,
cruzada, de dejada..., resultando habitual que la volea venga precedida del paso
separado -split step- (caer con ambos pies simultdneamente en el suelo de la pista para
aprovechar la energia proveniente de un desplazamiento y posterior salto con caida con
los dos pies). El ejemplo mas claro del empleo de este golpe llega cuando, tras la
realizacion de un primer servicio, un jugador sube a la red a volear. Anotemos que con
la realizacion del paso separado se pretende transferir la energia acumulada en la
carrera en (tras elevarse y contactar los pies con el suelo) generar un mayor impulso que
permita al jugador llegar mas lejos ante, por ejemplo, un intento de passing-shot del
contrincante.

A continuacion, explicaremos a los alumnos que la empufiadura méas empleada para
la volea de derecha es la “continental” y la “semi-este de derecha”, y para la volea de
revés, la “continental”.

Posteriormente, se hace lo propio en relacion con el remate, explicando que el
movimiento del remate, ain asemejandose considerablemente al del saque, y al margen
de la gran diferencia que representa en si ya el hecho de que en el saque la bola la
elevamos nosotros, en tanto que en el remate la bola nos viene enviada por el
adversario, el movimiento de preparacién es mas corto que en el saque, efectudndose
una elevacion de la raqueta incluso por delante del cuerpo, con el fin de ganar tiempo y
evitar que la bola del rival no nos rebase por encima, y considerando, asimismo, que no
se precisa la aplicacion de tanta potencia y, en consecuencia, de un movimiento tan
amplio como el efectuado en el saque.

Acto seguido, pregunta a los alumnos “;Sabriais decirme qué aplicaciones tacticas
tienen las voleas?”, “;Y el remate?, aprovechando las respuestas de los alumnos para
comentarles, apoyandose en diapositivas basadas en Fuentes y Menayo (2009), y en
videos de jugadores realizando dichos golpes, que la volea, constituida en un golpe
rapido y corto, consiste en el golpeo de la pelota antes de que ésta bote en el suelo de la
pista, y, frecuentemente, con el jugador colocado en un punto muy proximo a la red, por
lo que suele resultar generalmente un golpe decisivo, siendo habitual que la volea venga
precedida del paso separado (caer con ambos pies simultaneamente en el suelo para
reclutar la energia proveniente de un desplazamiento y posterior salto a caer con los
citados pies). En el circuito, destacan por sus buenas voleas jugadores como el ya
retirado Pete Sampras, Roger Federer, el estadounidense Taylor Dent o Amelie
Mauresmao.

Por lo que respecta al remate, el profesor comentara que la realizacion del mismo sin
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botar es cuando la bola le va muy forzada o cuando el jugador quiere ganar tiempo para
que el adversario no tenga tiempo para recolocarse; en tanto que el remate tras botar la
pelota suele aplicarse cuando el jugador contrario envia un globo defensivo y se opta
por dejar botar la pelota para orientarse perfectamente con relacion a la misma, dando
por hecho que el remate dispone de plenas garantias de que, independientemente de la
mejoria en la recolocacion del jugador contrario, debida al mayor tiempo transcurrido
hasta la realizacion del remate, va a constituirse en un golpe definitivo. Tenemos, como
ejemplos, los remates de revés popularizados por Guillermo Vilas y los remates con
salto (impulsandose con una pierna -accion de tijera de piernas- e impulsandose con dos
piernas -del que P. Sampras era un gran especialista-). En la actualidad, destacan por su
gran dominio de este golpe jugadores de la talla de Andy Roddick, Novak Djokovic o
Serena Williams.

A continuacion, podemos mostrar a los alumnos, siguiendo a Fuentes y Menayo
(2009), la descripcion analitica de los tres golpes por partes, con el fin de que el alumno
comprenda el movimiento y, consecuentemente, pueda detectar posibles errores, tanto
en su propia ejecucion y de sus comparfieros, a corto plazo, como con sus futuros
alumnos, a medio y largo plazo.

Por ultimo, el profesor reparte la planilla de observacion y, partiendo de secuencias
de video de jugadores realizando voleas y remates, los alumnos deberan, de forma
individual, detectar los errores y plasmarlos en dicha planilla, siguiendo la misma
progresion que la realizada en la sesion tedrica correspondiente a la derecha, revés y
servicio planos.

Por otra parte, partiremos de la descripcion analitica del gesto técnico de las voleas y
el remate, realizada en la anterior sesion teorica, hace hincapié en aquellos aspectos
clave del propio gesto, aspectos que deberan ser tenidos en cuenta para el desarrollo de
una metodologia de ensefianza-entrenamiento.

A continuacion, , al igual que planteamos anteriormente para la derecha, revés y
servicio planos, presentamos diferentes métodos de ensefianza para las voleas y el
remate.

Posteriormente, , partiendo de las 6 situaciones técticas, los alumnos realizaran la
correspondiente practica:

A) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde el fondo de la pista.

“Situacion 1”: en relacion con la situacion de “servicio y subida a la red”.

Practicar la volea de derecha y revés tras una subida a la red tras un saque plano,
corriendo a maxima velocidad. En este caso, se trabajaria la denominada “primera
volea”, que se caracteriza por ser una volea de control mediante la que mas que intentar
ganar el punto de forma definitiva, algo complejo pues nos encontramos lejos de la red,
ganemos espacio para rematar el punto ante las siguiente voleas; de este modo, se
intenta lanzar esa primera volea al fondo de la pista y lejos del jugador rival pero sin
buscar potencia, sino solo control. Hacer cestos donde se saca (sin o con bola), y ser
capaz de realizar correctamente el split step (paso separado) y la primera volea en
cuestion. Después, se puede enlazar esta primera volea de control con otras ganadoras,
mas proximo el alumno a de la red, o realizar remates.
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“Situacion 2”’: en relacion con la situacion de “resto”.

Realizar cestos donde, tras el servicio plano, el profesor envie, simulando que ha
logrado restar correctamente el jugador contrario, diferentes tipos de restos, que tendré
que volear el jugador al servicio mediante primeras voleas. La idea es que el jugador
que saca y sube a la red tras el primer servicio se acostumbre a realizar primeras voleas
ante los principales tipos de resto: intento de passing cruzados o paralelos, restos de
bloqueo angulados, restos a los pies...

B) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde la mitad de la pista.

“Situacion 5”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes de
aproximacion a la red”.

Efectuar o simular golpes planos de ataque desde mitad de pista, ante bolas blandas,
y posteriormente efectuar enlazando segundas voleas ganadoras y/o el remate.

C) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde las proximidades de la red
“Situacion 6”: en relacion con la situacion de “atraer al jugador contrario a la
red”.

Efectuar cestos donde, tras ir a maxima velocidad a por la bola, simulando que le
efectuaron una dejada, le lance bolas para voleas o remates, y también tirarle al cuerpo
pues ello sucede bastante en estas situaciones, lanzar al cuerpo.

Al final, se efectuardn partidos de dobles donde uno de los jugadores
obligatoriamente ha de estar en la red siempre, teniendo el otro que, al menos una vez
durante el juego, tener que subir a la red tras el saque, y otra vez subir a la red durante la
disputa de un punto, teniendo que terminar ambos en la red.

Seguidamente puede procederse al mismo procedimiento que el empleado para los
diferentes golpes ya tratados, pero, en este caso, en relacién con la derecha, revés y
servicio liftados.

Primeramente, explicamos a los alumnos que la derecha y revés liftados son golpes
que se efectuan aplicando efecto liftado -de avance- a la pelota, que esta clase de golpe
tiene un uso frecuente en pistas de tierra batida, de superficie lenta, que, por el efecto
que lleva aplicado la pelota, proporciona al jugador que lo ejecuta (normalmente el
jugador de fondo) tiempo suficiente para alcanzar la posicion mas conveniente sobre la
pista. Logicamente, cuanto mayor sea el efecto aplicado a la pelota tanto mayor sera la
rapidez con que esta salga despedida del suelo de la pista tras el bote.

A continuacion, se explica a los alumnos que las empufiaduras mas empleadas en los
golpes liftados son la semi-oeste de derecha y oeste de derecha para el golpe de derecha
y la semi-oeste de revés y oeste de reves para el golpe de revés. Algunos jugadores
emplean la empufadura oeste extrema de derecha o de revés segun sea el golpe de
derecha o de revés respectivamente, pero al margen de requerir mucha potencia para
lograr aportar velocidad de traslacién a la pelota (al propiciar esta empufiadura un gran
efecto de rotacion de la pelota hacia delante, se requiere una aplicacion de potencia
extra para lograr que lleve un minimo nivel de velocidad de translacién para que de ello
resulte un golpe eficaz), puede ser fuente de lesiones, al tener que impactar el jugador la
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bola con una posicion de mufieca muy forzada.

Posteriormente, se hace lo propio en relacion con el servicio liftado, explicando el
profesor que el servicio liftado, que exige un gran sentido del ritmo, se constituye en
uno de los golpes mas dificiles de efectuar, evidenciandose como un golpe
especialmente Gtil como segundo servicio. Adopcion de las empufaduras continental y
este de revés.

Acto seguido, les preguntamos “;Sabriais decirme que aplicaciones tacticas tienen
los golpes de derecha y de revés liftados?”, “;Y el servicio liftado?”, aprovechando las
respuestas de los alumnos para comentarles, apoyandose en diapositivas basadas en
Fuentes y Menayo (2009), y en videos de jugadores realizando dichos golpes, que la
derecha liftada tiene un uso frecuente en pistas de superficie lenta, que, por el efecto que
lleva la pelota, proporciona al jugador que lo efecttia tiempo suficiente para alcanzar la
posicién adecuada en la pista. El espafiol Rafael Nadal o el chileno Fernando Gonzélez
lo efectlan a la perfeccion, tanto para mantener al contrario en el fondo de la pista,
como para subir a la red, para abrir angulos, para efectuar un passing-shot cruzado... En
la década de los 90, destacaron en el uso de este golpe jugadores espafioles como Alex.
Corretja y Albert Costa.

En relacion con el revés liftado, el profesor explica que se usa frecuentemente para
abrir angulos, mantener al contrario en el fondo de la pista, pasarle cuando inicia la
subida a la red... El revés liftado a una mano era empleado magistralmente por Félix
Mantilla y G. Kuerten, y el revés liftado a dos manos, por E. Kafelnikov y A. Sanchez.
El revés liftado presenta un elevado indice de utilizacion por parte de un gran nimero
de jugadores; entre ellos, tenistas espafioles de la categoria del recientemente retirado
Félix Mantilla o jugadores actuales como los también espafioles Carla Suarez y Tommy
Robredo.

Por lo que respecta al servicio liftado, explicamos a los alumnos que se emplea en la
préactica totalidad de la ejecucién de los segundos servicios, debido a que aporta una
gran seguridad por la parabola que describe la pelota y que facilita salvar la red, al
tiempo que, debido al bote alto de la pelota tras el bote -fruto de la rotacion de la misma
hacia delante-, se puede mantener al jugador contrario lejos de la red -dificultando sus
posibilidades de ataque-. El espafiol Fernando Verdasco domina este golpe a la
perfeccién. Por otra parte, el profesor explica a los alumnos que el servicio liftado
también se emplea, con una no excesiva carga de efecto, en situaciones donde el jugador
desea obtener un alto porcentaje de primeros servicios, al tiempo que éstos sean
ofensivos y puedan desequilibrar lo suficientemente al jugador contrario como para o
hacer un punto directo de servicio o para, tras un resto en situacion forzada del jugador
contrario, ganar el punto desde las proximidades de la red. Anotar también que el primer
servicio liftado se emplea con mucha asiduidad en el juego de dobles, debido a que se
procura con el efecto liftado tener un porcentaje mayor en el primer servicio que en el
juego de individuales, por poder ganar el compafiero del jugador al servicio, tras el
correspondiente resto, el punto en la red. Dos claros exponentes son los jugadores ya
retirados Pete Sampras y Boris Becker. En la actualidad, destacan en la eficacia de
empleo del primer servicio liftado jugadores como Novak Djokovic o la norteamericana
Serena Williams.
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A continuacién, mostramos a los alumnos, siguiendo a Fuentes y Menayo (2009), la
descripcion analitica de los tres golpes por partes, con el fin de que el alumno
comprenda el movimiento y, en consecuencia, pueda detectar posibles errores, tanto en
su propia ejecucion y de sus compafieros, a corto plazo, como con sus futuros alumnos,
a medio y largo plazo. Finalmente, repartimos la planilla de observacion y, partiendo de
secuencias de video de jugadores realizando golpes de derecha, revés y servicio liftados,
los alumnos deberan, de forma individual, detectar los errores y plasmarlos en dicha
planilla, siguiendo la misma progresion que la realizada en sesiones anteriores.

Posteriormente, presentamos, partiendo de la descripcion analitica del gesto técnico
de los golpes de derecha, revés y servicio liftados, realizada en la anterior sesion teorica,
hace hincapié en aquellos aspectos clave del propio gesto, aspectos que deberan ser
tenidos en cuenta para el desarrollo de una metodologia de ensefianza-entrenamiento.

A continuacién, planteamos, al igual que se realizd en las anteriores sesiones
précticas, presenta diferentes métodos de ensefianza para los golpes de derecha, revés y
servicio liftados.

Seguidamente, solicitamos, partiendo de las 6 situaciones tacticas, la correspondiente
préactica con los alumnos:

A) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde el fondo de la pista

“Situacion 1”: en relacion con la situacion de “servicio y subida a la red”.

Efectuar restos ante la subida del jugador rival, intentando passing shot cruzados
mediante golpes liftados. Esto es, cestos donde tras saque del profesor y subida a la red
rapida de éste, ha de tirar bien bolas a los pies liftadas o passing shot cruzados.

“Situacion 2”’: en relacion con la situacion de “resto”.

Realizar cestos donde el profesor efectla saques desde la mitad de la pista para
asegurarse meter muchos y precision, y asi el alumno practicar el resto con poco tiempo
de reaccién, Ante este saque, el alumno efectuara restos liftados al fondo de la pista,
tanto de derecha como de revés.

“Situacion 3”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el
fondo de la pista con intencion no defensiva (de construccion o de ataque)”.

Efectuar cestos donde se practiquen golpes liftados para abrir angulos, simulando
mover al jugador contrario o atacando con dichos golpes.

“Situacion 4”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el
fondo de la pista con intencion defensiva”.

Efectuar cestos de golpes liftados al fondo de la pista, con mucha carga de efecto
(sobreliftados), simulando juego defensivo que evita que el contrario pueda subir a la
red.

B) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde la mitad de la pista.

“Situacion 5”: en relacion con la situaciéon de “ejecucion de golpes de
aproximacion a la red”.

Efectuar golpes liftados de subida a la red ante bolas blandas.
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C) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde las proximidades de la red.

“Situacion 6”: en relacion con la situaciéon de “atraer al jugador contrario a la
red”.

Efectuar cestos donde se intenten efectuar bien globos liftados ganadores o bien
passing shots, considerando que este tipo de golpes liftados, al estar muy cerca de la
red, presenta caracteristicas especificas concretas; por ejemplo, el movimiento del brazo
ha de ser especialmente ascendente pues la bola ha de tener que salva la red en poco
espacio. Al final, se realizardn partidos de individuales al mejor de 3 juegos, donde,
obligatoriamente, para ganar el punto, previamente hay que introducir 4 golpes liftados
cada jugador (si un jugador no realiza uno de estos 4 golpes liftados o se va fuera de la
pista la pelota, perdera dos puntos en lugar de uno), siendo obligado realizar servicios
liftados, tanto para el primer como para el segundo saque.

Acto seguido o en otro sesion, el profesor realiza el mismo procedimiento que el
empleado para los diferentes golpes ya tratados, pero, en este caso, en relacion con la
derecha, revés y servicio cortados.

En consonancia con lo dicho, primeramente explicamos a los alumnos que la derecha
y revés cortados son golpes que se efecttan aplicando efecto cortado -de retroceso- a la
pelota. A continuacién, explicamos a los alumnos que las empufiaduras méas empleadas
para la derecha cortada son la continental y la semi-este de derecha, en tanto que para el
revés cortado, la continental.

Posteriormente, hacemos lo propio en relacién con el servicio cortado, explicando
que dicho golpe se constituye en un golpe muy efectivo para el primer servicio, ya que
compromete seriamente la ejecucién de un buen resto por parte del rival. Se revela
especialmente util para los jugadores zurdos, ya que la ejecucion de este golpe dirige la
pelota al revés del contrincante (partimos del supuesto de que el revés suele ser,
habitualmente, un golpe méas débil que la derecha en todo jugador). Adopcién de la
empufadura continental.

Acto seguido, les pregunta “;Sabriais decirme que aplicaciones tacticas tienen los
golpes de derecha y de revés cortados?”, “;Y el servicio cortado?-, aprovechando las
respuestas de los alumnos para comentarles, apoyandose en diapositivas basadas en
Fuentes y Menayo (2009), y en videos de jugadores realizando dichos golpes, que la
derecha cortada es un golpe muy poco empleado, salvo para el resto de blogueo o para
alguna situacion de emergencia (cuando se llega de manera muy forzada a la pelota).
Claros ejemplos de jugadores que dominan perfectamente la técnica de realizacion de la
derecha cortada son el recientemente retirado jugador brasilefio Gustavo Kuerten vy,
entre los jugadores actuales, el estadounidense Taylor Dent, o el espafiol Tommy
Robredo, quienes, cuando se exige el uso de dicho golpe, lo ejecutan con gran eficacia.

Por lo que se refiere al revés cortado, explicamos que se trata de un golpe cuya
ejecucion, especialmente la de un revés golpeado de forma paralela, resulta muy
apropiada para iniciar la subida a la red mediante el paso de tango. Se emplea también
el revés cortado como respuesta a bolas altas del contrario y en el resto de blogueo. Se
trata de aquel golpe de reves que se efectua imprimiendo efecto cortado -de retroceso- a
la pelota, aplicandose a la misma un efecto bajo y de lado. Se suele recurrir a su
utilizacion, al igual que sucede en el caso de la derecha, para blogquear el servicio del
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contrario, evidenciandose ademas como un golpe muy efectivo a la hora de subir a la
red. Jugadores como el jugador norteamericano, ya retirado, Pete Sampras o, en la
actualidad, el suizo Roger Federer, el espafiol Feliciano Lépez y la francesa Amelie
Mauresmo, muy ofensivos en su juego, se caracterizan por contar con un buen revés
cortado.

En relacion con el servicio cortado, explicamos a los alumnos que se emplea con
bastante frecuencia, puesto que dificulta en gran medida ejecucion de un buen resto,
sirve para abrir angulo -en el caso de un jugador diestro que se dispone a realizar un
servicio dirigido a la parte externa del cuadro de saque derecho del jugador contrario-,
para hacer un punto directo -en el caso de un jugador diestro que realiza un servicio
dirigido a la parte interna del cuadro de saque izquierdo del jugador contrario-. Es
especialmente util para el jugador zurdo, debido a que mediante la ejecucion de su
saque dirige la pelota al reves del adversario (el revés suele ser, habitualmente, un golpe
méas débil que la derecha en todo jugador). El caso que quizd mejor identifique la
utilidad de este tipo de servicio es el del gran jugador zurdo, ya retirado de la alta
competicion, John McEnroe, quien, adoptando una peculiar disposicién su cuerpo (casi
de espaldas a la red), proporcionaba una gran carga de efecto cortado a sus servicios,
rematando los puntos en la red tras la correspondiente subida a la misma. Se constituye
en un golpe muy adecuadamente ejecutado por jugadores como el ya retirado Marcelo
Rios, el croata Mario Ancic, la rusa Maria Sharapova o el espafiol Carlos Moya.

A continuacién, mostramos a los alumnos, siguiendo a Fuentes y Menayo (2009), la
descripcion analitica de los tres golpes por partes, con el fin de que el alumno
comprenda el movimiento y, consecuentemente, pueda detectar posibles errores, tanto
en su propia ejecucion y de sus compaferos, a corto plazo, como con sus futuros
alumnos, a medio y largo plazo.

Finalmente, repartimos la planilla de observacion y, partiendo de secuencias de
video de jugadores realizando golpes de derecha, revés y servicio cortados, los alumnos
deberén, de forma individual, detectar los errores y plasmarlos en dicha planilla,
siguiendo la misma progresion que la realizada en sesiones anteriores.

A continuacion o en otra sesidn, presentamos, al igual que se realizé en las anteriores
sesiones practicas, diferentes métodos de ensefianza para los golpes de derecha, revés y
servicio cortados.

Seguidamente, planteamos, partiendo de las 6 situaciones tacticas, la correspondiente
préactica con los alumnos:

A) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde el fondo de la pista

“Situacion 1”: en relacion con la situacion de “servicio y subida a la red”.

Efectuar cestos de servicios cortados abiertos al cuadro de saque derecho del
compafiero y subir a la red en diagonal -siguiendo la trayectoria de la pelota-, para, acto
sequido, el profesor enviarle una pelota con vistas a que, en la subida a la red, envie una
primera volea cruzada de revés -en el caso de ser diestro- al espacio libre. Hacer lo
mismo pero al cuadro de saque izquierdo, y, esta vez, buscando la linea central del
cuadro de saque y subir hacia el centro de la pista, donde el profesor le enviara una bola
que debe ejecutar como primera volea profunda y al centro de la pista, simulando que
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gana espacio para encontrarse en mejores condiciones de rematar mediante segundas
voleas.

“Situacion 2”’: en relacion con la situacion de “resto”.

Realizar cestos donde el profesor efectla saques desde la mitad de la pista para
asegurarse meter muchos y precision, y asi el alumno practicar el resto de bloqueo, tanto
de derecha como de revés cortado, y tanto a los pies del jugador que sube como
orientados a los lados y un poco mas profundos.

“Situacion 3”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el
fondo de la pista con intencion no defensiva (de construccion o de ataque)”.

Efectuar cestos donde se practiquen servicios cortados al cuadro de saque derecho de
nuestro compariero, para, acto seguido, enviar una bola al lado libre y realizar diferentes
secuencias de golpes de construccién y posterior ataque.

“Situacion 4”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes desde el
fondo de la pista con intencion defensiva”.

Efectuar cestos de golpes cortados al fondo de la pista, especialmente entrenando las
situaciones de emergencia, donde se usan especialmente los golpes cortados al no
poderse aplicar mucha potencia al golpe, lo que es perfectamente asumible con los
golpes cortados.

B) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde la mitad de la pista.

“Situacion 5”: en relacion con la situacion de “ejecucion de golpes de
aproximacion a la red”.

Efectuar golpes cortados de subida a la red ante bolas blandas, especialmente de
revés mediante paso de tango con el fin de bajar mucho la bola al rival y que tenga que
subirla, concediéndonos mas angulo a nosotros para volear.

C) Intervenciones técnico-tacticas iniciadas desde las proximidades de la red.

“Situacion 6”: en relacion con la situacion de “atraer al jugador contrario a la
red”.

Efectuar cestos donde, en ciertos casos, tras simular en la fase preparatoria del golpe
que se van a realizar golpes cortados al fondo de la pista, efectuar dejadas y continuar
con el juego hasta terminar el punto.

Al final, se efectuaran partidos de individuales al mejor de 3 juegos, donde,
obligatoriamente, para ganar el punto, previamente hay que introducir 4 golpes cortados
cada jugador (si un jugador no realiza uno de estos 4 golpes cortados o se va fuera de la
pista la pelota, perdera dos puntos en lugar de uno), siendo obligado realizar servicios
cortados, tanto para el primer como para el segundo saque.
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2.4. LA SESION DE ENTRENAMIENTO EN PISTA PARA TENISTAS DE
ESPECIALIZACION Y RENDIMIENTO

2.4.1. Medios técnico-tacticos para el entrenamiento del tenis en pista.

Medios técnico-tacticos para el entrenamiento del tenis (Adaptado de Fuentes, 2003)

1) Ejercicios con “cubos” o “cestas”

2) Ejercicios basados en el peloteo entre los alumnos y el profesor

3) Ejercicios basados en el intercambio de golpes entre alumnos con la ayuda del profesor

4) Ejercicios basados en el intercambio de golpes entre alumnos sin la ayuda del profesor

5) Uso del entrenamiento basado en partidos con las reglas de juego modificadas: para
potenciar ciertos aspectos del juego técnicos, tacticos, fisicos y psicoldgicos

6) Ejercicios de sombras: realizacion de movimientos o gestos del tenis sin uso de pelotas y/o
raquetas.

7) Ejercicios con maquina “lanzapelotas”

8) Ejercicios en paredes o frontones

9) Ejercicios mediante material complementario: paneles (mecanismos colocados en algun lugar
de la pista para golpear sobre ellos o sobrepasarlos), mecanismos a los que va sujeta una pelota para
que el jugador la golpee, cojines de equilibrio, “bosu trainer”, bolones medicinales, “power resist”,
“bola trainer”, vallas ajustables, “etch-swing”, bandas de estiramiento, bolas de motricidad...

2.4.2. Disefio de ejercicios en pista para tenistas de especializacion y

rendimiento.
No resulta tan comodo golpear en movimiento como estatico: provoca cansancio,

obligamos al rival a ejecutar acciones técnicas desde distintas situaciones, sacamos al
jugador de la pista, etc. A los jugadores que son muy seguros también tenemos que
moverlos para que no se encuentren comodos.

METODOLOGIA TRADICIONAL.

La progresion de los ejercicios se hace basdndose en un objetivo dentro de la
planificacion.

Se "juega" con el nimero 6 a la hora de planificar, aunque dentro de ellos puede
haber variantes (16 2).

1. CESTAS

Lanzar bolas.

Obijetivo general: mejorar la ejecucion de la dejada.
1°gjercicio:

Nombre: "El calientadejadas”
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Propdsito (objetivo especifico): tomar contacto con la dejada.

Descripcion_del ejercicio: realizar desde el fondo de la pista dejada de derecha,
dejada de revés, dejada de derecha, dejada de revés y volver al final de la fila.

Es importante vigilar la disposicion inicial para evitar cualquier tipo de lesion,
posibilidad de ver al compafiero... Seria bueno plantear una ensefianza reciproca.

Variantes:

Colocar aros o conos para aumentar la precision.
Independientemente de como golpee indicar la direccion de la bola.

2. PELOTEO CON EL ENTRENADOR

2° Ejercicio:
Nombre: "A la cuarta la dejas".
Propdsito: mejorar la ejecucion de la dejada enlazado con un golpe de fondo.

Descripcidn del ejercicio: peloteo desde el fondo libre con el entrenador y al cuarto
golpe, que ejecuta el alumno, hacer una dejada.

3. PELOTEO CON ALUMNO, ENTRENADOR Y CESTA.

3% gjercicio:
Nombre: "Mira y deja".

Proposito: mejorar la capacidad de provocar situaciones tacticas donde es mas
rentable realizar una dejada asi como perfeccionar la ejecucion de la dejada.

Descripcidén del ejercicio: los dos alumnos se encuentran peloteando desde el fondo
de la pista (el profesor se encuentra fuera de la pista con el cesto). Cuando el entrenador
estima que uno de los dos jugadores ha puesto al otro en condiciones de que una dejada
la hace dafio, el profesor lanza una pelota al que ha creado la situacién para que este
jugador realice una dejada.

Tenemos que ensefiar a culminar las acciones, abrir un abanico de posibilidades a
nivel tactico y mejorar la ejecucion técnica.

El entrenador debe adoptar una postura totalmente flexible. Interviene claramente
en el proceso aunque simplemente en el proceso, aunque simplemente se dedique a
lanzar bolas.

Variante: crear mas incertidumbre. Independientemente del golpe que ejecute, el
profesor puede tirar la bola para que los jugadores realicen una dejada.
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4. PELOTEO ENTRE ALUMNOS
40 ejercicio:

Nombre: “Marca atras y deja”

Proposito: mejorar la capacidad de decision en torno a aquellas situaciones tacticas
desde donde es mas rentable realizar una dejada.

Descripcién del ejercicio: un alumno lifta, el otro plano o cortado. Cuando el 2°
considera que el jugador contrario, mediante una carga de liftado, le ha alejado lo
suficiente del fondo, da dos pasos atras, tras los cuales el jugador contrario tendra que
realizar una dejada.

Variantes: las anteriores, establecer una competicion mediante un “entrenamiento
modelado” (Mirar este apartado de entrenamiento modelado mediante ¢l punto 6.2. del
temario: “Disefio de situaciones de juego modificadas”).
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3. PREPARACION FISICA ESPECIFICA EN EL TENIS (TEORIA Y
PRACTICA)

Antes que nada, nos parece fundamental recordar que el término calentamiento
puede ser entendido como “la parte preparatoria e introductoria de una actividad motriz
de esfuerzo considerable y/o como la fase inicial de cualquier tipo de sesion de caracter
fisico-deportivo” (Platonov, 1993; Matveev, 1985). Desde este punto de vista, toda
actividad motriz, sea en el ambito que sea, debe estar precedida por un calentamiento.
Para realizar un correcto calentamiento hay que seguir una serie de pautas como las
propuestas por Salazar (2007), siguiéndose una serie aspectos a considerar en el
calentamiento, con el fin de poder centrarlo, a posteriori, al caso del tenis: fases del
calentamiento y tipos.

EJEMPLO DE CALENTAMIENTO ESPECIFICO DE TENIS
Planteamos el siguiente ejemplo de calentamiento especifico de tenis con los
alumnos, adaptado de Crespo y Miley (1999):

- 5 minutos de movimientos ritmicos suaves, tales como trotar o saltos a la cuerda.
Estiramientos breves, de unos 10 segundos de duracion.

- 2 minutos de pequefios movimientos de articulaciones especificas; por ejemplo,
circunducciones de brazos, movimientos hacia adelante y hacia atras con las caderas,
flexiones de brazos contra la pared, flexiones y extensiones de piernas y giros de tronco.

- Estiramientos ligeramente mas prolongados, de unos 15 segundos cada uno.
Estiramientos de 20-30 segundos de los musculos “tensos”.

- Calentamiento especifico; por ejemplo, pelotear desde los cuadros de servicio o
jugar “a camara lenta” desde el fondo de la pista...

Algunos ejercicios de calentamiento pueden incluir las siguientes actividades:

- Carreras a velocidad preestablecida: los jugadores tienen que correr alrededor de la
cancha en un tiempo lento establecido previamente, por ejemplo, 60 segundos. Luego,
deben correr alrededor de la cancha en un tiempo rapido preestablecido, por ejemplo, 20
segundos. Al efectuar carreras alrededor de la cancha, hay que incluir también pasos
laterales y cruzados (pasando un pie alrededor del otro). “Cambiar, girar y tocar”: Los
jugadores se desplazan de lado con pasos laterales. A la voz de “cambiar”, los jugadores
deben cambiar de direccion. A la voz de “girar”, los jugadores deben seguir moviéndose
en la misma direccion, pero girandose y colocandose de frente al lado opuesto. A la voz
de “tocar”, los jugadores deben flexionar rapidamente sus rodillas, para tocar el suelo
con sus manos mientras siguen desplazandose de lado.

- Saltitos sobre una pelota de tenis: efectuar saltos para “subirse” y “bajarse” de una
pelota de tenis, saltar para subirse y bajarse de dos pelotas, con el pie derecho sobre la
pelota derecha y el pie izquierdo sobre la pelota izquierda, el pie derecho sobre la pelota
izquierda, el pie izquierdo sobre la pelota derecha, etc.
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- Hacer circulos alrededor de una pelota: ver cuantas veces puede el jugador dar
saltitos alrededor de una pelota durante un cierto periodo de tiempo (30 segundos).Ver
si el jugador puede “batir su récord”.

- Empezando en la linea de fondo, efectuar una carrera hasta la red y luego volver
“pedaleando” hacia atras hasta la linea de fondo.

- Correr hacia la red elevando las rodillas a la altura del pecho, luego regresar hasta
la linea elevando los talones hasta la altura de las nalgas.

- Alternar los saltos sobre una pierna hasta la red y regresando hasta la linea de
fondo.

- Pasos de carioca hasta la red y vuelta a la linea de fondo.

- Estiramientos: a) Pasar la raqueta “espalda contra espalda™ los jugadores se
colocan espalda contra espalda y se pasan la raqueta de un lado al otro, es decir,
alrededor de ambos jugadores; b) Pasar la raqueta “por alto y por bajo”: Dos jugadores
se colocan espalda contra espalda; uno de ellos pasa la raqueta al compafiero por debajo
de sus piernas separadas; el otro jugador pasa la raqueta por encima de su cabeza, para
volver a empezar la secuencia. Los jugadores cambian de “funcion” después de efectuar
varios intentos.

Por otra parte, siguiendo a Gusi (1999), decir que la condicién fisica especifica del
tenis favorece el rendimiento 6ptimo del jugador, debiendo incorporarse la misma en el
entrenamiento integral; explicando que, a diferencia de la preparacion fisica de, por
ejemplo, nadadores y atletas, la del tenista se caracteriza, por ejemplo, por una
disociacién de las necesidades fisicas, tanto en el plano corporal transversal como en el
sagital. En este sentido, segun la disociacion sagital, se observa una clara asimetria entre
el lado que utiliza la raqueta y el otro, que lo equilibra y fija. Asimismo, segln la
disociacion transversal, la parte inferior tiene una clara funcion locomotora con grandes
necesidades de resistencia aer6bica y potencia alactica; en cambio, los miembros
superiores requieren gran precision y fuerza explosiva. Por lo tanto, al programar los
entrenamientos, deberemos considerar que las adaptaciones locales de cada musculo en
particular dependeran, aparte las condiciones iniciales -grado de entrenamiento,
genéticas, etc.-, del desarrollo especifico de cada musculo en concreto. Por ejemplo,
mediante determinados ejercicios puede desarrollarse la velocidad en los miembros
superiores, pero no implica el desarrollo de dicha cualidad en los musculos del tren
inferior, o el desarrollo de la fuerza-resistencia del cuadriceps no vincula
necesariamente la mejora de dicha cualidad en los abductores o gemelos.

Comellas y Vifaspre (2001), presentan una caracterizacion del tenis a nivel de los
requerimientos metabdlicos durante un partido.
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Requerimientos metabdlicos durante un partido de tenis (Tomado de Comellas y Vifiaspre, 2001)

Duracion media de un punto 6-10 seg.
Duracion media de un punto pista rapida 43 seg.
Tiempo real de juego 22% del total 22% del total
Promedio de puntos por juego 6,2
Promedio de puntos por set 62

Promedio de puntos de un partido de 5 sets 310
Distancia media recorrida por golpe {con saque) 3 metros.
Distancia media recorrida por golpe (sin saque) 3,8 metros.
Distancia media recorrida por punto 8-12 metros.
Distancia media recorrida en un set 850 metros.
Distancia media recorrida en un partido (5 sets) 4.250 metros.

El140 % de esta distancia se hace caminando

El 47 % de los desplazamientos son hacia delante

El 48 % son laterales

El 5 % hacia afras

Consumo medio Ue energia en un partido (5 sets) 4.500- 5.000 kj.
Consumo medio de oxigeno 12,2% (aerobico).
Promedio de la frecuencia cardiaca en partido hombres 143 ppm.
Promedio de la frecuencia cardiaca en partido mujeres 153 ppm.

Seguidamente, apoyandonos en diapositivas y videos donde se aprecia tanto la
importancia de las diferentes capacidades condicionales en el tenis, como diferentes
sistemas de desarrollo de las diferentes capacidades condicionales, explicaremos en
clase las caracteristicas principales de dichas capacidades condicionales (resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad -movilidad y elasticidad-), deteniéndose, especialmente,
pues los aspectos generales son tratados mediante otras asignaturas de la carrera, en la
importancia y aplicacion que éstas tienen con relacion al caso especifico del tenis,
siguiendo, fundamentalmente a Roetert (2008), Vila (2006), Ortiz (2004), Gusi (1999),
Crespo y Miley (1999) y Aparicio (1998):

3.1. EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES EN EL
TENISTA

RESISTENCIA

Siguiendo a Gusi (1999), decir que el tenis se revela como un deporte intermitente y
fundamentalmente aerobico que requiere el entrenamiento de la velocidad de
recuperacion entre esfuerzos que combinan predominantemente la potencia aerébica
submaxima (60-80%) con acciones rapidas o explosivas (velocidad o esfuerzos
alacticos). En este mismo sentido, Aparicio (1998), explica que un jugador de tenis
necesita realizar un esfuerzo importante (arrancar, correr, golpear, saltar, cambiar de
direccién, ademas de soportar la tensiébn emocional de la competicion), durante un
periodo de tiempo prolongado (2-3 horas en muchos casos), sin disminuir de forma
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significativa su rendimiento. Desde el punto de vista energético, el consumo calérico es
muy alto y necesitamos tener una buena cantidad de reservas almacenadas en los
musculos y un metabolismo que reponga lo méas rapidamente posible los elementos
responsables de la produccion de energia para que no disminuya significativamente el
nivel de rendimiento fisico. Para ello se necesita una buena resistencia aerébica que le
permita al jugador realizar los esfuerzos anteriormente mencionados durante un tiempo
prolongado. Es decir, se necesita un buen rendimiento del sistema respiratorio y
cardiovascular que proporcione un buen aporte de oxigeno y nutrientes al sistema
muscular, al tiempo que elimine los productos de desecho no deseables. Se necesita,
ademaés, una fuente de energia dispuesta a intervenir rapidamente ante las urgencias que
surjan, esto es, resistencia anaerobica; asi como un metabolismo que recupere
rdpidamente la energia gastada y aporte los nutrientes necesarios para que el organismo
pueda seguir trabajando. La resistencia aerobica y anaerobica son complementarias y
muy importantes para la préctica de cualquier deporte; la primera proporciona la energia
suficiente para realizar un ejercicio de baja intensidad durante mucho tiempo, y la
segunda ayuda a mantener un ejercicio de alta intensidad cuando la primera fuente de
energia no es suficiente.

Esta segunda fuente de energia s6lo debe actuar durante cortos periodos de tiempo si
no queremos que se produzca el agotamiento. Debemos disponer de periodos de
descanso suficientes para poder recuperar las reservas anaerobicas. No poseer una buena
resistencia aerdbica y anaerobica supone que la fatiga aparecera pronto, y a partir de ese
momento todo funcionara mucho peor: la coordinacion disminuye y, como
consecuencia, la precision y eficacia de nuestros golpes también lo haran. Con la
aparicion de la fatiga se producen una cadena de acontecimientos que disminuyen
drasticamente nuestro rendimiento fisico, favoreciendo un aumento del rendimiento del
contrario.

LA FUERZA

Siguiendo a Gusi (1999), decir que la fuerza es la cualidad que permite oponerse o
modificar una determinada inercia, como, por ejemplo, cambiar la aceleracién del
cuerpo del tenista (arrancar, frenar, saltar, cambiar de sentido y direccion), de la raqueta
o de la pelota. El tenis, deporte en el cual no existe el contacto fisico con el oponente u
otra masa externa, precisard fuerza para el desplazamiento del cuerpo del tenista y la
raqueta, por un lado, y para golpear la pelota, por otro. En ambos casos, el peso de las
masas es pequefio o0 mediano, aunque su velocidad puede ser muy elevada. Por ejemplo,
el nivel de fuerza requerido para mover el cuerpo del tenista en reposo o golpear una
pelota en un saque es muy inferior al precisado para cambiarlos de sentido cuando
tienen una velocidad previa dado que requieren un frenado e impulso, combinandose,
por tanto, las contracciones excéntricas, concéntricas y pliométricas (combinacion muy
rapida de las anteriores). Adicionalmente, un tenista precisard repetir muchas veces
determinados gestos (derecha, revés, saque, carreras, etc.). De esta manera, el tenista
necesitara fuerza-resistencia y fuerza-explosiva durante el partido, pero el nivel
adquirido por el tenista en dichas expresiones de la fuerza depende del nivel de fuerza
maxima logrado previamente.

LA VELOCIDAD
Segun Gusi (1999), la velocidad es una cualidad que puede definirse, con caracter
general, como la capacidad de realizar una 0 mas acciones motrices en el minimo
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tiempo posible y con el maximo de eficacia y eficiencia posibles. Asimismo, desde una
perspectiva fisica podemos identificarla como la relacion entre el espacio recorrido
(lineal o angular) y el tiempo invertido en recorrerlo. Esta ultima se vincula con la
capacidad de traslacion del centro de gravedad o traslacion del cuerpo, y la primera
ademas incorpora la posibilidad de efectuar diferentes acciones sin necesidad de
trasladar el cuerpo. Sin embargo, esta cualidad se manifiesta de formas diferentes, como
velocidad de reaccion, ejecucion de un movimiento aislado o rapidez, movimientos
continuados ciclicos o aciclicos, aceleracion u obtencion de una velocidad maxima en
un tiempo minimo, aplicada a un movil -por ejemplo, pelota de tenis-, etc.

Siguiendo a Aparicio (1998), un jugador de tenis tiene que realizar una cantidad
enorme de arrancadas, aceleraciones y cambios de direccion. El ciclo normal de un
golpe incluye arrancar, acelerar y volver. En un partido, se pueden llegar a dar 1.250
golpes. En parte de estos golpes nos encontraremos que los desplazamientos son mas
cortos de lo normal y la intensidad de la carrera mas baja, pero en otros las carreras
seran mas largas e intensas. Esto supone un desgaste muy alto, aunque los tiempos de
descanso sean elevados, 20 segundos entre puntos y 90 segundos en los cambios de
lado. Hay que tener en cuenta que romper la inercia es la parte mas dura de las carreras
y esto es, precisamente, lo que abunda en el tenis: arrancar, frenar y cambiar de
direccion. Para realizar esta tarea fisica, un jugador necesita unas dosis importantes de
capacidad de aceleracion que podemos encuadrarla dentro de la cualidad fisica que
Ilamamos velocidad de desplazamiento. A su vez, la velocidad es necesaria en la
ejecucion de los golpes. A esta cualidad la [lamaremos velocidad de movimiento.

Debido a la duracion de los partidos de tenis y a la enorme cantidad de golpes y
carreras que se realizan, al jugador de tenis no le basta con ser rapido una sola vez, sino
que debera repetir las acciones, con pequefias variaciones de distancia e intensidad, un
namero muy elevado de veces, sin disminuir su rendimiento. Para realizar estas
acciones, necesita resistencia de la velocidad, lo que guarda una estrecha relacion con lo
que anteriormente hemos mencionado como resistencia anaerobica. Si la velocidad
disminuye ligeramente, el jugador dejara de llegar en condiciones éptimas para golpear
con la maxima eficacia, con lo que disminuira la potencia, precision y las posibilidades
tacticas de jugar el punto.

FLEXIBILIDAD, MOVILIDAD Y ELASTICIDAD

Siguiendo a Gusi (1999), la flexibilidad es la cualidad fisica que permite el maximo
recorrido de las articulaciones dependiendo de la movilidad articular y la extensibilidad
muscular especificas de cada parte corporal. Asi, siguiendo a Aparicio (1998), las
posiciones de golpeo y los movimientos de las articulaciones en la ejecucién le los
golpes determinan en el jugador de tenis una amplitud de movimientos determinada.
Esto no significa en modo alguno que cuanto mas movilidad articular posea el tenista,
mejor, sino que cada tipo de deporte, con sus gestos concretos, necesita una movilidad
especifica, tanto a nivel de miembros inferiores (desplazamientos y posiciones
forzadas), como de tronco y miembros superiores (golpear a la pelota en posiciones
forzadas). El jugador de tenis necesita una flexibilidad articular determinada (grado de
movimiento de las articulaciones) y necesita, también, una elasticidad muscular
concreta (capacidad de estirar el masculo), aunque el término que mejor define este
concepto es la movilidad articular, ya que engloba los anteriores, dandoles un sentido de
continuidad y dinamismo mas propio de los movimientos deportivos. Esta cualidad
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puede ser limitadora de todas las demas cualidades fisicas. Por ejemplo, una movilidad
articular limitada por una falta de elasticidad muscular es una musculatura menos rapida
y menos potente. Una escasa movilidad articular limitada por una falta de flexibilidad,
puede limitar la velocidad. Una musculatura poco eléstica dificulta la coordinacion
neuromuscular y disminuye la potencia del musculo debido a la menor longitud de sus
fibras, siendo ademéas una musculatura que sufre un mayor desgaste energético y, por lo
tanto, es una musculatura que se fatiga antes. Una movilidad articular deficiente o
excesiva puede ocasionar un mayor numero de lesiones con respecto a otros jugadores
que posean una movilidad articular mas apropiada.

Resumiendo, un jugador de tenis debe ser un atleta capaz de correr rapido distancias
muy cortas (3-4 metros), golpear la pelota con fuerza y con precisién, y cambiar de
direccion orientando la carrera hacia donde vaya a producirse el siguiente golpe,
controlando en todo momento el equilibrio.

EJEMPLOS DE EJERCICIOS ESPECIFICOS DE TENIS EN PISTA PARA
EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Seguidamente, el profesor recuerda, brevemente, a los alumnos diferentes aspectos
relacionados con las practicas que a continuacion se van a realizar:

Segin Navarro (2003), la duracién de cada manifestacion de la resistencia es
aproximadamente el siguiente:

Duracién aproximada de cada manifestacion de la resistencia (Tomado de Navarro, 2003)

Potencia anaerdbica alactica 0al0” Punto maximo de degradacion
de la fosfocreatina

Capacidad anaerdbica alactica 0a20” Duracion méxima del sistema
alactico manteniendo a niveles
muy altos pero no maximos

Potencia anaerdbica lactica 0a45” Maximo ritmo de produccion de
lactato
Capacidad anaerdbica lactica 60 a 90” Duracién maxima del sistema

lactico manteniendo a niveles
muy altos pero no maximos

Potencia aerébica 2’a3’ Duracion minima para
conseguir el VO2 méx.
Capacidad aerdbica 2’a¥s’ Mantenimiento del VO2 maéx.

un cierto nimero de
repeticiones
Eficiencia aerobica 10’ a 30’ Mantenimiento de la velocidad
a niveles inferiores del umbral
anaerébico

La anterior clasificacion viene dada por la via energética usada al nivel fisioldgico.
Desde la perspectiva del entrenador y técnico del deporte se puede establecer la
siguiente relacion:
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Duracién aproximada de cada manifestacion de la resistencia y relacion con la perspectiva del entrenador
y técnico del deporte (Tomado de Navarro, 2003)

Potencia anaerdbica alactica Velocidad
Capacidad anaerdbica alactica
Potencia anaerdbica lactica Resistencia a la velocidad
Capacidad anaerdbica lactica
Potencia aer6bica Resistencia mixta
Capacidad aerébica Resistencia de base (aerébico ligero y medio)
Eficiencia aerébica

A continuacion, el profesor explica y realiza con los alumnos diversos sistemas de
entrenamiento para el desarrollo de la resistencia en tenistas (cada 8 alumnos -4 en cada
pista de tenis contigua del SAFYDE-. Como norma general, realizaran cada ejercicio,
rotando hasta pasar todos los alumnos por algln tipo de ejercicio, a excepcién del
ultimo ejercicio de circuito, que serd realizado por todos los alumnos de forma
simultanea):

A) Ejemplo de ejercicios para el desarrollo de la “capacidad aerobica”:

A.1) Primer ejemplo (Adaptado de Vila, 2006, p. 88).

EJERCICIO:

Por parejas, peloteo desde el fondo de la pista (4 jugadores) .Uno de los jugadores

indica el cambio de sentido, cambiando también los golpes.

OBJETIVO:
Desplazamientos variados: (frontal-lateral-atras-doble apoyo).

EJECUCION DEL EJERCICIO:
Después del golpe, desplazarse en el sentido de las agujas de reloj:

En posiciones 1 - 3 efectuar golpes cruzados mediante golpes liftados.

En posiciones 2 - 4 efectuar golpes paralelos mediante golpes planos. Cuando el
jugador indique el cambio de desplazamiento, se efectlan los golpes al contrario de
como se estaban haciendo.

CLASE DE TRABAJO: Capacidad aerobica.

Utilidad: Resistencia (variable-constante).

Cuantificacion: Series 2'-3' 0 8'-15' continuado.

Recuperacién: Activa 2'-3' (pulsaciones 120-130).

Intensidad: Media (75%-85%).
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B) Ejemplo de ejercicios para el desarrollo de l1a “potencia aerébica” (Adaptado
de Vila, 2006, p. 88).

EJERCICIO:
Desplazamientos frontales.

OBJETIVO:
Control de la volea en media pista y en la red.

EJECUCION DEL EJERCICIO:

Se realizan progresivos golpes de aproximacion a la red, iniciandose con golpes
liftados y, seglin se van aproximando a la red los jugadores, golpes planos de control,
bote pronto y, posteriormente, voleas de control cada vez mas préximas a la red. Acto
seguido, se pasa al campo contrario.

El jugador del otro lado realiza la misma secuencia.

VARIANTES:
Una vez realizado el ejercicio, volver en desplazamientos variados al fondo del
mismo lado.

El mismo ejercicio, pero después de los golpes de aproximacion se realizard,
obligatoriamente, la siguiente secuencia: bote pronto, volea cruzada, volea paralela,
volea cruzada, volea paralela, dejada y dejada de volea.

CLASE DE TRABAJO: Potencia aerdbica.

Utilidad: Resistencia variable.

Cuantificacion: Series de 2'-3' (o continuado 8'-15").

Recuperacidn: 2' (Activa, hacer saques-restos).

Intensidad: (Media 70-80%) (Alta 80-90%).

C) Ejemplo de ejercicios para el desarrollo de la capacidad anaerobica lactica
(Adaptado de Vila, 2006, p. 89).

EJERCICIO:
Desplazamientos y cambios de direccion, en el momento de golpeo del entrenador.

OBJETIVO:
Trabajar el cambio de direccion llegando a bola en buenas condiciones.

EJECUCION DEL EJERCICIO:
Desplazamientos y cambio direccion llegando a bola:

1-2 = Lateral y frontal en el momento de golpear a la bola del entrenador: realizar
golpes liftados, simulando que adn no se tiene la iniciativa.
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2-3 = Frontal y volea. Realizar golpe de construccion plano y primera volea con
control y al fondo de la pista para lograr subir.

3-4 = Lateral y frontal para volea forzada. Para la volea forzada, flexionar mucho las
piernas y buscar una volea corta y angulada, simulando que nos intentan realizar un
passing al cual llegamos forzados.

4-5 = Diagonal para volea en la red. Realizar volea ganadora, simulando que el
jugador mediante la volea anterior ha logrado no solo recuperarse sino encontrarse; tras
poner al jugador contrario en dificultades, realizar una volea ganadora.

5-6 = Desplazamiento hacia atras con devolucion de un globo. Simulando que la
volea que procuraba ser ganadora no lo fue y el contrario logra levantar la misma y
realizar un globo defensivo, ante el que tenemos que correr al fondo de la pista para
devolverlo.

VARIANTES:
Si no se cumplen los desplazamientos condicionados, enviar la bola al sitio del golpe
anterior -con aviso previo-

CLASE DE TRABAJO: Capacidad anaerobica lactica.

Utilidad: Resistencia - Mixta.

Cuantificacion: 1 Recorrido.

Recuperacion: El necesario con 4 jugadores para hacer el ejercicio.
Intensidad: Media (90-95%).

D) Ejemplo de ejercicios para el desarrollo de la potencia anaerobica lactica
(Adaptado de Vila, 2006, p. 90).

EJERCICIO:
Golpeo paralelo-cruzado mediante golpes liftados con cambios mediante golpes
planos.

OBJETIVO:
Trabajo de consistencia de golpes en desplazamientos.

EJECUCION DEL EJERCICIO:

Se realizara con un buen control de bola mediante golpes liftados: un jugador juega
en paralelo y el otro cruzado. Desplazamientos laterales; una vez se golpee, se inicia la
carrera frontal al golpeo contrario. Si uno de los jugadores repite al mismo lado un
golpe mediante tiro plano, el otro pasara a realizar golpes cruzados si antes realizaba
paralelos y viceversa.

VARIANTES:
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Un jugador efectua una dejada y el compafiero, tras llegar a la misma, ha de efectuar
un golpe de control al fondo de la pista; el compafiero le envie un globo defensivo, y, a
continuacion, se sigue con el ejercicio pero quien realizaba golpes cruzados ahora
pasard a efectuar golpes paralelos, y viceversa.

CLASE DE TRABAJO: Potencia anaerdbica lactica.
Utilidad: Resistencia intervalica.

Cuantificacion: 20"-30" repeticiones (en series).
Recuperacion: 30"-45" repeticiones (21 series).
Intensidad: Media-subméxima.

E) Ejemplo de circuito para el desarrollo de la resistencia anaerobica lactica y
alactica (Adaptado de Aspilaga, Gonzéalez y Ochoa, 2000, pp. 2-3).

Se les recuerda a los alumnos que 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.

Material necesario: 1 cuerda, 1 balén medicinal de 3 kg, 1 balén medicinal de 2 kg,
12 conos, 4 colchonetas, tiza o cuerda larga, 1 comba, 7 aros, 12 pelotas de tenis, 1
cronometro.

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 pigue hasta el otro lado con la cuerda en el centro de las piernas para reiniciar el
circuito nuevamente.

2. El jugador realiza un split step (paso separado) y efectia 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
Ilega hasta el cono de un lado, y luego va hasta el cono del otro extremo.

3. Trabajo pliométrico para el remate -el jugador salta hacia desde un banco atras y
hace la sombra de un movimiento de remate- Luego, sube de nuevo al banco y repite el
movimiento.

4. 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.

5. Abdominales con los pies encima de un banco.

6. El jugador realiza desplazamientos lo mas rapido posible siguiendo la linea por
delante y por detras (de forma cdncava y convexa).
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7. Saltar a la cuerda intentando alcanzar la maxima altura con las rodillas estiradas y
las piernas juntas.

8. Rodar por la espalda de lado sobre la colchoneta y dar un salto hacia arriba
extendiendo los brazos.

9. Con balén 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 tiene 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. Ida y vuelta.
El circuito consta de 12 estaciones. En cualquiera de las dos variantes, lactica y
alactica, pueden trabajar al mismo tiempo 24 alumnos.

Caracteristicas del circuito:

1. Para el circuito de resistencia anaerdbica aléctica, 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 anaerdbica 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.

Finalmente, el profesor recuerda a los alumnos que también es muy importante la
realizacion de una fase de la relajacion o vuelta a la calma, pues dicho proceso permite
al cuerpo recuperarse gradualmente del ejercicio y adaptarse al reposo, contribuyendo a
la eliminacién por el cuerpo de los productos de desecho que pueden haberse
acumulado durante el ejercicio. A continuacion, se realiza un ejemplo de vuelta a la
calma: 5 minutos de movimientos ritmicos suaves, tales como trotar, etc. Estiramientos
de los principales musculos utilizados, manteniendo dos veces cada estiramiento
durante 15 segundos...

Al final de la sesion se les comenta a los alumnos diferentes tests especificos para la
medicion de la resistencia, concretamente los propuestos por Baiget (2008), Girard et al.
(2006) y Smekal et al (2000)

En relacion con el estudio realizado por Baiget (2008), anotar que el objetivo del
mismo fue desarrollar una prueba de campo de valoracién de la resistencia especifica en
tenis (Specific Endurance Tennis Test, SET-Test), analizando el comportamiento de la
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frecuencia cardiaca (FC) y de parametros de efectividad técnica (ET), con el fin de
averiguar una posible relacion entre ambos pardmetros y de éstos con el rendimiento
deportivo en jugadores de competicién. Participaron siete tenistas masculinos, a los
cuales les fue administrada una prueba triangular, progresiva, continua y de intensidad
méaxima conducida por una maquina lanzapelotas, durante la cual se registro la FC vy, al
mismo tiempo, pardmetros objetivos de ET (precision y potencia) mediante el céalculo
de porcentaje de aciertos y errores.

Por otra parte, Girard et al. (2006) realizan un estudio comparando las respuestas
metabdlicas y cardiorrespiratorias en una prueba especifica en tenis y una inespecifica
en cinta rodante. El protocolo de la prueba especifica se basa en la realizacion de
patrones de movimientos repetidos simulando el juego del tenis. Consiste en realizar
diferentes periodos, cada uno de los cuales consta de siete desplazamientos desde un
punto central hasta una de las seis marcas colocadas en la pista. Los grupos de siete
desplazamientos incluyen dos trayectos hacia adelante (ofensivos), tres laterales
(neutros) y dos atras (defensivos) realizados aleatoriamente. Una vez el jugador llega a
la zona marcada, debe imitar un golpe con una potencia de ejecucién similar a la de
competicion oficial. La duracién del primer periodo es de 40,5 segundos, y se reduce en
0,8 segundos para cada periodo. La prueba finaliza cuando el jugador no llega a la zona
en el tiempo determinado o bien hay una diferencia de mas de "un metro.

Por otra parte, Smekal et al. (2000) realizan un estudio comparando la respuesta
metabolica y cardiorrespiratoria en un test de campo especifico para tenis y un test de
laboratorio, y evallan los golpes realizados durante la prueba. También utilizan un
protocolo incremental conducido por una maquina lanzapelotas, empezando a una
frecuencia de lanzamiento de 12 envios por minuto, que se incrementa en 2 tiros cada 3
minutos. En realidad, la prueba de Baiget es una adaptaciéon de la de Smekal, con la
diferencia que en la de Baiget los periodos son de de 2 minutos y se comienza por una
frecuencia menor de envios: 9 tiros envios por minuto).

Tareas a realizar por los alumnos fuera del horario lectivo.

Cada alumno, individualmente, debera disefiar un ejercicio para el desarrollo de cada
uno de los tipos de resistencia tratados, siguiendo como modelo los planteados por el
profesor en la sesion practica y debiendo tener una clara aplicacion especifica en
tenistas.

EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN TENISTAS

Por fuerza general entendemos todos aquellos ejercicios que persiguen una
formacion en fuerza de caracter globalizador y necesario para obtener una preparacion
basica en fuerza, que puede ser valida para el desarrollo de cualquier disciplina
deportiva. Sin embargo, la fuerza especifica o especial viene referida a todos aquellos
ejercicios que tienden al aumento de la fuerza en las condiciones concretas que requiere
una determinada disciplina deportiva, trabajando los grupos musculares mas solicitados
en dichas disciplinas y reproduciendo en todo momento los gestos concretos de dicha
actividad.
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La fuerza explosiva se caracteriza por la capacidad del sistema neuromuscular para
generar una alta velocidad de contraccion ante una resistencia dada. En este caso, la
carga a superar va a determinar la preponderancia de la fuerza o de la velocidad de
movimiento en la ejecucion del gesto. No obstante, las mejoras de fuerza explosiva
encuentran una mayor correlacion en el trabajo de fuerza que con mejoras de velocidad
de ejecucion. Dentro de la fuerza explosiva se establece una atencién directa a los
elementos elasticos de las fibras musculares, circunstancia que justifica la aparicion de
otras formas de fuerza, en las cuales el ciclo estiramiento-acortamiento ejerce una
accion principal. De esta forma surge la llamada fuerza explosiva activa y fuerza
explosiva reactiva (contraccion concéntrica y excéntrica respectivamente). Ambos tipos
de fuerza suponen una subclasificacion de la llamada fuerza pliométrica, definida como
la capacidad de alcanzar una fuerza méxima (eliminando en este caso el matiz de
movilizacion de altas resistencias y aplicando la consideracion del mayor estimulo
producido) en un periodo de tiempo lo méas corto posible, en virtud de la energia
acumulada en los procesos de estiramiento-acortamiento musculares.

Finalmente, por fuerza dirigida, entendemos aquellas modificaciones que realizamos
de los ejercicios generales para obtener cierta relacion con los gestos especificos del
deporte, siendo su finalidad especifica localizada y dirigida a los grupos musculares
especificos para asimilar dichos gestos o desplazamientos propios, en este caso, del
tenis.

A) Ejemplo de circuito para el desarrollo de fuerza general (Adaptado de Vila,
2006, p. 62).

EJERCICIO:

Con chaleco lastrado (5-10 kg). Simulacién de realizacién de un servicio plano,
desplazamientos adelante con “paso separado” y movimiento de pies imitando hacer
voleas de derecha y de reveés bajas.

OBJETIVO:
Efectuar el “paso separado” con el equilibrio necesario para un posterior
desplazamiento.

EJECUCION DEL EJERCICIO:
Cada 3 apoyos efectuar un paso separado.

VARIANTES:
Igual que 1.°, pero llevando pesas en el pectoral, y una vez realizado el paso,
extension de los brazos con pesas imitando voleas.

CLASE DE TRABAJO: Fuerza general.
Utilidad: Parada-equilibrio-extremidad superior.
Cuantificacion: Largo pista.

Recuperacion: 20"-30" repeticiones / 2' series.
Intensidad: Media (80%).

B) Ejemplo de circuito para el desarrollo de fuerza explosiva activa (Adaptado
de Vila, 2006, p. 63).
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EJERCICIO:

Desplazamiento y lanzamiento con balén medicinal imitando el golpe de revés a dos
manos (suponiendo que dicho jugador emplee dicho tipo de golpe) y posterior golpeo a
una pelota de tenis con maxima potencia, buscando la transferencia positiva hacia el
gesto técnico.

OBJETIVO:

Buscar la fuerza del lanzamiento y del desplazamiento para recoger el balon.

EJECUCION DEL EJERCICIO:

Lanzamiento de balon medicinal entre jugadores, que estardn cada uno en su campo,
imitando el gesto técnico del revés a dos manos. El que recoge dara primero un bote en
su propio campo, y desde el mismo sitio enviara el balon al compafiero.

VARIANTES:

1. Buscar mayor lanzamiento posible.

2. Simulando golpes de derecha y revés (ambas manos), lado derecho e izquierdo /
saques, etc.

CLASE DE TRABAJO: Fuerza explosiva.

« Utilidad: Fuerza dirigida (en aceleracion).

+ Cuantificacion: Series de lanzamientos de 10-12 repeticiones.
* Recuperacion: Activa 2'-3' (trabajo de los muasculos de sostén).
* Intensidad: Alta (97% ).

C) Ejemplo de circuito para el desarrollo de fuerza explosiva reactiva (Adaptado
de Vila, 2006, p. 63).

EJERCICIO:

Saltos, desplazamiento lateral/frontal en tareas espacio/tiempo.

OBJETIVO:
Trabajar fuerza explosiva reactiva con desplazamiento y posterior golpeo.

EJECUCION DEL EJERCICIO:

Salida en desplazamiento lateral hacia la pista; saltar dos vallas; salir lateralmente
con carrera frontal y golpear la bola a maxima potencia al lado libre, segun indicacion
del profesor.

VARIANTES:

En funcién del movimiento de un compafiero, que se encuentra al otro lado de la
pista, concretamente en la red, justo antes de impactar la bola el primer jugador, este
ultimo realiza un movimiento a un lado u otro, debiendo ante esto el primero efectuar un
passing cruzado liftado o un passing paralelo plano.

CLASE DE TRABAJO: Fuerza explosiva reactiva.

Utilidad: Fuerza-dirigida y posterior toma de decisiones (dirigida).
Cuantificacion: Un recorrido.

Recuperacion: El necesario con 4 jugadores para hacer el ejercicio.
Intensidad: Alta (97%).
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D) Ejemplo de circuito para el desarrollo de la fuerza especifica en el tenis
(Tomado de Sanz y Avila, 2001, pp. 6-8).

Tal y como indican los autores, el programa va dirigido a jugadores de competicion
de 16-17 afios. Los ejercicios tratan de mejorar la fuerza explosiva como cualidad fisica
especifica y la fuerza resistencia como cualidad de sostén. El tipo de carga (segln
modelo Acumulacion-Transformacion-Realizacion) es de acumulacion. El trabajo se
distribuye a lo largo de toda la temporada excepto en periodos de competicidn
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 aerdbico.

Este trabajo de fuerza explosiva va a desarrollarse mediante la velocidad de
ejecucion, es decir, con cargas livianas.

Por todo lo anterior, 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 lo constituye la especificidad del
entrenamiento. Para ello:

- Los ejercicios de fuerza han de tener una similitud neuromuscular con los gestos
especificos del tenis.

- Los ejercicios de fuerza han de tener una similitud en la velocidad de ejecucion del
ejercicio respecto del 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 miotéatico.

- La precision en el gesto tiene que integrarse como criterio para controlar la
ejecucion.

ESTACIONES Y EJERCICIOS:

En un circuito de tiempo fijo, realizaremos 4 series de 10", 15", 15", 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
sera activo, realizando estiramientos. Entre circuito y circuito hay una pausa de 3
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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 méas
similar a la ejecucion del golpe en concreto.

ESTACION 1

Ejercicio |

El tornillo: Movimiento de extension de la articulacion del codo, realizando durante
el movimiento una pronacién 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 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 pronacién para impactar la pelota.

ESTACION 2

Ejercicio 3

Calderon: Serie de pliométricos de bajo impacto con apoyos alternos unipodales y
bipodales

Ejercicio 4

Split Step: Ejecucion del gesto técnico del servicio, cogiendo la raqueta por el
corazon y manteniendo el armado con el codo alto, realizando un pliométrico e
impactando la pelota en suspension.

ESTACION 3

Ejercicio 5

Voleas: Realizacion del gesto de volea de derecha con una mancuerna (1 Kkg),
haciendo coincidir el momento del impacto con el avance de la pierna izquierda. La
mano izquierda se mantiene en isométrico (posicién mantenida en flexion) con una pesa

(1 kg).

Ejercicio 6

Voleas repetidas: Golpeo alternativo de volea de derecha y de revés, intentando
desarrollar la maxima velocidad posible en la ejecucion del gesto. El profesor lanza las
pelotas.

ESTACION 4

Ejercicio 7

Giros: Partiendo de posicion frontal, efectuaremos un movimiento de rotacion de
cintura, sujetando el balén medicinal de 2 kg en los brazos y realizando una extension
de éstos cada vez que pasamos por la posicidon frontal, donde haremos coincidir el
lanzamiento del baldn. Las rotaciones deberan implicar la flexo-extension de piernas,
coincidiendo la extension de piernas con la extension de brazos al pasar por la posicion
frontal.
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Ejercicio 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

Ejercicio 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
llevarén dos.

Ejercicio 10

Popeye: Realizar el mismo movimiento de desplazamiento que en el caso anterior
pero ahora el movimiento de armado (preparacion del golpe) se realizara efectuando un
giro completo con el brazo por debajo de la pelota antes de golpearla, para pasar
posteriormente a realizar el golpeo. Se iré alternativamente cambiando de derecha y de
reves.

ESTACION 6

Ejercicio 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 accién hacia el lado contrario.

Ejercicio 12

Similar al ejercicio anterior, pero ahora se impactard una pelota lanzada por el
profesor, siempre y cuando el jugador haya alcanzado la zona establecida para efectuar
el impacto.

Posteriormente, realizacion de una vuelta a la calma, siguiendo las premisas de la
sesion practica anterior (cada alumno, individualmente, realiza la suya).

Finalmente, el profesor presenta a los alumnos diferentes pruebas para la valoracion
de la fuerza en tenistas. En este sentido, el profesor presenta diferentes pruebas, como la
de Gusi y Fuentes (1999) “Valoracion y entrenamiento de la fuerza resistencia
abdominal: validez comparativa y reproductibilidad de tres pruebas de evaluacion en
tenistas”, o el test para la valoracion de la fuerza util del golpe de derecha de tenis,
utilizando el ergodinamémetro disefiado por Garrido et al. (2007, pp. 82-87),
consistente en que, tras el correspondiente calentamiento, se realizan 10 golpeos
consecutivos utilizando un guante especialmente adaptado que permite la transmisién de
la fuerza desde la mano al elemento eléstico del ergodinamometro, y entre cada golpeo
se realiza un descanso de 5 segundos para minimizar el efecto de la fatiga:

La posicion de los pies es cruzada, no en paralelo, con las rodillas ligeramente
flexionadas y las manos a la altura de los hombros. El peso del cuerpo se traslada a la
pierna retrasada, la distancia del pie retrasado al ergodinamdémetro es de 195 cm y la
distancia del agarre del guante al volante de inercia es de 182 cm. El ergodinamémetro
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se coloca en el anclaje que situa el componente mecanico a una altura fija de 78 cm con
respecto al suelo. El tenista lleva en el brazo de golpeo un guante, al que va sujeto el
elemento elastico. Dicho brazo esté con ligera flexion de codo y extensién de hombro,
antes de generar tension.

- Fase de pre-tensién o movimiento atrés de la raqueta. EI armado de brazo de golpeo
empieza desde una posicion retrasada de la raqueta para evitar chocar con el elemento
elastico que esta sin generar tension alguna. Cuando lleva el hombro bien atras,
tensamos la musculatura ejecutora ayudados de una torsion del tronco en el sentido
contrario al golpeo. Las piernas permanecen semiflexionadas trasladando el peso del
cuerpo a la pierna retrasada, abduciendo y flexionando a 90° el brazo contrario,
momento en que se inicia la fase de avance de la raqueta.

- Fase de avance e impacto. Se realiza un avance de la raqueta a la altura de las
caderas, manteniendo la verticalidad de las cuerdas, hasta que la goma se tensa al llegar
a la altura de la cadera, momento en que la transferencia del peso a la pierna adelantada,
el giro del tronco en sentido del golpeo y el avance de la ragueta encuentran la tension
en la goma. En el momento del impacto el agarre se sitla perpendicularmente y en linea
recta con la célula de carga, y la cabeza de la raqueta esta ligeramente adelantada
respecto de la cadera més avanzada, con el codo completamente extendido. Una vez
realizado el impacto, se continda con el movimiento.

- Fase de acompafiamiento y terminacion. El brazo ejecutor ha de continuar el
movimiento hacia delante en la misma direccion de la pelota, finalizando el gesto con la
raqueta por encima de la cabeza. El peso del cuerpo se desplaza totalmente a la pierna
adelantada, realizando los Gltimos grados de rotacion del tronco en el sentido del golpeo
y levantando el talon del pie retrasado. Durante todo el gesto técnico no se permite al
alumno que desplace las piernas, fundamentalmente la pierna retrasada.

EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD EN TENISTAS
Recordar brevemente, algunas nociones preliminares sobre la misma:

Velocidad de reaccion: medible por el tiempo de reaccion, es la capacidad de
respuesta motriz en el menor tiempo posible tras la aparicion de un estimulo, como, por
ejemplo, la salida de un nadador. Velocidad ciclica o de desplazamiento: es la capacidad
de recorrer una distancia corta en el menor tiempo posible, como una carrera de 100
metros lisos. Velocidad gestual o aciclica: es la capacidad de realizar un movimiento de
forma rapida como, por ejemplo, un golpe de raqueta en tenis.

A) Ejemplo de circuito para el desarrollo de la velocidad de desplazamiento
(Adaptado de Vila, 2006, p. 109).
EJERCICIO: Agilidad Velocidad desplazamientos.

OBJETIVO:
Competir para finalizar con el compafiero.

EJECUCION DEL EJERCICIO:
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CLASE DE TRABAJO: Velocidad de desplazamiento.

* Utilidad: Cambios ritmo y capacidad de desplazamiento.
* Cuantificacion: Alactico (5 bolas). Lactico (30" a 1').

* Recuperacion: Alactica-amplia/Lactica-incompleta.

* Intensidad: Alactica-maxima/Lactica-submaxima.

B) Ejemplo de circuito para el desarrollo de la velocidad de reaccién (Tomado de
Vila, 2006, p. 109).

EJERCICIO:

Velocidad de reaccion.

OBJETIVO:

Imitar movimientos del contrario en “espejo”, uno a cada lado de la pista.

EJECUCION DEL EJERCICIO:

Efectuar los mismos movimientos que el comparfiero, tanto en desplazamientos
(frontal-lateral-atras-diagonal) como gestual (imitar golpes).

VARIANTES:
Avisar de las paradas y cambios manera acustica o gestual.

CLASE DE TRABAJO: Ejercicios de reaccion y anticipacion.
» Utilidad: Velocidad de reaccion y explosiva.

* Cuantificacion: 15" a 25".

* Recuperacion: En repeticiones T (series 3').

¢ Intensidad: Maxima-Submaxima.
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C) Ejemplo de circuito para el desarrollo de la velocidad gestual (adaptado de
Vila, 2006, p. 111).

EJERCICIO:

Velocidad gestual (brazos y piernas).

OBJETIVO:
Movilidad de brazos y piernas en la volea.

EJECUCION DEL EJERCICIO:

- Envio fuerte de bola a un lado del jugador.

- Méxima extension de brazo para la realizacion de la volea a maxima velocidad, al
mismo tiempo que se pisa con el pie contrario al lado del golpe, imitando el gesto
correcto.

- Conforme se controla, el entrenador fisico va acercandose a la red, requiriéndose
mayor velocidad gestual.

VARIANTES:
Teniendo un compafiero en frente, justo antes de impactar la bola, moverse a un lado
u otro (toma de decision), debiendo enviar la volea al lado libre.

CLASE DE TRABAJO:

« Utilidad: Rapidez tren superior.

+ Cuantificacion: 8-10 bolas sin desplazarse.
* Recuperacion: Activa (1').

* Intensidad: Maxima.

Finalmente, explicaremos en clase a los alumnos diferentes pruebas semi-especificas
o especificas del tenis para la valoracion de diferentes tipos de velocidad: “Prueba de
reaccion con bolas de tenis”, “Prueba de reaccion a la dejada”, “Test para el control de
la aceleracion y de la rapidez”, “Prueba para medir la velocidad méxima ciclica sobre la

maxima distancia posible en una sola accion tenistica”..., propuestas o adaptadas por
Ortiz (2004, pp. 169-178).

EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD EN TENISTAS

Siguiendo a Gusi (1999, p. 138), la flexibilidad se constituye en la cualidad fisica que
permite el maximo recorrido de las articulaciones dependiendo de la movilidad articular
y la extensibilidad muscular especificas de cada parte corporal. Asi, la movilidad
articular se erige en la capacidad de efectuar recorridos articulares amplios, y la
extensibilidad muscular es la capacidad de alargamiento del musculo que tiene una parte
muscular y otra tendinosa. Por otro lado, la elasticidad es la capacidad de realizar un
movimiento amplio y recobrar rapidamente la posicion inicial al finalizar las fuerzas
que lo impedian (voluntarias o no; por ejemplo, un contramovimiento).
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A continuacion presentamos las consideraciones de Ortiz (2004, p. 208) por lo que
respecta a los grupos musculares de mayor relevancia en la ejecucion de acciones en
tenis y sus necesidades de flexibilidad, elasticidad y movilidad articular:
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Grupos Musculares de mayor relevancia en la ejecucion de acciones en tenis y sus necesidades de FEM
(Tomado de Ortiz, 2004, p. 208)

Flexores y extensores
de los dedos

Componente de FEM

Flex. Dinamica.
Componente Elastico-
reactivo. Flex. Residual

Agarre de la raqueta
y efectos

Biceps y Triceps Braquial

Flex. Dinamica.
Componente Elastico-
reactivo. Flex. Residual

Golpes en general

Deltoides y Pectoral

Flex. Dinamica.
Componente Eléastico-
reactivo. Flex. Residual

Especialmente
en el servicio y golpes
en general

Abdominales Flex. Dinamica. Cadena cinética del servicio
Componente Eléastico- y golpes de fondo
reactivo. Flex. Residual
Dorsales Flex. Dinamica. Cadena cinética del servicio

Componente Elastico-
reactivo. Flex.

y golpes de fondo.

Lumbares e Isquiotibiales

Flex. Dinamica y
capacidad de elongamiento
subméaximo

Balance muscular en todas
las acciones.

Cuadriceps Flex. Dindmica y Desplazamientos y cadenas
Componente elastico- cinéticas para los golpes
reactivo. Flex. Residual.
Aductores Elongacion casi maximal | Amplitud de movimiento de

las extremidades inferiores.

Triceps Sural (gemelos y
s6leo)

Componente elastico-
reactivo.

Desplazamientos, saltos
y cambios de direccion.

3.2. EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS EN EL
TENISTA

Siguiendo a Lorenzo (2009, p. 34), que “La coordinacion motriz es el conjunto de
capacidades que organizan y regulan de forma precisa todos los procesos parciales de
un acto motor en funcion de un objetivo motor preestablecido. Dicha organizacion se ha
de enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto internas como
externas, considerando todos los grados de libertad del aparato motor y los cambios
existentes de la situacion”.

¢Por que es tan importante la coordinacion motriz particularmente en el tenis? El
tenis, que es un deporte aciclico en el que constantemente el deportista esta afrontando
una serie de emergencias y en el que, por otra parte, los deportistas de modalidades
ciclicas como lo son la natacidn, el atletismo, etc., tienen una menor dependencia de las
tomas de decisién ya que la distancia y otros factores vienen determinados por el
reglamento, sin dar lugar éste a posibles modificaciones que alteren los componentes de
intensidad y volumen durante el transcurso de la competicién. Asi, durante un partido
de tenis el jugador desconoce si disputara 2 0 3 sets y, fruto de esa variabilidad en el
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resultado, el jugador no puede saber cuanto tiempo aproximado va a estar compitiendo,
los metros que va a recorrer y, mas concretamente, cifiéndonos a la coordinacion motriz,
los cambios de direccidon que va a realizar durante el partido, el tipo de golpe que va a
tener que emplear en cada momento en funcién de la posicion propia, la del oponente,
como le llega la bola...

¢Cuales son las capacidades coordinativas?. Planteamos las siguientes partiendo de
Torres et al. (2000), citado por Lorenzo (2009, pp. 41-42), que establece una
clasificacion partiendo de la efectuada por Zimmermann (1983, citado por Souto, 1997,
p. 18): capacidad de equilibrio, capacidad de orientacion espacio-temporal, capacidad
de ritmo regular e irregular, capacidad de reaccion, capacidad de diferenciacion
Kinestésica, capacidad de acoplamiento o combinacién motora y capacidad de cambio o
adaptacion. El profesor partira como base de la obra de Meinel y Schnabel,
concretamente del capitulo 5, desarrollado por Zimmermann (1987, pp. 265-272):

- Capacidad de acoplamiento o de combinacién del movimiento. Capacidad de
coordinar oportunamente los movimientos de cada segmento corporal, en cada fase,
para lograr la ejecucion de un movimiento global final.

- Capacidad de orientacion espacial y temporal. Es la capacidad de determinar y
variar la posicion y/o los movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo; en
relacion con el campo de accion (terreno de juego, material fijo, etc.) y/o a un objeto en
movimiento (balon, adversarios, compafieros, etc.).

- Capacidad de diferenciacion Kinestésica. Es la capacidad de expresar una gran
precision y economia entre las diferentes fases del movimiento o entre los movimientos
de diferentes partes del cuerpo.

- Capacidad de equilibrio. Es la capacidad de mantener el cuerpo en condiciones de
equilibrio o recuperarlo. Tanto en reposo como en movimiento.

- Capacidad de reaccién. Capacidad de iniciar y continuar rdpidamente acciones
motoras adecuadas y de breve duracion, como respuesta a una sefial dada.

- Capacidad de transformacion o de cambio. Es la capacidad de conseguir
modificar la accién programada, en base a la percepcion o a la prevision de variaciones
de la situacion durante el desarrollo de la propia accién.

- Capacidad de ritmo regular e irregular. Capacidad de intuir y reproducir un
ritmo impuesto desde el exterior y también es la capacidad de utilizar la propia actividad
motriz siguiendo un ritmo interiorizado, diferenciando aquellos ritmos en los que la
cadencia o secuencia es igual -ritmo regular- de aquellos en los que la secuencia motriz
no lo es -ritmo irregular-. Esta diferenciacion queda reflejada en el siguiente ejemplo: 1
significa apoyo con el pie derecho y 2 apoyos con el pie izquierdo:

Ritmo regular: 1-1-2-2-1-1-2-2-1-1-2-2.

Ritmo irregular: 1-2-1-1-2-2-2-1-2-1-1-1-2-2.

Existe un test motor complejo para medir capacidades coordinativas, concretamente,
el TESTNU, elaborado por Lorenzo (2009, pp. 277-279).
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Planteamos a continuacion un ejemplo de trabajo de coordinacion en circuito,
adaptado de Fuentes y Gusi (1999, pp. 72-75):

A) OBJETIVO OPERATIVO: Que los alumnos sean capaces de realizar los
ejercicios con un minimo de soltura y control.

B) DURACION: 24 minutos.
PRIMERA REPETICION DEL CIRCUITO:
A) DURACION: 7 Minutos.

B) DURACION DE CADA ESTACION: 1 minuto, considerando que es la primera
sesion que realizan los alumnos para el desarrollo de las capacidades coordinativas y
que nos interesa que mantengan una cierta actitud reflexiva sobre el porqué de cada
tarea. Mas adelante, como podra observarse al tratar la metodologia de trabajo, este
tiempo por estacion se reducird a un maximo de 20-25 segundos de duracion trabajando
a la méxima intensidad.

C) MIEMBROS UTILIZADOS: En aquellos casos en los que se pueda realizar el
juego tanto con los miembros dominantes como con los no dominantes, se utilizaran los
primeramente citados, ya que esta circunstancia facilitara que los alumnos, en este
primer contacto con el juego, posean ciertas garantias de comprenderlo y, por ende, de
obtener una ejecucién mas 0 menos correcta del ejercicio.

MATERIAL.: 22 raquetas de tenis, 8 raquetas de badminton, 2 paletas de frontén, 2
palas de playa, 6 raquetas de tenis de mesa, 11 pelotas de tenis, 2 pelotas de tenis de
gomaespuema, 6 volantes de badminton, 2 pelotas de tenis de mesa, 4 globos, 2 gomas
o cinta adhesiva, 4 bancos suecos, 4 aros, y 4 balones de futbol.

PRIMERA ESTACION: CAPACIDAD DE ORIENTACION ESPACIAL Y
TEMPORAL.: Mantener en el aire un volante de badminton, golpeandolo con una
raqueta del mismo deporte; a la voz de “ya” del profesor, elevar la pelota a cierta altura,
girar sobre el propio cuerpo y conseguir continuar realizando el ejercicio previo sin que
el volante llegue a tocar el suelo.

Material: 4 raquetas y 4 volantes de badminton.

SEGUNDA ESTACION: CAPACIDAD DE RITMO: Por parejas, una pareja
frente a otra; tratar de mantener un peloteo, sujetando cada pareja, por el pufio, dos
raquetas de tenis unidas a traves de unas gomas por sus respectivas cabezas.

Material: 4 raquetas de tenis, 1 pelota de tenis y 2 gomas o cinta adhesiva.

TERCERA ESTACION: CAPACIDAD DE DIFERENCIACION
KINESTESICA: Por parejas, uno frente a otro; mantener alternativamente una pelota
de gomaespuma; mientras que uno lo golpea siempre con una raqueta de tenis, el
compafiero va cambiando de tipo de raqueta tras cada golpe (raqueta de tenis de mesa,
pala de playa, raqueta de badminton...), dejando la empleada en el suelo, cogiendo la
siguiente, etc.
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Material: 4 raquetas de tenis, 2 raquetas de badminton, 2 paletas de fronton, 2 palas
de playa, 2 raquetas de tenis de mesa y 2 pelotas de tenis de gomaespuma.

CUARTA ESTACION: CAPACIDAD DE EQUILIBRIO: Con los ojos cerrados
y a pata coja; mantener una pelota sobre las cuerdas de una raqueta, pasando la pelota
por toda la superficie de las cuerdas.

Material: 4 raquetas de tenis y 4 pelotas de tenis.

QUINTA ESTACION: CAPACIDAD DE REACCION: Por parejas, uno enfrente
del otro; el primero se encuentra de pie, y mantiene tras su espalda una pelota de tenis,
una de tenis de mesa y una Gltima de badminton; mientras que su compafero, que se
encuentra sentado en el suelo, tiene al lado de una mano una raqueta de tenis, y al lado
de la otra mano, y, sujeta con una goma a la altura de la tibia, una raqueta de tenis de
mesa. Sin previo aviso, el que se encuentra de pie lanza al comparfiero cualquiera de las
pelotas que mantiene tras su espalda, teniéndola que devolverla este Ultimo usando la
raqueta concordante con el mévil lanzado.

Material: 2 raquetas de tenis, 2 raquetas de badminton, 4 raquetas de tenis de mesa,
2 pelotas de tenis, 2 pelotas de badminton y 2 pelotas de tenis de mesa.

SEXTA ESTACION: CAPACIDAD DE ACOPLAMIENTO O DE
COMBINACION DEL MOVIMIENTO: Mantener en el aire una pelota de tenis,
golpeandola con una raqueta del mismo deporte mientras se mantiene un globo en el
aire, golpeandolo con cualquiera de los pies.

Material: 4 raquetas de tenis, 4 pelotas de tenis y 4 globos.

SEPTIMA ESTACION: CAPACIDAD DE TRANSFORMACION O DE
CAMBIO: Individualmente, mantener mediante una raqueta de tenis, mediante golpeos
ascendentes una bola de tenis sin que la bola togue el suelo, mientras se desplaza por un
circuito conduciendo un baldn de fatbol con el pie. El profesor ira variando el tipo de
desplazamiento a realizar: “lateral”, “frontal” o “atras”.

Material: 4 bancos suecos, 4 aros, 4 raquetas de tenis, 4 pelotas de tenis, 4 balones
de fatbol y 4 pelotas de tenis.

SEGUNDA REPETICION DEL CIRCUITO:
A) DURACION: 10 Minutos.

B) DURACION DE CADA ESTACION: 1 minuto y 30 segundos. A los 45
segundos, se intercambian los papeles de las parejas en aquellas estaciones en las que
dichos papeles sean diferentes. Tal y como comentamos anteriormente, considerando
que es la primera sesion que realizan los alumnos para el desarrollo de las capacidades
coordinativas, trabajaremos mas tiempo de lo habitual por estacion.

C) MIEMBROS UTILIZADOS: En aquellos casos en los que se pueda realizar el
juego tanto con los miembros dominantes como con los no dominantes, se utilizaran
estos Ultimos, evitando asi excesivas descompensaciones fisicas y, entre otros aspectos,
motivando con ello el desarrollo de la habilidad de la mano no dominante, mano
empleada para la elevacion de la pelota en el saque, para la reaccion equilibradora en el
golpe de revés a una mano, o para la propia ejecucion del revés a dos manos.
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TERCERA REPETICION DEL CIRCUITO:
A) DURACION: 7 Minutos.

B) DURACION DE CADA ESTACION: 1 minuto. A los 30 segundos, se
intercambian los papeles de las parejas en aquellas estaciones en las que dichos papeles
sean diferentes.

C) MIEMBROS UTILIZADOS: Se utilizardn los dominantes, con el fin de fijar
determinadas posiciones corporales, gestos, etc.

Sefalar que el profesor, mientras los alumnos realizan el circuito, llevara consigo los
resultados del test motor complejo realizado a los alumnos durante la sesion anterior,
observando especialmente a aquellos alumnos que presentaron peores resultados. Asi, el
profesor efectuara pequefias anotaciones en una planilla, que bien pudiera ser un
“muestreo de tiempo” creado para tal efecto, sobre aquellas tareas en las que, en funcién
de la capacidad coordinativa tratada, el alumno en cuestion presenta una especial
dificultad para su correcta realizacion. De esta manera, el profesor no solo tendré una
valoracion general de cada alumno, fruto de la anterior valoracion, sino que, también,
mas especifica de cada capacidad coordinativa y considerando ya el uso de una raqueta
y movil, rasgos distintivos del tenis y en los que aspectos especificos tales como el
calculo de la trayectoria de la bola o la propia capacidad para calcular la longitud del
implemento de cara a efectuar el impacto con las cuerdas cobran una gran importancia.

EL CALENTAMIENTO COORDINATIVO

El calentamiento coordinativo, siguiendo a Zierof (2006 y 2009), al margen de la
funcién fisiologica del calentamiento, éste puede constituirse en una eficaz herramienta
de trabajo para el desarrollo de las capacidades coordinativas. De este modo,
considerando al caracter aciclico, si ademas de preparar a nuestro organismo para unas
demandas altas de ventilacion, vasodilatacion, sudoracion, etc., podemos preparar al
mismo para una serie de situaciones cambiantes con su correspondiente elaboracién y
ejecucion de soluciones, el calentamiento habré tenido repercusion en la capacidad para
adquirir habilidades especificas del tenis. En relacion con dicho tipo de calentamiento,
si se hace necesario seguir una correcta progresion para respetar la funcion fisioldgica
del calentamiento.

Planteamos a continuacion un ejemplo de calentamiento coordinativo:

1) Pasos normales a pisar en cada espacio libre (usando una “escalera de agilidad con
peldafios planos™). Tanto en carrera frontal como posterior.

2) Pasos laterales a pisar en cada dos espacios libres. Tanto de derecha a izquierda
como de izquierda a derecha.

3) Semejante a la tarea anterior pero alternando pisar cada espacio con pisar cada dos
espacios.
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4) lgual que a la tarea anterior pero, entre medias, pisar con un pie fuera.

5) lgual que la tarea anterior pero, entre medias, pisar con un pie dentro.

6) Realizar dobles pasos en cada espacio mientras se avanza hacia delante y, a la par,
efectuar circunducciones de brazos hacia delante. A continuacion, realizar el ejercicio
hacia atras y las circunducciones se realizan, igualmente, hacia atrés.

7) lgual que la tarea anterior pero un brazo hacia delante y el otro hacia atras.

8) Con desplazamientos laterales de derecha a izquierda, pisar cada dos espacios
mientras se llevan los brazos a la posicion de en cruz y adelante y, posteriormente,
desplazamientos de izquierda a derecha llevando un brazo arriba y el otro abajo y
viceversa.

9) Con la raqueta, efectuar desplazamientos frontales, pisando en cada espacio con
un pie -5 pasos en total-, y acto seguido simular la realizacion de una volea de derecha;
a continuacion, efectuar dos dobles pasos atras y simular la realizacion de un remate.
Después, se continta hacia delante con 5 pasos y se simula una volea de revés,
posteriormente un remate... Seguidamente, se efectiia el mismo ejercicio pero con
desplazamientos hacia atras.

10) Con raqueta, desplazamientos hacia delante pisando en cada espacio con un pie
y, al pisar con el otro, se va alternando la simulacion de una volea de derecha con la
preparacion de un golpe de revés (en el caso de la volea, el Gltimo apoyo ha de
efectuarse dentro del espacio, mientras que en el caso del golpe de derecha, el ultimo
apoyo ha de efectuarse fuera del espacio). A continuacién, efectuar el mismo ejercicio
hacia atras, efectuando ahora la preparacion del golpe de revés y la volea de derecha.

11) Realizar ejercicios en comba con diferentes apoyos: a dos pies juntos, a “pata
coja”, alternado el movimiento de uno de los pies -lateral derecho, lateral izquierdo,
atrés y adelante-...

12) Mediante desplazamiento y con comba, cambios de ritmo y de direccion.

Planteamos a continuacion algunos aspectos importantes a considerar en la
metodologia de trabajo de las capacidades coordinativas, para lo cual seguiremos,
fundamentalmente a Zierof (2009), considerando aspectos tales como la importancia de,
en etapas de formacion de especializacion y rendimiento, mantener en el trabajo
condicional las dosis de trabajo lo mas parecidas posibles al propio ritmo de
competicion (RC). Para ello, deberemos tener en cuenta que no es lo mismo jugar en
pista dura que pista de tierra, como tampoco es lo mismo jugar en pista de hierba que en
pista rapida. Inconsecuencia, deberemos seguir una serie de pautas para establecer los
parametros condicionales dentro del trabajo coordinativo:

Por lo que se refiere al volumen, deberemos tener presente los siguientes datos
aportados por (Zierof, 2006, pp. 9-11):

e Duracién media de un punto: Hierba= 2,8 seg., Dura= 5,2 seg., Tierra= 10 seg.
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e Descansos establecidos:
- Descanso entre puntos= 16 a 30 segundos.
- Descanso después de 10-12 puntos= 90 segundos.

Asi, teniendo en cuenta estos datos para trabajar al RC en una pista de tierra,
comentamos a los alumnos que seguiriamos la siguiente dosis: 10 repeticiones de 10’
de trabajo, con 25°° de descanso entre repeticiones y 90°’ de recuperacion entre series.

Por otra parte, explicamos a los alumnos que en ciertos momentos de la temporada
nos interesara trabajar por encima del RC (acumulacion) porque nos interesa mas
potenciar el caracter cuantitativo de la tarea. Sera cuestion simplemente de aumentar el
tiempo de trabajo, disminuir el tiempo de descanso, etc.

Por lo que se refiere a la intensidad, comentamos a los alumnos que debemos trabajar
al 100%, siempre y cuando el nivel coordinativo lo permita. En este sentido, si el nivel
coordinativo exigido de la tarea es muy elevado, dificilmente las velocidades de
desplazamiento seran elevadas para un jugador de poco nivel.

Para finalizar con este apartado de metodologia de trabajo, plantemos considerar una
serie de pautas que deben tenerse en cuenta en el trabajo coordinativo, siguiendo a
Zierof (2009):

- Se debe realizar al principio de la sesion o antes de la parte técnica.
- Se deben realizar 2 o 3 sesiones semanales durante 20 0 30 minutos como maximo.

- Es un tipo de trabajo donde el técnico debe transmitir motivacién y energia ya que
se trata de un trabajo que requiere de una alta concentracion.

- Es un tipo de trabajo que nos permite detectar estados 6ptimos de los jugadores
(talentos).

Asimismo, incidir en la importancia de trabajar no solo las capacidades coordinativas
en edades tempranas con el fin de adquirir una gran cantidad de recursos motores, sino
también la importancia de trabajarlas en la pubertad, debido a los cambios morfologicos
propios de esta etapa que requieren de una readaptacion de los recursos motores y, por
qué no, la oportunidad de seguir trabajando dichas capacidades a lo largo de las vida
deportiva del jugador.

Por lo que se refiere a la metodologia del trabajo de las capacidades coordinativas,
planteamos diferentes progresiones de ejercicios para el desarrollo de las capacidades
coordinativas, estableciendo para tal fin tres niveles de dificultad por cada uno de los
ejemplos, coincidentes, en muchas de las ocasiones, con un mayor grado de
especificidad del tenis, para lo cual empleara la siguiente dindmica de trabajo:

Ejemplos para el trabajo de la capacidad de orientacion espacial y temporal:
A) Ejercicios generales sin el uso de la raqueta:
A.1) Dificultad baja:
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Mantener dos globos del mismo color en el aire, golpeandolos con las palmas de las
manos a cierta altura, extremo que hara que el alumno, al perder ligeramente el control
de los mismos, debera reorientarse tras cada golpe de los globos con el fin de recuperar
el control de los mismos.

A.2) Dificultad media:

Igual que el ejercicio anterior pero, en esta ocasion, un globo sera de color rojo y otro
de color azul, siendo obligado tener que golpear uno con la palma de la mano derecha, y
el otro, con la palma de la mano izquierda. Este extremo dificultara mas el control de los
globos y se producird, asimismo, una mayor dificultad, respecto del ejercicio anterior,
para mantener el control de los mismos. Otra manera de incrementar la dificultad de la
tarea bien pudiera lograrse inflando mas los globos, pues esa circunstancia, al contar
con un mayor vuelo, afectard mas el posible viento que exista en el lugar donde
realizamos la tarea, y, por otra parte, serd& mas sensible al contacto con la mano y se
desplazara mas lejos ante la misma fuerza de impacto. Eso si, al tener un vuelo mas alto,
también el alumno dispondra de mas tiempo para localizar los globos, hecho que
facilitara la reaccion. En este sentido, podriamos ponderar un mayor protagonismo del
trabajo de reaccion o de orientacion en funcion de lo inflados que estén los globos.

A.3) Dificultad alta:
Igual que el ejercicio anterior pero teniendo el alumno que, ademas de tener el
control de los globos, conducir un baldn de fatbol con ambos pies por un circuito.

B) Ejercicios generales con el uso de la raqueta y movil:

B.1) Dificultad baja:

Mantener un globo en el aire golpeandolo con una raqueta y, tras cada 5 golpes, dar
un giro de 360° y continuar con el control del globo.

B.2) Dificultad media:
Mantener dos globos del mismo color en el aire, golpeandolos con una pala de playa
0, si queremos incrementar la dificultad, con una raqueta de tenis.

B.3) Dificultad alta:

Por parejas; mantener en el aire dos globos, golpeandolos alternativamente con una
Unica raqueta de tenis, raqueta que irdn pasandose de uno a otro después de cada golpe.
Esta permitido golpear siempre que se quiera e, indistintamente, con cualquiera de los
dos pies.

C) Ejercicios especificos en pista:

C.1) Dificultad baja:

Por parejas, mantener un peloteo con raquetas y pelota de tenis en la zona de saque,
realizando un giro sobre el propio cuerpo tras cada golpeo.

C.2) Dificultad media:

Por parejas, mantener un peloteo con raquetas y pelota de tenis en la zona de saque,
teniendo en cuenta que, sin previo aviso, bien el profesor o bien otro alumno (cada uno
de los cuales estara colocado a un lado de la red) le enviaran con la mano a cualquiera
de los jugadores que se encuentran peloteando una pelota de tenis, que deberan coger
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sin que llegue a botar, y enviarla a la persona contraria a la que le realizé el envio. Todo
lo anterior sin dejar de pelotear.

C.3) Dificultad alta:

Un alumno se encuentra de espaldas a la red, en el fondo de la pista; el profesor u
otro compariero, desde las proximidades de la red del otro campo, enviard una bola alta
hacia donde se encuentra de espaladas el alumno que ha de golpear la bola. Antes de
que bote la bola, la persona que lanz6 la bola dira en voz alta “ya”, teniendo el jugador
que girarse y localizar la bola para golpearla y enviarla justo al lado contrario adonde se
encuentra el profesor, quien realizaré el gesto de ir hacia un lado justo antes de que se
produzca el impacto. Podemos incrementar ain mas la dificultad de este ejercicio
exigiendo precision mediante conos.

Finalmente, comentar la importancia de importancia de cen estos niveles de juego
(especializacion y rendimiento) la importancia de la realizacion de ejercicios
especificos, dirigidos a dichos niveles, para el desarrollo de las diferentes capacidades
coordinativas; por ejemplo, para el desarrollo del equilibrio, siguiendo a Crespo y Miley
(1999, p. 181):

Ejercicios de equilibrio especificos:
- Jugar con una mano a la espalda. Fomenta el movimiento adecuado. Especialmente
atil al practicar la volea.

- Ejercicio de recuperacion a base de dos passing shots. El entrenador envia una
pelota muy angulada desde la "T" de la linea de saque. El jugador debe jugar un passing
shot. En cuanto el jugador ha golpeado la pelota, el entrenador le lanza una segunda
pelota al lado contrario. El jugador y el entrenador disputan la segunda pelota hasta
concluir el punto.

- Ejercicio de contraataque sobre una pelota angulada. Como en el ejercicio anterior
pero el entrenador se coloca sobre la linea de fondo. Progresiones: 1) enviando la
segunda pelota al lado contrario, 2) la segunda pelota puede enviarse a cualquier sitio.
De esta manera, puede cogerse al jugador a contrapié.

- Ejercicio de contrapié. El entrenador lanza pelotas desde la linea de saque a la
derecha y al revés del jugador, que se encuentra colocado en la linea de fondo. El
entrenador trata de agarrar a contrapié al jugador, quien debe realizar golpes de ataque
con la maxima potencia en cada pelota que le lanza el entrenador.

- Ejercicio de volea alta/volea baja. El entrenador envia al jugador una pelota para
que efectle una volea alta de revés, inmediatamente seguida de una volea de derecha
baja, con la que debe realizar una dejada de volea. El entrenador lanza 6-8 pelotas,
alternando entre la volea alta de reves y la volea baja de derecha.
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4. INVESTIGACION EN EL TENIS (TEORIA Y PRACTICA)
4.1. EJEMPLOS DE INVESTIGACIONES APLICADAS AL TENIS

Sin lugar a dudas, el tenis se erige, por muy diferentes y diversos motivos
(caracteristicas del propio deporte, adecuacion a diferentes tipos de programas:
rendimiento, recreacion, salud..., profesionalismo, impacto social...), en uno de los
deportes sobre los que mas investigaciones se estan realizando en la actualidad. Todo lo
anterior, unido al propio avance de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
como consecuencia de la evolucion del método cientifico apoyado en un exponencial
avance de las nuevas tecnologias, permite que hoy en dia la investigacion aplicada al
tenis goce de muy buena salud.

Asi, con el proposito de facilitar la comprension del estado actual de la investigacion en
el tenis, y luego de haber efectuado una revisién de las diferentes publicaciones de
investigacion recogidas en los diez ultimos afios en el Journal Citation Reports,
presentamos seguidamente las principales lineas de investigacion en tenis en las que se
viene trabajando durante la Gltima década. A tal fin, partimos de la division por areas
disciplinares especificas, y las lineas de investigacion mas representativas de cada una de
ellas, lineas seleccionadas que derivan de aquellas que mas tratan el deporte del tenis en el
Journal Citation Reports, y que designamos partiendo, fundamentalmente, de la base de
aquellas reflejadas en el Libro Blanco del titulo de Grado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, editado por la ANECA y coordinado por Del Villar (2004), asi como
las propuestas como fundamentales por la Federacion Internacional de Tenis (ITF),
concretamente, las citadas por Crespo (2004, 2006).

En el presente resumen, apenas citamos algunos ejemplos que ilustran las diferentes
lineas de investigacion en tenis que seran tratadas en nuestra exposicion, siendo estas
vistas a través de la propia ponencia ya de forma mas completa, detallada y ordenada:

1. CIENCIAS DE LA SALUD

A) MEDICINA DEL DEPORTE Y TENIS

Con relacion a estudios epidemioldgicos, destacar el de Ellenbecker, Pluim, Vivier y
Sniteman (2009), quienes realizan una revision de estudios que muestra que la regién que
los jugadores de tenis se lesionan con mas frecuencia es la de las extremidades inferiores
(rango de 39-65%), seguido de las extremidades superiores (rango de 24-46%) y la
cabeza/tronco (rango de 8-22%). Los datos retrospectivos muestran una distribucion
bastante similar con relacion a las extremidades inferiores (rango de 31-61%), las
extremidades superiores (rango de 22-48%) y la cabeza/tronco (rango de 8-20%).

Asimismo, destacar estudios vinculados al &mbito de la salud, como el de Fuentes,
Gomez, Barca, Diaz, Martin y Abell6 (2009), quienes realizan un estudio consistente en
evaluar los efectos de un programa de rehabilitacion cardiaca, basado en la adaptacion
del tenis, sobre diferentes variables del perfil lipidico (triglicéridos, colesterol, cLDL,
cHDL, y glucosa) asi como en la prueba de esfuerzo (MET, tiempo de esfuerzo, presion
sistolica, presion diastolica, frecuencia cardiaca méxima y doble producto). Tras la
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realizacion del programa, que tuvo 3 meses de duracion, se produjeron mejoras
significativas a nivel de triglicéridos, colesterol, capacidad funcional valorada en
equivalentes metabdlicos y doble producto.

2. CIENCIAS DEL DEPORTE

B) FISIOLOGIA DEL DEPORTE EN EL TENIS

Fernandez, Sanz, Fernandez y Méndez (2008) realizaron un estudio con el fin de
determinar las demandas fisiologicas y el perfil de actividad del tenis femenino durante
partidos de tenis en tierra batida disputados durante la disputa de un torneo oficial,
mediante el andlisis de 8 jugadoras de élite. Por otra parte, Ferndndez, Méndez,
Ferndndez y Terrados (2007) valoraron la carga fisiologica en partidos de jugadoras de
tenis junior de élite. En esta misma linea, Fernandez et al. (2009) realizan un estudio
que tuvo por objeto analizar si las diferencias en el nivel de juego de jugadores de tenis
veteranos (mas de 40 afios de edad) tenian influencia en el patron de actividad y en las
demandas fisiologicas. Asimismo, Méndez, Ferndndez, Bishop y Fernandez (2010)
realizan un estudio, sobre 8 jugadores profesionales, con el fin de comprobar el esfuerzo
percibido y el nivel de lactato durante un partido de tenis de individuales en superficie
de tierra batida durante una competicion real, estableciéndose una clara relacion entre la
via metabolica (concentracién de lactato en sangre) y la percepcion subjetiva del
esfuerzo. En este sentido, los autores confirman que la percepcion del esfuerzo
percibido se constituye en una técnica eficaz para controlar la intensidad del
entrenamiento.

C) BIOMECANICA DEPORTIVA EN EL TENIS

Estudios, como el de Reid, Elliott y Alderson (2007) han tenido por objeto evaluar la
relacién entre la coordinacién de las extremidades inferiores y el hombro, analizando
variables cinéticas y cinematicas conjuntamente, en el primer servicio plano del tenis de
alto rendimiento.

Cabe también resaltar estudios como el de Zawadzki y Roca (2010), que realizaron
un analisis cinematico de la elevacion de pelota en el servicio con el fin de estudiar los
indices perceptivos en el restador y su relacion con dicha elevacion y con la anticipacion
en la respuesta, poniendo los resultados de manifiesto la relevancia especifica de la
nocion de indices perceptivos para conseguir una rapida y precisa respuesta en el tenis
y, también, por extension, en otros deportes en los que es posible estudiar al oponente.

D) CONTROL Y APRENDIZAJE MOTOR EN EL TENIS

Reina, Moreno y Sanz (2007), realizan un estudio con el proposito de determinar el
comportamiento visual y respuestas motoras dadas con relacion al resto en tenis en silla
de ruedas. Los resultados indicaron que el grupo de tenistas con experiencia focalizd
inicialmente sobre la cabeza/hombros y el brazo libre, mientras que los jugadores
novatos se centraron en el area de lanzamiento de la pelota, seguido de ésta Gltima hasta
el punto de méaxima elevacion, obteniendo los jugadores experimentados informacion
uatil del brazo-raqueta durante la fase de golpeo y siendo, también, méas rapidos en la
respuesta motora.
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Menayo, Moreno, Sabido Fuentes y Garcia (2010) realizan un estudio que muestra
los efectos de la interferencia contextual (practica en bloque o aleatoria) en el
aprendizaje de cuatro golpes del tenis. Los resultados muestran una mejora del
rendimiento en los golpes con ambas condiciones de practica, asi como diferencias
significativas que dependen del golpe valorado, del parametro de precisién utilizado en
la medida (anchura o profundidad) y del momento en el que se produjo la evaluacion.

E) PSICOLOGIA DEL DEPORTE EN EL TENIS

Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios y Theodorakis (2008) realizan un estudio cuyo
propdsito fue examinar los efectos de la auto-charla de motivacion sobre la autoeficacia
y el rendimiento sobre tenistas jovenes. Los resultados del estudio sugieren que el
aumento de la auto-eficacia puede ser un mecanismo viable para explicar los efectos de
facilitar el dialogo interior en el rendimiento.

Lallemand, Plasman y Rycx (2008) realizan una investigacion con jugadoras de tenis
profesionales, indicando los resultados como las jugadoras profesionales de tenis
reaccionan con un mayor esfuerzo cuando el premio por ganar un partido es mayor,
ajustando estas dicho esfuerzo al incentivo del premio, siendo la probabilidad de ganar
el partido por parte de las jugadoras mas fuertes mayor en funcién de que el premio es
mas alto.

F) ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Girard, Chevalier, Leveque, Micallef y Millet (2006) realizan un estudio comparando
las respuestas metabolicas y cardiorrespiratorias en una prueba especifica en tenis y una
inespecifica en cinta rodante con 9 jugadores de tenis de rendimiento. El protocolo de la
prueba especifica se basa en la realizacion de patrones de movimientos repetidos
simulando el juego del tenis, consiste en realizar diferentes periodos cada uno de los
cuales consta de siete desplazamientos desde "un punto central hasta una de las seis
marcas colocadas en la pista.

G) VARIABLES TACTICAS Y TOMA DE DECISIONES EN EL TENIS

Merece destacarse el estudio realizado por Gorospe, Hernandez, Anguera y Martinez
(2005), estudio que describe el proceso de desarrollo y optimizacion de un sistema de
categorizacion «ad hoc» en el tenis de individuales que permite una descripcion de los
contextos interaccionales puestos en practica durante el proceso de la accion de juego.
Asi, segln los autores, la herramienta observacional, desarrollada para el tenis de
individuales, permite el estudio fiable y preciso de los diferentes aspectos inherentes a la
especificidad de su accion de juego desde una perspectiva contextualizada y ajustada a
la realidad.

H) DIDACTICA DEL TENIS

Cutton y Landin (2007) estudian los efectos de la auto-charla y el feedback
aumentado en el aprendizaje del golpe de derecha en el tenis. Dicho estudio comparé
los efectos de la estrategia de auto-charla y el conocimiento de los resultados a través
del feedback en el aprendizaje del golpe de derecha en tenis desde el fondo de la pista.
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Los resultados indican que la auto-charla puede mejorar el aprendizaje del golpe de
derecha en el tenis, incluso cuando el conocimiento de los resultados no esta presente.

1) TENIS ADAPTADO

Reina, Luis, Sanz, Sabido, Garcia y Moreno (2004) analizan el comportamiento
visual de tenistas y tenistas en sillas de ruedas en funcion del resto al saque de jugadores
diestros y zurdos. Los resultados muestran que la realizacion del saque en funcion del
lado del servidor influye en los procesos perceptivos del resto en tenis y tenis en silla de
ruedas en una situacion de cambio de servicio. En el caso de los jugadores zurdos, las
zonas del cuerpo, como el segmento brazo-raqueta son visibles durante un periodo de
tiempo mas largo, lo que permite tener méas informacion. Ademas, parece que poseer
una mayor experiencia jugando contra oponentes zurdos influye en el proceso
perceptivo.

3. CIENCIAS SOCIALES

J) HISTORIA Y SOCIOLOGIA DEL TENIS

Atkinson y Herro (2010) realizan un estudio con el fin de comprobar como el
envejecimiento de los deportistas influye en una mayor representacion de los mismos en
los medios de comunicacion. En este sentido, dichos autores analizan la cobertura que el
New York Times da al gran tenista Andre Agassi en funcion de su edad. Los datos
muestran como el numero de referencias relativas a la edad disminuyé cuando Agassi
estaba en la edad tipica para el tenis de competicién, pero aumentd cuando su nivel de
juego era atipico para su edad, ya sea demasiado joven o demasiado viejo.

K) ORGANIZACION Y GESTION DEL TENIS

Reid, Crespo, Atienza y Dimmock (2007) estudian la relacion entre la estructura
interna del torneo profesional en el tenis femenino y el posterior éxito profesional en las
jugadoras. Los resultados revelaron las relaciones entre el nimero torneos organizados
por un pais y el numero de jugadoras dentro del ranking. Asi, la
administracion, organismos y asociaciones nacionales de tenis deben considerar la
influencia de la organizacion de competiciones profesionales como clave para el
desarrollo de las jugadoras de tenis femenino.

4.2. DISENO DE PEQUENAS INVESTIGACIONES APLICADAS AL TENIS

Con relacion a todo lo anterior, se plantearan diferentes practicas con los alumnos
empleando para ello diferentes instrumental de los laboratorios de la Facultad de
Ciencias del Deporte: radar, sistema de seguimiento de la mirada...
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