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Este es el primer curso de Nivel II de Entrenador de Tenis, que organiza la
Federacion de Tenis de la Region de Murcia. Nuestra area de docencia es joven
y buscamos formar a los mejores profesionales de la ensefianza del tenis. Como
institucion, debemos tener a los docentes mejor preparados. Jose Antonio
Arranz, reune ademas de una preparacion cualificada, una larga y dilatada
experiencia en el mundo de la docencia.

Podriamos decir que la gran mayoria de generaciones de profesionales que hoy
en dia se dedican a la ensefianza del tenis en nuestro pais, han aprendido de
sus lecciones y métodos a través de la Escuela Nacional de Maestria de la Real
Federaciéon Espaifola de Tenis, donde ha impartido cursos de formaciéon de
Monitor, Entrenador y Profesor Nacional de Tenis por toda la geografia nacional.
Hoy en dia, para la Federacién de Tenis de la Regidon de Murcia, es un distintivo
de calidad tener a Jose Antonio Arranz como profesor de este curso. Poder
transmitir a los nuevos alumnos esa experiencia acumulada y adaptada a los
nuevos contenidos, supone la continuidad de un gran docente y el éxito de la
formacidén de nuevas generaciones de profesionales del tenis.

Federacién de Tenis
de la Regién de Murcia

Es un privilegio que un profesional como Jose Antonio Arranz dedicado a la
ensefianza superior en Tenis en la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte de la Universidad Catdlica San Antonio de Murcia, elabore una
monografia que desde la experiencia contrastada del autor, seguro que sera un
manual de referencia de la ensefianza de este bello deporte.

D. Antonio Sanchez Pato,
Decano de la Facultad de Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte
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Son muchas personas las que han ejercido un papel muy importante a lo largo
de mi carrera y a todos ellas les debo gratitud. Para aquellos que han influido
significativamente en mi andadura profesional al ensefiarme a aplicar los
conocimientos del tenis, un simple agradecimiento no es suficiente.

Vaya mi reconocimiento y agradecimiento a las personas que han sido
fundamentales en mi formacién, personas que han dedicado toda una vida al
tenis y con las que he trabajado en algin momento: Manolo Santana, Antonio
Martinez, Juan Carlos Andrade, Pablo del Rio y también mi reconocimiento y
agradecimiento a mis compafieros de trabajo y a los alumnos que he tenido en
los diferentes lugares por dénde he pasado en mi vida tenistica y profesional:
Ciudad Deportiva del Real Madrid (donde empecé), Club Santo Domingo,
Colegio Internacional SEK Ciudalcampo, Escuela de Tenis San Agustin, Club
Deportivo Potosino (México) y Escuela Nacional de Maestria de Tenis de la Real
Federacion Espafiola de Tenis.

Vaya mi gran reconocimiento a Joaquin Moure, que siempre fue un punto de
referencia y apoyo para realizar mi actividad y sobre todo, por la excelente
contribucion a la ensefianza del tenis en Espafia y en particular en la Escuela de
Maestria de Tenis.

Especial mencidon merece el equipo de direccion de la facultad de CAFD de la
Universidad Catélica de Murcia, UCAM, que en todo momento han mostrado su

confianza y apoyo hacia mi labor docente.

A la federacidon de tenis de la regidén de Murcia, que me ha dado la oportunidad
de impartir este temario en el curso de entrenador de tenis.

También quiero dar las gracias a todos los amigos que me han aportado
sugerencias e ideas sobre este libro, particularmente a Néstor Sanchez por su

gran aportacion.

Por ultimo a mi familia, por su apoyo en todo momento.

Jose Antonio Arranz Escudero
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Los fines que se persiguen en este curso de técnicos de nivel 2 son los
siguientes: Por un lado, capacitar a los futuros entrenadores para ensefar y
entrenar a jugadores/as de nivel de perfeccionamiento y avanzado,
permitiéndoles adquirir una clara visién de algunos de los mas importantes
enfoques e ideas que se utilizan en la ensefanza del tenis actualmente, y, en
especial, en lo que se refiere al nivel de competicion. Por otro, ensefiar a
programar y dirigir el entrenamiento en las etapas de perfeccionamiento y
avanzadas aportando una serie de conocimientos, sugerencias e ideas que se
puedan aplicar en las clases.

En concreto, los objetivos formativos del curso son los siguientes:

a. Elaborar programas de iniciacién a la modalidad.

b. Concretar los contenidos, adaptaciones y progresiones de los diferentes
golpes del tenis en funcion del nivel de juego de los tenistas, edad y curva
de aprendizaje.

c. Analizar las destrezas docentes que debe reunir el técnico de tenis en este
nivel.

d. Adaptar y concretar los ciclos y sesiones de entrenamiento.

e. Coordinar la actividad de otros técnicos deportivos en la iniciacién a la
modalidad.

. Analizar las funciones de los técnicos en los cursos y eventos de iniciacion.

—h

En esta etapa, el jugador de nivel intermedio va a construir su juego en base al
repertorio que sea capaz de aprender y que su entrenador sea capaz de
ensefarle, de ahi que el profesional deba ser consciente de la responsabilidad
que adquiere en cuanto al desarrollo de sus jugadores/as.

El cuaderno de clase se divide en cuatro bloques con sus respectivas unidades,
cada una de las cuales trata un aspecto determinado de la ensefianza del tenis
avanzado.

A medida que se va avanzando en el contenido, se observara que en las ultimas
unidades se hace a veces referencia a algunos conocimientos explicados en
temas anteriores. Esto se debe a que dicho curso esta estructurado de forma
que las descripciones y explicaciones de conceptos tengan una aplicacion
practica a la hora de dar una clase.

En definitiva, se trata de un curso tanto practico como tedrico.
En la primera parte del curso conoceremos la intervencidén didactica en la
ensefanza del tenis.

En la segunda, a través de una propuesta metodoldgica, se dotara al futuro
entrenador de los conocimientos fundamentales de la ensefianza y analisis
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técnico de todos los golpes del tenis para que pueda completar el aprendizaje
técnico de los alumnos, ensefandoles todo tipo de golpes sin olvidar sus
caracteristicas individuales. Ello permitirda que al final de la etapa de
perfeccionamiento el jugador, de acuerdo con su Entrenador, haya creado un
estilo o patron de juego propio.

En la tercera parte se planificaran sesiones de trabajo en pista, con sus
contenidos, nivel de juego, edad y curva de aprendizaje.

Por ultimo, en la cuarta parte se explican diferentes tipos de actividades:
stages, cursos intensivos, campus, clinics, etc.

Nota del autor: este libro estd disefiado para ayudar a los futuros
técnicos a comprender mejor y mas rapido los diferentes contenidos que se
tratan.

Para ello he tratado de que sea lo mas claro, corto e instructivo posible, de ahi
que tenga gran cantidad de fotografias y videos que complementan la
asignatura.

Probablemente en el futuro internet serd la extensidn natural de este tipo libros.
Es tan sencillo como que, cuando uno va leyendo, puede hacer aparecer un
video que tiene relacién con lo leido. De esta manera tanto en la edicidon
impresa como en la digital se podra acceder al video mediante un clic sobre el
cédigo QR en el caso de la digital y escaneando con la aplicaciéon del movil, en la
edicién impresa.
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EVOLUCION METODOLOGICA DE LA ENSENANZA DEL TENIS

Al hablar sobre la evolucidén de la ensefanza del tenis tenemos que mencionar a
Rene Lacoste, un gran jugador de tenis, metddico y perfeccionista en todo lo
relacionado con la técnica y tactica de su juego. Su aportacion al tenis en
cuanto a libros, material etc. fue muy importante en los primeros afios del tenis
moderno.

En los inicios de la ensefianza se seguia una estrategia global, irrumpiendo afios
mas tarde la ensefianza con estrategia analitica.

Algunos de los precursores de la estrategia analitica fueron: Dennis Van der
Meer a nivel internacional y en Espana Manuel Santana, al fundar la Escuela
Nacional de Maestria de Tenis.

Durante bastante tiempo el método global y el analitico se debatian entre
adeptos y detractores. Gracias a la visita a Espafia de Harry Hopman conocimos
otras formas de trabajar en pista con los alumnos.

Fue una época en la que la escuela de maestria organizd muchos seminarios,
congresos y simposios. Esto nos dio la oportunidad de ver en accion a
entrenadores tan carismaticos como Pato Alvarez, Luis Bruguera, Richard
Schonborg, Gundars Tilmanis, etc. De esa manera se conocieron diferentes
modelos de ensefanza técnico-tactica.

A partir de ese momento los entrenadores encontraron ejercicios para
desarrollar el pensamiento tactico. Uno de los entrenadores que mas dejo huella
dentro de la ensefianza del tenis fue Pato Alvarez, al que quiza se le deberia
reconocer por su excelente aportacidn a los sistemas de entrenamientos.

Se aprendid que se puede articular lo global con lo analitico en una ida y vuelta
permanente, asi como también combinar lo técnico con lo tactico.

Actualmente la metodologia en la ensefianza se basa en la integracién de los
componentes técnicos, tacticos, fisicos y psicoldgicos.

Debemos saber muy bien lo que se pretende a nivel didactico en cada momento
con el propdsito de acertar en nuestro cometido. Un buen entrenador trabaja
siempre con especificidad, no dando lugar a propuestas sin sentido. Es por eso
que se deberian rechazar propuestas metodolédgicas sin fundamento y lejos del
modelo a seguir en tenis.

En el modelo actual de ensefanza, el entrenador de tenis ha de tener en cuenta
que los alumnos deben desarrollar tanto lo consciente como lo inconsciente.

Los alumnos deben ser capaces de ejecutar determinados movimientos de una
manera inconsciente, para que su cerebro no tenga que invertir demasiada
energia en ponerlos en practica y quedar liberado para centrarse en lo que
ocurra durante el partido. Asi, podra tomar mejores decisiones en menor
tiempo.

18
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Para lograr esto, se pueden poner en practica ejercicios con los que los alumnos
tengan que aprender un gesto técnico o tactico en concreto, pero pensando
siempre en otro objetivo. Por ejemplo, jugar con pelotas altas para superar a un
companero que estd agarrado a la red (“la muralla”) para perfeccionar el
movimiento del brazo, pero con el objetivo de que se desarrolle el globo.

La nueva metodologia marca un especial énfasis en tres aspectos:

Desarrollar la toma de decisiones, la comprension del juego del tenis y
la importancia de la tactica.

Es necesario conocer la esencia del tenis y sus principios tacticos, para poder
sacar un mayor partido a la técnica. Segun la opinién de diferentes profesores,
y compartida por mi, el aprendizaje del tenis evoluciona desde la tactica a la
técnica, es decir, del “por qué” al “qué”.

La tactica es la protagonista. Esta es en definitiva la que orienta cualquier
accion que realiza un jugador en la pista. De ahi que los ejercicios a ensenar
deberian tener relacion con el patréon de juego y sus principios tacticos.

EVOLUCION DEL TENIS
RENE LACOSTE

EVOLUCION 22 PARTE EVOLUCION 32 PARTE
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PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

Introduccion

En la ensefianza del tenis se dan a veces circunstancias que, aun con el paso del
tiempo, no dejan de sorprender a los profesionales de la ensefianza, como por
ejemplo entrenadores que sin ninguna formacion ensefian mejor que otros que
si que la tienen.

Este hecho puede producirse porque el monitor sin formacion solo utiliza el
sentido comun y ensena de forma muy natural, mientras que quien cree saber
solo tiene solucidén a pocos casos, por lo que utiliza las mismas soluciones para
casos diferentes.

El entrenador debe poseer todo tipo de conocimientos en cuanto a técnica,
tactica, educacion fisica, fisiologia, etc. Estos conocimientos hay que adquirirlos
previamente mediante el estudio. El problema surge a la hora de transmitir
dichos conocimientos, ya que, con mucha frecuencia no se realiza con la
metodologia adecuada y da lugar a una ensefianza mediocre, mezclando
conceptos, cambiando el orden de progresion, etc.

En general, el monitor suele pasar por distintas fases en su proceso de
formacién: En un primer momento, trabaja de una manera
“inconscientemente incompetente”. Pasado un tiempo, lo hace de forma
“inconscientemente competente”; y, por ultimo, tras el trabajo y el estudio,
logran trabajar de una manera “conscientemente competente”.

Son pocos los profesores creativos. El ingenio, unido al entusiasmo, a menudo
producen mejores resultados que un superior entrenamiento y conocimiento
técnico. Esto no quiere decir que no tengamos que entrenarnos. Todo lo
contrario. Uno debe estar en condiciones fisicas Optimas para soportar el
desgaste que significa estar dando clases durante varias horas seguidas.

Desgraciadamente, muy a menudo, monitores hastiados proyectan sus propios
sentimientos de fatiga, rabia, desengafo, etc. sobre sus alumnos.

Si alguien pretende ensefiar debe haberse formado debidamente y poseer un
verdadero deseo de ayudar a los demas a hacerlo.

Para evitar la imagen que tienen muchos monitores “piratas” de “tirabolas”,
vamos a tratar de conocer las diferentes maneras de ensefiar y su adecuacion a
los diferentes alumnos, porque existen tantos métodos como alumnos
tengamos.

Cada entrenador debe descubrir sus propios métodos, basados en unos
principios y una buena metodologia.
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OBJETIVOS GENERALES DEL CRECIMIENTO Y DESARROLLO HUMANO

Es necesario que el profesor conozca y entienda las caracteristicas basicas del
crecimiento y el desarrollo humano, asi como que cada conducta humana tiene
sus causas y que cada ser humano pasa por diferentes etapas de crecimiento,
desarrollo fisico, cognoscitivo y socio-emocional que le van distinguiendo en sus
acciones, pensamientos y emociones.

De esta forma el profesor entendera cémo el desarrollo humano influye en los
procesos de ensefianza-aprendizaje.

Tenemos que lograr que nuestros alumnos se diviertan, que hagan amigos, que
les guste el tenis. Esto desarrollard tanto el aspecto socio-emocional del
alumno, es decir, la inteligencia emocional, como su aprendizaje, su desarrollo
cognoscitivo, esto es, la inteligencia intelectual; y, por altimo, su desarrollo a
nivel fisico, la inteligencia motriz.

OBJETIVOS GENERALES

DESARROLLO FISICO, COGNOSCITIVO Y SOCIO-EMOCIONAL

‘ Desarrollo socio emocional ‘ I. EMOCIONAL

Que hagan ejercicio ‘ Desarrollo fisico ‘ I. MOTRIZ
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LA COMUNICACION
No se puede hablar de verdadera ensefianza si no existe comunicacion.

Existen teorias que clasifican a los alumnos segun la forma que éstos aprenden:
por un lado, los auditivos. Estos alumnos aprenden mas de lo que oyen, son
receptivos a los sonidos, la musica, las palabras. Por otro, los visuales, quienes
aprenden con mayor facilidad lo que ven y a quienes se les debe proporcionar
material visual para su aprendizaje, (demostraciones, videos, etc.) y por ultimo
los llamados cinestésicos o kinestésicos, alumnos que aprenden a través del
movimiento. Son alumnos que tienen facilidad para los deportes, la danza etc.

No todos los alumnos aprenden igual, utilizan diferentes formas de procesar la
informacion que les llega, si bien es cierto que la mayoria de los individuos
utilizan una combinacién equilibrada de los tres canales.

La comunicacién en la ensefianza puede llevarse a cabo mediante mensajes
verbales, es decir, mediante las palabras utilizadas en el proceso comunicativo,
o bien, mediante mensajes no verbales, esto es, mediante el envio y recepcién
de mensajes sin palabras (tono de voz, lenguaje corporal, gestos, posturas,
contacto visual, etc.).

Existen casos en los que los alumnos no comprenden lo que se les hablan, tal
vez porque el lenguaje corporal estd diciendo una cosa distinta de la que se esta
expresando con las palabras.

La comunicacién en la ensefianza debe ser normal y fluida, debiendo saber el
profesor generar confianza, adecuandose a los alumnos y conocer en qué
momento se necesita un tipo u otro de sistema de comunicacién para el
perfecto desarrollo de las clases.

LA COMUNICACION
Tres estilos de aprendizaje, Auditivo, Visual y Kinestésico.

No verbal
+ IMPORTANTE

N GENERAR
, CONFIANZA
COMUNICACION
/ (Adecuacion a

los alumnos)

Verbal
- IMPORTANTE

El 75% los alumnos aprenden de manera visual o kinestesica.
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En el proceso de la comunicacién, el Feedback es toda aquella
informacidn que recoge el profesor (emisor) a través de los efectos que
causa su mensaje en el alumno (receptor). Esta informacidon es muy Uutil
y permite al profesor conocer si su mensaje ha sido correctamente
entendido y la repercusién que el mismo estd teniendo en el alumno. De
esta forma el profesor puede adaptarse de una manera mas efectiva a
las necesidades del sujeto. FEEDBACK

EL FEEDBACK

La utilizacion del feedback sirve principalmente para aumentar la efectividad de
la comunicacién. Este apoyo estimula al alumno a repetir un comportamiento
que estd produciendo un resultado positivo, mejorando su aprendizaje, lo que
tendrd un impacto positivo sobre su rendimiento.

Dos de los objetivos mas importantes en el feedback serian: primero, enmendar
un error, esto es, que si un alumno ejecuta un golpe de manera
defectuosa se le debe decir al alumno y, segundo, mejorar una faceta de su
juego. Una de las causas del por qué los alumnos cometen errores, es la
falta de entendimiento de la mecanica del golpe por parte del alumno, lo que
significaria que el profesor no lo ha explicado con suficiente claridad.

Para una buena comunicaciéon con el alumno es importante crear un clima de
acuerdo mutuo entre profesor y el alumno a la hora de afrontar una correccion,
de manera que esta sea un objetivo de ambos y no una imposicién del profesor.
Es importante tener en cuenta que hay que corregir siempre la situacion y
nunca a la persona, enfocandolo siempre de forma positiva y nunca
descalificandolo.

Los términos "no" y "asi no", crean un ambiente negativo, a la larga una mala
relacion entre profesor y alumno, y disminuyen la motivacion.

No hace falta que les digamos a los alumnos lo que hacen mal. Tenemos que
decirles lo que tienen que hacer, es decir, lo que tienen que cambiar para
hacerlo bien. Si se es un profesor negativo, seria conveniente modificar los
habitos, cambiar la palabra negativa (“no des sartenazos” por “golpea
despacio”), por ejemplo.

Una de las estrategias mas conocidas para una buena comunicacion con los

alumnos es la técnica del sandwich, que consiste en mezclar la critica con los

animos. ]
3° APROBACION

3 TIPOS DE FEEDBACK Lo estas haciendo
1. Percepcion. bien.
2. Decision. .
3. Ejecucion. 2° CORRECCION
Pero procura la proxima vez
3 CANALES apoyarte mejor a la hora de
1. Visual. pegar.
2. Auditivo. , /
3. Kinestésico. 1° APROBACION

"Llegaste muy bien a la bola”
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ENSENANZA SISTEMATICA

El orden para establecer un modelo basico de ensefianza seria el siguiente:
MODELO DE ENSENANZA SISTEMATICA

1° ESTABLECER OBJETIVOS DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

|

2° VALORACION DE LA CAPACIDAD INICIAL DEL ALUMNO

}

30 DISENO Y SELECCION DE METODOS DE ENSENANZA

}

40 EVALUACION DEL APRENDIZAJE HACIA OBJETIVOS

NVWO—OmZX

Sanchez Bafiuelos

INTERACCION ENTRE LOS ELEMENTOS QUE INTERVIENEN
EN EL PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

Metodologia

Objetivos y ‘
- Alumno Alumno
contenidos Proceso de - Proceso de :
de la = ( Profesor )& engeiianza P i:;‘éieall P  aprendizaje P lf‘ilr‘llaell
enseianza
1 EL PROFESOR ENSENA EL ALUMNO APRENDE

El profesor facilita el proceso de aprendizaje

Ensefar no significa siempre que el alumno estad necesariamente aprendiendo.
El aprendizaje ocurre cuando se produce un cambio en el alumno.

No se aprende de los errores repetidos, sino de las experiencias positivas.

El profesor debe facilitar el aprendizaje.
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Los siguientes marcos de referencia se dan invariablemente en todas las clases.
A veces de una manera consciente y controlada por parte del profesor y otras
veces de manera totalmente incontrolada. Para una buena ensefianza coherente
y adecuada para los alumnos es imprescindible dominar estos marcos de
referencia. “"Cuatro bolsillos”.

TIPO DE ENSENANZA TIPO DE APRENDIZAIJE

DIDACTICA 2

ESTRATEGIAS ORGANIZACION
EN LA PRACTICA DE LA CLASE

TIPOS DE ENSENANZA

Instruccion directa: lo importante de este método es el resultado final. Con
este tipo de ensefianza se realiza un modelo de aprendizaje sin error en el cual
se desarrollan cuatro fases:

Explicacion: el profesor realiza una descripcidén técnica y tactica del
golpe hacia sus alumnos.

Demostracion: el profesor realiza una demostracién del golpe,
marcando las fases y puntos mas importantes del mismo, mientras los alumnos
lo visualizan.

Practica: se empiezan a desarrollar ejercicios practicos del golpe por
parte de los alumnos.

Correccion: el profesor realiza distintas correcciones a aquellos
alumnos que cometen errores.

ENSENANZA MEDIANTE INSTRUCCION DIRECTA

I 1° EXPLICACION I

V

I 2° DEMOSTRACION I

!

N
3° PRACTICA

I 49 CORRECCION I

Este tipo de ensefianza pone especial atencion en el Resultado mas que en el Proceso.
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Mediante la busqueda: este tipo de ensefianza trata de plantear las
clases con preguntas como: équién puede?, iquién sabe?, etc., de manera que
el alumno sea capaz de llegar a la solucidon sin la intervencion directa del
profesor. Con este tipo de ensefanza se realiza un modelo de aprendizaje de
ensayo-error, durante el cual se desarrollan cuatro fases:

ENSENANZA MEDIANTE LA BUSQUEDA

I 1° PROBLEMA I

y

I 2° DISONANCIA COGNITIVA I

'

I 30 BUSQUEDA I

'

I 4° SOLUCION I

La ensefianza Mediante la Busqueda pone especial atencion en el
Proceso y no tanto en el Resultado.

Problema: el profesor plantea una pregunta del tipo équién puede?, o
équién sabe?, etc., para que el alumno intente llegar por si mismo a la solucidn.
Disonancia cognitiva: proceso mental que lleva a cabo el alumno de
manera individual para tratar de aportar soluciones a la cuestiones realizadas
por el profesor.

Basqueda: mediante el aprendizaje ensayo-error, el alumno trata de
“buscar” entre las distintas soluciones que van apareciendo y cual es la correcta.
Solucion: al final del proceso, el alumno por si solo, ha podido aportar
una respuesta a la cuestién planteada.

TIPOS DE APRENDIZAIJE

Aprendizaje sin error: se realiza cuando el tipo de ensefanza es de
instruccion directa. El alumno conoce como debe realizar la tarea establecida
por el profesor, y su aprendizaje es sin error 0 minimizando el error.
Aprendizaje ensayo-error: este modelo de aprendizaje interviene durante el
tipo de ensefanza basado en la busqueda, en el que el alumno trata de aportar
la solucidon a las cuestiones tratadas por el profesor a través de ir probando
diferentes formas, correctas e incorrectas (ensayo-error), hasta llegar a la
definitiva.

Instruccion directa ‘ Aprendizaje sin error
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FUNCIONES Y NORMAS DEL ENTRENADOR

Las principales funciones del entrenador son:

1. Calidad de la enseianza: debe ensefar de forma eficaz.
2. Adecuacion del objetivo: debe establecer objetivos adecuados.
3. Motivacion del alumno: desempefiar un papel importante en la

motivacion de los alumnos.

Los puntos 1 y 2 son responsabilidad del profesor.

Siguiendo la linea de Sanchez Bafuelos, las funciones del entrenador serian
respetar los principios de ensefianza:

Activa: que el alumno se sienta protagonista de su accién.
Participativa: fomentar el compaferismo y la cooperacion.
Inductiva, emancipatoria: favorecer el autoaprendizaje.
Integradora: no diferencias a la hora de formar grupo.
Ladica y adecuada: utilizar juegos y adaptarse al nivel.
Creativa: utilizar con frecuencia el ensayo-error.

Otras funciones destacadas serian:

Facilitar el aprendizaje, ser creativo, preparar y variar las clases para no caer
en la rutina.

Observar la evolucién de los alumnos, actualizdndose en los métodos
modernos de ensefianza.

No solo hay que saber, es mas importante saber transmitir el conocimiento.
Establecer normas basicas de comportamiento del profesor y alumno (cédigo
ético).

Estructurar bien las clases:

Respetar la curva de rendimiento.

Se puede variar la clase en funcion de las necesidades.

Trabajar desde el principio con juegos que desarrollen al mismo tiempo los
objetivos técnico-tacticos.

Se debe trabajar con diferentes organizaciones de la clase, evitando las filas.

DEBEMOS EVITAR ESTE TIPO DE CLASE
“CLASE INCONGRUENTE"”

Aprendizaje sin error

Instruccion directa

Aprendizaje ensayo-error

Mediante la busqueda
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ESTRATEGIAS EN LA PRACTICA

El planteamiento de una tarea para su aprendizaje debe realizarse atendiendo a
la dificultad de la tarea y la experiencia del alumno.

Basicamente podemos distinguir dos tipos de aprendizaje o estrategias en la
practica: total o global y parcial o analitica.

GLOBAL PURA

G
L : :
(o] GLOBAL CON POLARIZACION DE LA ATENCION
B
A
L GLOBAL CON MODIFICACION DE LA SITUACION REAL
A ANALITICA PROGRESIVA
N
DIDACTICA 3 = .
If- ANALITICA SECUENCIAL
T
I :
C ANALITICA PURA

Estrategia global o total: se le ensefia al alumno el movimiento o tarea en su
totalidad, es decir, completo. No divide el gesto técnico, se basa en la imitacion
y en situaciones reales. Existen tres subtipos dentro de la ensefianza global:

Global pura: ejecucion de la tarea en su totalidad. Por ejemplo en pre-
tenis, se realiza un revés completo y se pide a los alumnos que lo practiquen de
esta forma. Es lo mas parecido a la naturalidad.

Global con polarizacion de la atencion: ejecucién en su totalidad de la
tarea, pero se le pide al alumno que ponga atencion especial en algun aspecto
de la ejecucién (de lo sencillo a lo complejo). Por ejemplo, se le ensefia el
servicio, pero se le pide que ponga especial atencién en un punto concreto
(elevacion de la bola).

Global con modificacion de la situacion real: ejecucion en su totalidad
de golpe, pero modificando la situacion para que la ejecucion se facilite.
Ejemplos: en pre-tenis, jugar con raquetas mas pequefias, jugar con pelotas de
esponja, red mas baja, etc.

Estrategia analitica o parcial: se le ensefia al alumno el movimiento o tarea
en partes o componentes. Divide el gesto técnico en las fases del movimiento,
para facilitar el aprendizaje a los alumnos que tienen problemas. Existen tres
subtipos dentro de la ensefianza analitica o parcial:

Analitica progresiva: el golpe se descompone en partes o elementos. La
practica comenzaria con la ejecucién de un solo elemento, el mas importante, y
una vez dominado este, se irian afadiendo progresivamente elementos nuevos
y asi hasta la completa ejecucidn del golpe. Por ejemplo: 12 fase (A), 22 fase (A
+ B), 3@ fase (A + B + C), 42 fase (golpe completo).
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Analitica secuencial: el golpe se descompone en partes o elementos. La
practica comenzaria con la ejecucion del elemento que en la secuencia temporal
de ejecucién va primero, después se practicaria el que va en segunda posicion y
asi sucesivamente, para proceder finalmente al movimiento completo. Por
ejemplo, el Standard Method.

Analitica pura: la tarea se descompone en partes y la ejecucion
comienza por una de ellas, se practicaran aisladamente todos los componentes.
Una vez hecho esto, se procedera a la sintesis final. En tenis casi no se emplea.
En todo caso, solo para correcciones muy puntuales.

Consideraciones sobre ambas estrategias:

o Cuanto mas completa es una tarea, mas dificil serd aprenderla de una forma
global.

e La naturaleza del alumno, su inteligencia, edad, experiencia y la de la materia
a aprender son factores basicos para decidir una u otra.

o El éxito inmediato puede demorarse cuando se comienza con la unidad total,
mientras que se manifiesta de inmediato cuando se inicia con una parte
pequefa.

e La atencion del alumno deberd ser mayor cuando se ejecuta el golpe
completo.

e Una desventaja del método por partes es que estas se pueden desarrollar de
tal modo que luego no resultan adecuadas para la unidad total.

e Si el ejercicio es demasiado facil, el interés del alumno decae. Si es
demasiado dificil y el alumno practica sin éxito, entonces se desanima vy
abandona. Para determinar el tamano del ejercicio habra que evaluar primero
las destrezas del alumno.

e El alumno aprende mas rapidamente si ve la necesidad de hacerlo, por este
motivo existen tendencias en la ensefianza del tenis que utilizan el camino de
la tactica en vez del de la técnica.

GLOBAL ANALITICA
Ventajas Desventajas Ventajas Desventajas
eSituacion real. eDificultad en la *Si se siguen eJugadores
coordinacién. los pasos, se “robot”.

eIntegra toma

L adquiere la ..
de decision. eErrores técqnica eAprendizaje
«Divertido. técnicos. irreal.
eOrden en la ePractica
eNaturalidad. ensefanza. )
aburrida.

ela tactica no
aparece.
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ORGANIZACION DEL TRABAJO EN PISTA

Estilos de ensefianza: uno de los propdsitos de usar distintas organizaciones de
la clase es la de ensefar al alumno a incrementar su capacidad en la toma de
decisiones, porque el aprendizaje es siempre una cuestion que afecta al
individuo (nadie puede aprender por otro).

Es importante tener en cuenta que, dependiendo de la organizacion de la clase
que hagamos, tendremos unos resultados basados en los diferentes niveles de
desarrollo que cada estilo propicia. Es importante conocer bien los diferentes
estilos de ensefanza para utilizarlos en el momento mas adecuado, y hacer mas
variadas y divertidas las clases. La organizacién del trabajo puede ser de varias
maneras, dependiendo del tipo de ensefianza que utilicemos en la sesion:

La organizacion de la clase: filas, circuitos, parejas, etc.

INSTRUCCION DIRECTA MEDIANTE LA BUSQUEDA

A
MANDO DIRECTO I DESCUBRIMIENTO GUIADO I
A

RESOLUCION DE PROBLEMAS

ENSENANZA RECIPROCA
MICRO-ENSENANZA

PROGRAMA INDIVIDUAL

A
A
A
I ASIGNACION DE TAREAS I
A
A
A

Mando directo: esta organizacion de las clases es una de las mas
utilizadas. Se basa en un supuesto en el cual determinados estimulos producen
la respuesta deseada. El entrenador toma todas las decisiones, indica el lugar
para la practica y controla constantemente a los alumnos. El ritmo de la clase y
la evaluacidon son marcados por el entrenador. Este estilo no considera las
diferencias entre los alumnos. La organizacién de la clase es muy estereotipada.
Uso de formaciones y disposicién de los alumnos con un alto grado de
organizacion (filas).

Ayuda individual: esta organizacién es muy utilizada cuando el grupo no
es muy homogéneo. Consiste en la combinacién de mando directo con
asignacién de tareas. Se puede decir que relne las ventajas y desventajas de
los dos estilos que componen esta organizacién de las clases.

Asignacion de tareas (circuito): consiste en la proposicion de ejercicios

por parte del entrenador a todos los alumnos y la ejecucién libre de estos por
los mismos. La ejecucion de los ejercicios es lo que cambia, el control de esta
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variable pasa del entrenador a los alumnos, igual que el mando directo, es
decir, explicaciéon, demostracidon, pero en el momento de la practica es el
alumno el que decide el ritmo y la forma de ejecutar la tarea o el golpe a
realizar. El papel del entrenador es supervisar, corregir, animar, etc. El
entrenador debe tener mas libertad de movimientos, evitando de esta manera
el aburrimiento que a veces origina la fila. Puede ser una Unica tarea o distintas
tareas.

Ensefanza reciproca: este estilo plantea la ensefanza por parejas, de
manera que un alumno ejecuta y el otro observa y corrige los errores; después
se cambian los papeles. Lo que cambia es la evaluacidn, que pasa a ser de los
alumnos. Es necesario orientar al observador sobre qué debe observar y como
debe corregir al compafero.

Microensenanza: se utiliza cuando los grupos son muy numerosos.
Consiste en establecer subgrupos, eligiendo un “monitor” por grupo, el cual
serd un alumno aventajado. El entrenador impone la labor a realizar a todos los
“monitores”, aspectos a tener en cuenta, errores mas frecuentes, refuerzos, etc.
Esta organizacién de las clases es muy normal en academias de tenis
norteamericanas (Bolletieri).

Programa individual: este nivel es en el que el alumno participa mas en
el proceso, pero requiere que haya trabajado antes en otros estilos que le
hayan proporcionado independencia y facilitado que sea capaz de trabajar por si
mismo. Consiste en la programacion y adecuacidon de tareas a nivel individual,
un ejemplo seria la agenda de entrenamiento que llevan los atletas. El
programa puede desarrollarse en presencia del entrenador, con lo que se limita
a un simple observador o para atender posibles consultas o, por el contrario,
puede desarrollarse en ausencia del mismo. El objetivo mas importante es el de
crear personas independientes que puedan autoevaluarse y autoentrenarse.

Descubrimiento guiado: este es el primer estilo de los expuestos que
supera la barrera cognitiva, entendido por tal el limite metodoldgico que supone
un desarrollo importante del canal intelectual (cognitivo). Mediante este estilo,
el alumno no solo decide sobre la organizacién, el tiempo y el ritmo de
ejecucion, sino que participa intelectualmente en la busqueda de soluciones a
los problemas planteados. Busca, compara y descubre por si mismo, aunque
guiado por el entrenador. En los estilos anteriores, el entrenador plantea el
problema y deja que el alumno experimente y ensaye para hallar la solucion
correcta, contribuyendo tan solo en la guia del proceso, proponiendo nuevas
experimentaciones, forzando al alumno a que compare y elija entre las
soluciones encontradas.

Resolucion de problemas: en la resolucién de problemas se espera que
el alumno encuentre por si mismo las soluciones o respuestas de acuerdo con
su total arbitrio. En este estilo de ensefianza un problema simple puede tener a
menudo varias soluciones. El grado de libertad y de participaciéon individual,
independientemente del control del entrenador, es casi completa. Los procesos
de investigacidn, exploracién, descubrimiento y evaluacion del valor de lo
descubierto son totalmente conducidos y ejecutados por el alumno.
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El planteamiento de los problemas debe ser minuciosamente estudiado por el
profesor seglin una serie de pasos sucesivos:

Motivacién para proporcionar la busqueda.
Exposicion del tema y sus puntos de interés.

Planteamiento del objetivo a conseguir.
Informacion necesaria para encauzar la busqueda.

ORGANIZACION DEL TRABAJO EN PISTA

F. 2%

S-E 75%

I 75%
DESCUBRIMIENTO GUIADO Y

F 30% .
S-E__ 35% ENSENANZA RECiPROCA RESOLUCION DE PROBLEMAS

I__5%

ASIGNACION DE TAREAS
ET/
o®IETVg
PERSONA
MANDO DIRECTO

F 30%

S-E_5% MICROENSENANZA

I__5% PROGRAMA INDIVIDUAL
F 70%
S-E 70%
I 25%

Cada estilo de organizacion tiene un diferente desarrollo:

F: fisico
S-E: socio-emocional
I: intelectual
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MANDO DIRECTO

Ventajas A Desventajas

eGran control de la
clase y disciplina.

eHace trabajar a los
alumnos.

eRealza la
personalidad del
profesor, demuestra
sus conocimientos
teoricos y su dominio
en los ejercicios.

eExcesivo
dogmatismo.

eAnula la
espontaneidad y
creatividad de los
alumnos.

eTodo el grupo
responde a las
mismas exigencias
(Unico nivel de
ensefanza).

oEl alumno no
participa
intelectualmente ni
emocionalmente.

000

% a.’/

AYUDA INDIVIDUAL

Ventajas A’ Desventajas

oEl alumno comienza
de una manera
gradual a tomar
decisiones.

eOrganizacion ideal en
escuelas con pocas
posibilidades de
formar grupos
homogéneos.

eSe golpean mas

pelotas que en
mando directo.

oA veces el alumno
que lanza bolas a los
demas no puede
hacerlo con eficacia.

00|
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ASIGNACION DE TAREAS (Circuito)

Ventajas A" Desventajas

O o
eEmerge el *No se fija la
aprendizaje. "técnica".
eSe pueden eVisto desde fuera de
diversificar los la pista puede ® ®
niveles. parecer que el ® ®
«Mavor dinamismo profesor no esta
y . haciendo nada. - —
(mas repeticiones de
los golpes). ® ® ® ®
eMayor nimero de
alumnos por pista.
eEs mas divertido.
ENSENANZA RECIPROCA
Ventaj A’ D ' ]
jas esventajas A
@ @
eMayor eA veces el alumno no ® N ®
aprovechamiento del esta capacitado para
espacio. evaluar a su pareja. {
*Mas componentes de *No se puede aplicar a |
diversién. todos los niveles. e~ || o
eSe aumenta la
responsabilidad por o® s Y
parte de los alumnos. ) ®
o | ™e
TN
O ®
T~
@ O
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MICROENSENANZA

Ventajas Av Desventajas

oEs interesante y muy
educativo poner a un
alumno a ensenar,
porque ensefiando se
aprende.

eA nivel econdmico se
pueden abaratar los
costos de una
escuela.

*No se debe abusar
en el tiempo que un
alumno aventajado
dedica a ensefiar a
niveles inferiores al
suyo, porque saldria
perjudicado en su
ritmo de juego.

eNo estd bien visto
por los padres.

PROGRAMA INDIVIDUAL

Ventajas A" Desventajas

*El programa puede
desarrollarse en
presencia del
profesor, con lo que
se limita a un simple
observador, o para
atender posibles
consultas.

¢O por el contrario,
puede desarrollarse
en ausencia del
mismo.

eRequiere que el
alumno haya
trabajado antes en
otros estilos, que le
hayan proporcionado
independencia y
facilitado el que sea
capaz de trabajar por
si mismo.

"La esencia de la ensenanza es el aprendizaje individual".
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DESCUBRIMIENTO GUIADO

Ventajas A’ Desventajas

eEstablece una
relacion clara entre
actividad fisica y
actividad cognitiva.

eJustifica la idea de
gue la ensefianza del
tenis no esta
preocupada
solamente por el
aspecto fisico.

eFavorece el proceso
emancipatorio, dando
al alumno una
capacidad de decision
significativa.

eEs necesaria una
gran experiencia para
ensefar en este
nivel, por la
necesidad de plantear
tareas de manera

que el alumno pueda
realizarlas.

RESOLUCION DE PROBLEMAS

El planteamiento de los problemas debe ser minuciosamente estudiado nor

el profesor segin una serie de pasos sucesivos:

busqueda.

Motivacién para proporcionar la busqueda.
Exposicion del tema y sus puntos de interés.
Planteamiento del objetivo a conseguir.
Informacion necesaria para encauzar la
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RECURSOS METODOLOGICOS
Pueden variar de un deporte a otro. En el tenis encontramos:

Ejercicios de familiarizacion: son ejercicios especificos para cada gesto
técnico y que realizamos en la iniciacion para ir introduciendo al alumno en cada

golpe.

Sombras: cuando el profesor o un jugador estd realizando un ejercicio,
el alumno o su compafiero se coloca detras de él realizando el mismo ejercicio
pero sin pelota (sombras).

Palabras clave: son aquellas palabras utilizadas en el tenis que otorgan
un significado especifico en algunos aspectos. “Mira la pelota”, “baja, sube”.

Ayuda manual: guiamos y ayudamos con nuestras manos para que el alumno
sienta mejor la mecanica del gesto.

Tips: son similes que utilizamos para facilitar la comprensién de
algunos gestos técnicos, como por ejemplo: coloca los pies en la posicién de
“una y cuarto” para el saque o golpea la volea como un “golpe de karate”.

Resumen de la didactica del tenis

Como ya hemos visto, los cuatro marcos de referencia estan presentes en todas
las clases. Por ese motivo, se deben utilizar de una manera consciente y con
eficacia “los cuatro bolsillos” y los recursos metodolégicos.

RECURSOS
METODOLOGICOS
(Experiencia

8

TIPO DE
APRENDIZAJE

TIPO DE
ENSENANZA

ESTRATEGIAS
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. La Técnica.

e . Modelo técnico-
; tactico.

. Puntos de
observacion.

. Puntos resumidos.
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El tenis se caracteriza por ser un deporte eminentemente técnico, debido
principalmente a la gran diversidad de movimientos y a la precisién necesaria
en su realizacion. Para ser un buen jugador de tenis es preciso dominar el juego
de pies, las distintas empufiaduras, golpes y sus variantes, los efectos, etc. Por
todo ello, es importante conocer los elementos técnicos de cada gesto que
permitan realizar una progresién adecuada durante el proceso de ensefianza-
aprendizaje.

La técnica es un medio nacido de la practica de la propia actividad o deporte.
Segun Meniel y Schnabel, /la técnica deportiva es un procedimiento que conduce
de manera directa y econdmica a obtener un alto rendimiento. Esta definicion es
muy aplicable a deportes estereotipados. Por otro lado, Fidelus afirma que la
técnica es el modo de consecucidon de un objetivo motor sefialado por la tactica,
teniendo en cuenta las actividades motrices y psiquicas (comportamiento
inteligente). Existen dos tipos de constantes con respecto a la técnica:

LA TECNICA 1

TECNICA “INVISIBLE”

Constantes invariables:
las leyes fisicas, que son las
reglas no modificables,
absolutamente necesarias
para lograr la coordinacidon
primaria, balance, generacion
de la fuerza, energia elastica,

TECNICA “VISIBLE”

Constantes variables:
que dependen de las
caracteristicas individuales
del deportista, de ahi surge
el estilo técnico que suele
estar basado en un modelo
de un jugador de nivel.

etc.

EVOLUCION DE LA TECNICA

La técnica ha ido evolucionando a lo largo de los afios, desde que comenzoé el
tenis hasta nuestros dias, y sigue en evolucién. Dicha evolucién técnica se
produce por la llamada ley de integracion. Esta ley consiste en la integracion
progresiva de zonas o segmentos (fluidez), fuerzas (economia), funciones
(eficacia). Estos son los tres factores a la hora de hablar de integracion.

Zonas (fluidez): es la integracion de palancas, segmentos corporales y
de secuencias motrices. La finalidad es convertir todas las partes del cuerpo
técnicas, y garantizar su participacién total de una manera fluida.

Fuerzas (economia): es la integracién progresiva de fuerzas a nivel muscular,
logrando una mayor economia en los movimientos.

Funciones (eficacia): es la integracion de funciones eficaces.
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En la ley de integracidn se puede producir una evolucion técnica por:

¢ Ruptura.
« Filiacion.

EVOLUCION DE LA TECNICA

LEY DE INTEGRACION

RUPTURA FILIACION
(muy pocas) (variantes técnicas)
eFosbury e Mcenroe
eSeles eLendl
eLuyck eNadal
s Etc. e Etc.

Evolucion por ruptura: las reglas permiten que
pueda modificarse la técnica. La ruptura técnica es un
cambio total en el modelo técnico establecido hasta el
momento. Encontramos numerosos ejemplos a lo largo
del deporte, como el revés a dos manos de Bjorn Borg,
o el golpe de revés de Mobnica Seles con las manos
invertidas de lugar.

Monica Séles

Rafa Nadal

“Manos cambiadas”

Evolucion por filiacion: es una evolucion que se
produce en una técnica ya dada, alterando uno de sus
componentes técnicos, pero que no modifica la técnica
en si. Por ejemplo, en el golpe de derecha, Rafa Nadal
realiza una terminacidon oeste o de “helicéptero”, en
lugar de la clasica terminacién pasando el brazo que
agarra la raqueta por encima del hombro contrario o
terminacion “de bufanda”.

Terminacion “helicéptero”
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METODOLOGIA

PROGRESION
(componentes técnicos)
“PASOS”

FUNDAMENTOS TECNICOS
(empunaduras, juego de pies
y fases de los golpes)

TECNICA GENERAL
(fluidez-economia-eficacia)

LA TECNICA 2

BIOMECANICA
(leyes fisicas)

PRINCIPIOS BIOMECANICOS

Balance (equilibrio): el equilibrio
es la capacidad de realizar y controlar
cualquier movimiento del cuerpo
contra la ley de la gravedad vy
depende del sistema nervioso central.
Puede ser estatico (mantiene el
centro de gravedad sobre la base de
sustentacion) o dindmico (mantiene
el centro de gravedad sobre la base
de sustentacién con el cuerpo en
movimiento).

BALANCE ESTATICO BALANCE DINAMICO

Momento lineal y angular: en todo
movimiento debemos distinguir entre
dos tipos de fuerzas: las fuerzas lineales
(movimientos rectilineos en la
transferencia del peso) y las fuerzas
angulares (son movimientos circulares
por la rotacion del cuerpo).

Ley de accion-reaccion: es la
tercera Ley de Newton, que afirma que
toda fuerza ejercida en un cierto sentido
(accién), genera otra fuerza igual y en
sentido contrario (reaccion).

ACCION REACCION

42


http://youtu.be/LzHgvWHK7kA

Ly

La cadena cinética produce que un
movimiento sea o no fluido, eficaz y
econdmico. Cuando la cadena cinética
es correcta, los segmentos del cuerpo
actian como un sistema de eslabones
de una misma cadena, en el que la

P fuerza generada por un eslabén o parte
- del cuerpo es transferida sucesivamente

al siguiente eslabén. En este caso se
-—-CADERA

mantiene el principio de accién-
reaccion, en el que la fuerza de los

CADENA CINETICA

CADENA CINETICA CORRECTA

golpes se inicia desde el suelo.

CADENA CINETICA INCORRECTA

En una cadena cinética incorrecta, en
los segmentos del cuerpo se produce
un cierto retraso o aceleracion, dando
como resultado una mala coordinacion
por omision de alguna parte, mala
sincronizacion. Al romper la cadena

cinética existen posibilidades de lesion.
RODILLA

TOBILLO

PIE

COMPONENTES DE LA TECNICA

Fluidez: es |la capacidad de ajustarse y amoldarse
(coordinacion intermuscular e intramuscular) para que no
haya interferencias en el movimiento. Puede relacionarse
con los conceptos de naturalidad, sencillez, coordinacion,
ritmo, etc.

Economia: distribucién correcta en el trabajo
muscular (cadena cinética) del movimiento. Es Ia
capacidad de realizar los movimientos con el menor gasto
energético.

Eficacia: consecucidon adecuada del resultado a
nivel técnico y de su aprovechamiento tactico.
Efectividad.

ECONOM EFICACIA

Consideraciones de la técnica

Mielinizacion: |a técnica se debe trabajar desde edades tempranas,
teniendo en cuenta que su aprendizaje se dificulta pasada la etapa de
mielinizacion.

Naturalidad: cuanto mas se acerque la técnica a los movimientos
naturales, mas facil serd de automatizar.

Automatizacion: es fundamental automatizar la técnica. Cuando
automatizamos movimientos, liberamos al jugador para poder pensar en otros
aspectos que conciernen en el juego.
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MODELO TECNICO-TACTICO

Existen diferentes formas de clasificar los golpes del tenis. Una primera
clasificacion seria golpes basicos, progresiones de los golpes basicos, golpes
especiales y golpes de situacién. Una segunda clasificacién seria golpes con bote
(de fondo), golpes sin bote (de red) y golpes por encima de la cabeza. Esta
clasificacion tendria que ver con el requerimiento fisico del golpe, es decir, con
su desarrollo biomecanico. También se podria establecer una clasificacion por la
aplicacion tactica del golpe, o por su dificultad técnica.

Teniendo en cuenta que en la actualidad el tenis ha evolucionado hacia golpes
de potencia, tendremos muy en cuenta la clasificacion por su requerimiento
fisico (biomecanica), su aplicacion tactica y el orden de dificultad en el
aprendizaje. En este manual haremos una combinacién de estas clasificaciones.

Es importante que primero se establezca el modelo técnico-tactico que
queremos desarrollar, para lo cual debemos conocer los componentes técnicos-
tacticos, para ello debemos dominar los fundamentos técnicos como son las
Empuiaduras (1, 2 y3), el Juego de pies (4), Fases de los golpes (5) y
su aplicacién tactica, y de esa manera podremos ensefar con criterio todos los
golpes del tenis (26) que vamos a ensefiar en nuestras clases.

INTERACCION (6)

Partiendo de una base biomecanica se puede decir que en los golpes de fondo,
la empufadura y la rotacién del cuerpo (hombros, brazos y tronco) son
aspectos clave para una buena mecanica del golpe. Como ejemplo, a nivel de
preparacion fisica para estos golpes se utilizan los movimientos de rotacidon con
baldn medicinal de uno o dos kilos, simulando un lanzamiento de disco.

Para los golpes por encima de la cabeza (saque y remate) el movimiento que
realiza el cuerpo es similar al de un lanzamiento de jabalina, aqui el fundamento
predominante es las Fases de los golpes.

Y para el tercer tipo, golpes sin bote (voleas) el fundamento a tener muy en
cuenta es el Juego de pies, asi como el ritmo, que cambia del juego de fondo

[=] (1, 2, 3) al de volea (1, 2).

INTERACCION
6

OBJETIVOS TECNICO-TACTICOS PARA EL NIVEL DE AVANZADOS

» Se deben aprender las variantes de las empufiaduras basicas.

» Mejorar el juego de pies con la adquisicion de nuevos movimientos.

e Mejorar la mecanica de los golpes para lograr mayor efectividad.

e Mejorar la potencia de los golpes fundamentales.

e Aprendizaje de los golpes especiales para lograr mayor repertorio y variedad.
» Aprendizaje de los golpes de situacion.
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Los puntos de observacidon sirven para analizar la técnica. La capacidad de
observacion del entrenador es una de las claves para la comprension del modelo
técnico-tactico, aprendiendo cdmo se ve al jugador, qué puntos hay que mirar,
cémo hacerlo, cuales son prioritarios y cudles son para después.

PUNTOS DE OBSERVACION

Cuanto mejor entendamos estas partes, mejor podremos apoyar, guiar y
ensefiar a nuestros alumnos para que consigan sacar a la luz cualquier talento o
habilidad que posean y, sobre todo, que disfruten del hecho de aprender.

Esta observacién debe ser completa y eficaz. Observando la progresion técnica
de los jugadores podremos evitar muchos problemas que, a la larga, podrian
llevar a una disminucion de la capacidad de juego de nuestros alumnos.

Los puntos de observacién para todos los golpes son:

1°) Empuiadura y posicion de preparado.

29) Preparacion, activacion, unidad de giro.

39) Armado, carga, uso del brazo no habil.

4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto. Aceleracion.
59) Impacto. Punto y altura de impacto. Posicion de los pies.

6°) Acompainamiento. Prolongacion del impulso.

7°) Terminacion.
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PUNTOS RESUMIDOS

Propuesta metodoldgica. Con los siguientes ejemplos (puntos resumidos) no se
pretende marcar un modelo ideal de ejecucién. Las caracteristicas individuales
de cada jugador se deberan tener siempre en cuenta.

Golpes que se enseian:

e Derecha liftada, cortada y plana. Derecha invertida.
e Revés liftado, cortado y plano. Revés a dos manos.
e Resto ofensivo y defensivo.

e Servicio liftado, cortado y plano.

« Remate, remate en salto, remate de revés.

o Volea habitual, alta y baja. Volea liftada. Dejada de volea. Stop volley.
e Globo ofensivo y defensivo.

o Dejada.

o Bote pronto.

e Subida a la red.

e Passing Shot. Golpes de emergencia “"Willy”, etc.

PROCESO DE ENSENANZA (EXAMEN PRACTICO)

En el método, se empleara una instruccién directa y la estrategia sera global,
con polarizacién de la atencién.

. Aplicacion tactica del golpe.

. Demostracién previa (modelo a seguir).

. Ejercicios previos.

. Ejercicios propios: los alumnos estaran colocados detras del entrenador,
todavia sin pelota, y realizaran sombras de los puntos resumidos -pasos-,
que va explicando y demostrando el entrenador; a continuacién se haran
sombras completas del golpe.

5. La practica real se realizara de uno en uno: primero polarizando en un

aspecto técnico del golpe para todos y, en segundo lugar, el entrenador
indicard de manera individual el punto mas necesario, aportando el feedback

gue considere oportuno a cada alumno.

DRWNBR

Para una buena ensefianza técnico-tactica de los golpes, el futuro entrenador
deberd conocer al detalle las diferentes formas de ejecuciéon de los golpes
segun:

o Efecto: diferencias en cuanto a impulsos, distintos tipos de
rotacion; liftado, cortado, sobre-liftado, chopado vy lateral.

o Altura de golpeo: con respecto a la altura del cuerpo.

e Zonas de la pista donde se ejecuta el golpe: fondo de la pista,
media pista y zona de la red.

« Caracteristicas tacticas: ofensivo, defensivo y ganador.

o Etc.
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Metodologia
para los golpes
de fondo

(Con bote)

Bloque _
sy

ARRANZTENIS

O \ Derecha . Modelo técnico-
' , tactico.
':w y

Reves b htos de

Resto observacion.
. Vision global.

. Puntos resumidos.
« « Empufiaduras.

. Aplicacion tactica.

. Problemas vy
soluciones.
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A nivel biomecanico, en el golpe derecha se aplica la fuerza angular (rotacién)
acompafiada de la pre-extension del brazo raqueta, flexion de rodillas y la
accidon-reacciéon, lo que permite una acumulacion de fuerzas y energia elastica
para aplicarlas en el momento del impacto.

Haciendo una comparacion con el atletismo, el lanzador de disco realiza un
movimiento para generar la fuerza muy similar al golpe de derecha, el atleta
también busca desarrollar un éptimo momento angular y una buena flexiéon de
rodillas para generar accién y reaccion.

W
A.“ & o
- o \“\: .
DERECHA < “p
CARACTERISTICAS o
A< \(

&5,

DERECHA -

-

(Il
letoeg

DIFERENCIAS

La derecha siempre ha sido el golpe fundamental para dominar el juego desde
el fondo de la pista. En la actualidad lo sigue siendo, pero comparte
protagonismo con el revés a dos manos.

La empufiadura ha sido en las Ultimas décadas uno de los factores
determinantes de la evolucion del golpe de derecha. Se pueden observar en el
circuito diferentes mecanicas en la ejecucién del golpe de derecha, esto es
debido al uso de diferentes empufiaduras: semi-oeste, alta y baja y también
oestes.

El uso de estas empuinaduras ha llevado a una mejora o evolucidon en cuanto a
la generacién de las fuerzas, incrementando la potencia y el efecto.
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EMPUNADURA DE DERECHA
Zonas naturales de impacto:
TOP 100: (50 F + 50 M)

SEMI-OESTE - BAJA

ESTE

20
18 1
16 1
14 4
12 1

€ i
10 @ Semi-Oeste-11% j >

B Semi-Oeste+18% , S

O Este 2 manos 1%

O Este 2 manos 2%

@ Semi-Oeste-15%

B Semi-Oeste+16%

~

W Oeste 20%

N

m Oeste 17%

|

TOP 50 F 2008 TOP 50 M 2008

También ha influido en el juego de pies, observandose en la actualidad
posiciones mas abiertas durante el golpeo, asi como una mejor adaptacién a las
bolas que botan alto.

Golpear con peso es uno de los objetivos fundamentales en el proceso de
adquisicién de golpes de fondo agresivos. Para ello debemos recordar que la
fuerza se genera en el suelo y se transfiere hacia arriba, a través de las piernas,
caderas, tronco y brazos. No solo esta suma sucesiva de fuerzas es primordial,
sino también su continuidad. Por eso el “timing” es crucial. Por ejemplo, una vez
las piernas alcanzan su velocidad punta, esa velocidad se transfiere a las
caderas. Cuando las caderas alcanzan el nivel maximo de velocidad de rotacion,
esa velocidad se trasmite al tronco, etc.

Solamente se podra golpear con calidad si se utilizan todas las partes del cuerpo
de manera sincronizada.

Una variante muy utilizada en la actualidad es |la derecha escorada o invertida,
es un golpe de derecha que se ejecuta desde el lado natural del revés. En
cuanto a la técnica especifica del golpe, no es mas que una forma de juego de
pies, es decir, una forma de entrada y una forma de salida de la pelota. Es
necesario movernos rapidamente y posicionar nuestro cuerpo mediante ajustes
precisos, ya que nosotros vamos en busca de la pelota.

Al ser un golpe ofensivo es importante acelerar el golpeo para disminuir el
tiempo de recepcién del rival. Se debe entrenar como otra derecha mas.
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1°) Empuiadura y posicion de preparado

En el circuito se utilizan principalmente dos tipos de

N empunadura: la semi-oeste y la oeste. Esta primera
“_._’; posicidon, nos va a permitir determinar una buena
r’ﬁ salida hacia la pelota.
\ El jugador parte de una situacion estatica con un
3 \-—{ ’ balance éptimo (rituales) “el suelo quema”.
- La separacién de pies debe ser lo suficientemente

amplia (similar a la de los hombros), el centro de
gravedad debe estar dentro de la base de
sustentacion, con las rodillas flexionadas permitiendo

r . una mayor estabilidad acercando el centro de

"’4 \3 gravedad al suelo.

'.:, % La cabeza, hombros y tronco se sitlan algo por

X €, delante de la cadera. Los brazos y raqueta se

< L -+ encuentran por delante del cuerpo con los codos cerca

del tronco pero no pegados.
29) Preparacion, activacién, unidad de giro ~
El jugador percibe la direccion de la pelota, /'-'5'-}'
produciendo una respuesta fisica: la activacion. V‘
Flexiona las rodillas produciendo una accién contra : V) | A2
el suelo que va a generar una fuerza que nos va a \’ g b
permitir romper la inercia buscando una activacion 4
muscular (“split-step”).
La unidad de giro se entiende como la apertura que { QJ
realiza el pie mas préximo a la pelota, el peso del ' | b
cuerpo se traslada sobre ese pie. Giro de hombros y J
brazo raqueta en bloque. | / A,
«./
=
-

39) Armado, carga, uso del brazo no habil

4“2

En este punto se produce la generacién de
fuerza, que se inicia con el momento angular y
el pre-estiramiento de los musculos del brazo y
tronco. Por lo tanto, observaremos el centro de
gravedad, la rotacion de los hombros y la
v posicién del brazo no habil y el codo.

Se realizara la flexiéon de piernas necesaria para
cargar la fuerza, principalmente sobre la pierna
mas alejada a la pelota. El brazo pelota, en el
golpe de derecha, se extiende sefialando a la
pelota para lograr una mayor aceleracion.
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4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto. Aceleracion
= Esta es la fase en la que la raqueta adquiere una
mayor aceleracién. Es el comienzo de la
7 transmision de fuerza desde el suelo pasando por

AR todos los segmentos de forma sincronizada.
e Comienza la rotacion del cuerpo. Visto de lado, este
movimiento tiene las siguientes trayectorias
caracteristicas:
a) De arriba hacia abajo; golpe cortado.

1 b) Desde la cintura hacia arriba; golpe plano.

- ‘S c) De abajo hacia arriba; golpe liftado.

59) Impacto. Punto y altura de impacto. Posicion de los pies
Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo y

f: aceleracion del brazo. Esta es la fase mas
X importante del golpe, ya que todo lo anteriormente
5 ‘ ' realizado tiene como objeto optimizar el impacto.
e =t ) Durante el impacto se produce la extension de
- W piernas y es fundamental mantener el equilibrio.
Tanto la altura del impacto como la posicién de pies
dependera en gran medida de la empuiadura
? % utilizada:
j V e Empufadura semi oeste: impacto entre cintura y
pecho, posicién de piernas semiabierta.
55 ? e Empufadura oeste: impacto entre pecho y

hombro y posicion de piernas abierta.

6°) Acompainamiento. Prolongacion del impulso

Después del impacto se transfiere el peso del
cuerpo. El acompafiamiento es la prolongacién del
impulso del brazo raqueta para

aumentar el tiempo de aplicacion a la =
pelota, y por ese motivo es importante "':;;
I &

mantener el balance dindmico. En esta
wege, fase se controla la direccion y 2 <
S profundidad del golpe.

7°) Terminacion

Para favorecer la recuperacion se controlara el equilibrio.

El brazo raqueta desacelera permitiendo un movimiento fluido. Las 3
distintas terminaciones vienen determinadas por las caracteristicas @
especificas de cada golpe, su efecto, profundidad, etc. Se inicia la g
relajacion del golpe. 4
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Roger Federer Empufiadura; semi-geste. Posicion de pies: semiabierta.
Terminacion: bufanda
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Novak Djokovic Empuiadura: semi-oeste alta. Posicién de pies: semiabierta-
abierta. Terminacion: entre pecho y hombro.
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David Ferrer Empuiadura: semi-oeste alta. Posicién de pies: semiabierta-
abierta. Terminacién: entre pecho y hombro.

Rafa Nadal Empufiadura: Oeste. Posicidn de pies: abierta.
Terminacion: “limpiaparabrisas”.
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EJERCICIOS PREVIOS

1. Raquetas enfrentadas con una pelota entre ellas: impulsar una de las
raquetas hacia arriba para lograr el efecto de rotacion de la pelota
hacia adelante.

2. Golpear desde abajo hacia arriba, llevando la raqueta sobre el hombro
del mismo lado.

3. Golpear desde abajo hacia arriba, llevando la raqueta sobre el hombro
del lado contrario.

Empufadura entre semi-oeste y oeste.
¢ Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
¢ Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.
¢ Rodillas ligeramente flexionadas.

¢ El tronco inclinado hacia delante.

¢ Raqueta apuntando al frente con apoyo en mano izquierda.

¢ Rituales.

PREPARACION
Activaciéon muscular (“split-step”) cuando el jugador contrario
golpea.

Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

Pasos de ajuste.
Posicidon de pies entre semi-abierta y abierta.

El brazo no habil empieza a sefialar la trayectoria de la pelota.

La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo.

PASO-3 PASO-3

¢ Se acentua la flexiéon de rodillas, acciéon contra el suelo, para

gue la cabeza de la raqueta tenga una mayor aceleracion.
\\ Maximo almacenamiento de energia elastica.
/
¢ Maxima rotacion del tronco.
| l

¢ Se comienza a extender las rodillas.

¢ La raqueta se situa por debajo de la altura de la pelota.

¢ El codo se mantiene cercano al cuerpo.
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PASO-4

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL g

\ ,

PASO-5

Una vez que la raqueta ha alcanzado el punto mas bajo del
arco inferior comienza su trayectoria ascendente hacia
adelante.

Generalmente la raqueta comienza a elevarse cuando se
encuentra a unos 20 cm por debajo de la altura del impacto.

de la raqueta.

P

»

En este punto la mufieca se relaja para acelerar mas la cabeza‘r f

La aceleracién de la raqueta se incrementa antes del impacto.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente cerrada.

PASO-5

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL

€ 9

—

PASO-6

Se produce entre cintura y hombro.

Las cuerdas avanzan y ascienden pero siempre verticales al
suelo.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
impacto.

?

\ |

PASO-6

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL g

i

-

\ |

PASO-7 )

La raqueta asciende hacia el lado contrario del golpe.
Tras el impacto se tiende a cerrar la mufieca. Rotacion interna.

En este paso se les indica a los alumnos la importancia que
tiene acompafiamiento en la direccion y profundidad del golpe.

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

Al ser un golpe con efecto liftado, esta fase se produce en una
direccion vertical desde abajo hacia arriba.

.
(3

PASO-1

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL -

AN
3

|

Dependiendo de Ila empufadura, existen diferentes

terminaciones : desde "bufanda" hasta "parabrisas”.
El peso del cuerpo se transfiere totalmente.
Se produce la desaceleracion del golpe.

La empufiadura marcara la transferencia del peso: con semi-
oeste, el pie del golpe se mueve hacia adelante. Con oeste, se
produce un salto.

La terminacion debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.
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SEMI-OESTE OESTE

Se trata de un golpe con gran sentido ofensivo.

Se utiliza para abrir angulos.

Eleva la pelota, controlando la potencia sin perder control.
Cambia el ritmo.

Ejecuta "passings" dificultando la volea del jugador de la red.
Genera mas efecto dando peso a la pelota.

Golpea pelotas que botan a gran altura.

Golpea voleas liftadas.

v
ERROR PROBLEMA SOLUCION
Cabeza de la raqueta no Falta aceleracion y efecto Dar toque en el suelo con la raqueta
desciende. liftado. antes de llevarla hacia arriba.
Cabeza de la raqueta no Falta aceleracién y efecto Coge raqueta con cuatro dedos,
desciende. liftado. mefiique queda fuera.
Cierra cuerdas y “cubre" la Falta control en la Golpear de abajo hacia arriba,
pelota al impactar”. profundidad. acabando en el hombro del mismo lado.
Empufiadura continental. Mufiequea y falta fuerza. Cambiar a semi oeste.
Codo extendido. Impacto lejos y con poca Poner pelota entre codo y cuerpo. No
fuerza. debe caer hasta el impacto.

DERECHA LIFTADA
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http://youtu.be/JgqSlXvqMxU

DERECHA CORTADA Visionglobalh t 1 1111+

Ana Ivanovic: Empufiadura; este de derecha. Posicidn de pies: abierta.
Terminacion: “chopada”
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Joch Wonsuc: Empufiadura: australiana. Posicién de pies: cerrada.
Terminacion al frente.
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DERECHA CORTADA Puntos resumidoss t +1114r 1

RRANZTENIS

‘ PASO -0 . ’

1. Golpear la pelota con efecto de retroceso tras el bote de esta en el

suelo.
2. Dejando botar la pelota, se golpea desde arriba hacia abajo (por
parejas).
3. Peloteo en los cuadros de saque: un jugador juega cortado y el otro
liftado.
PASO-1 PASO-1
VISTA LATERAL VISTA FRONTAL

Empufiadura este de derecha o también australiana.
Pies separados algo mas que la anchura de los hombros. 2
Lv‘ ¢ Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.

Rodillas ligeramente flexionadas. ‘
El tronco inclinado hacia delante.
d ¢ Raqueta apuntando al frente con apoyo en mano izquierda.
\ \ ¢ Rituales. . J

PASO-2

VISTA LATERAL

PASO-2

VISTA FRONTAL

Activacion muscular (“split-step”) cuando el jugador contrario

golpea. (o)
Unidad de giro, primera rotacién. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos. S

Arco de la raqueta a la altura de la cabeza.

Pasos de ajuste.

El brazo no habil empieza a sefialar la trayectoria de la pelota.

La cabeza de la raqueta a la altura de los ojos. \ /

PASO-3
VISTA LATERAL VISTA FRONTAL
‘ ¢ Pre-extension de los musculos. Se arma el brazo raqueta. ’ -~
‘& ¢ Maximo almacenamiento de energia elastica.
- . © Maxima rotacion del tronco. N |
b

La raqueta se sitla por encima de la altura de la pelota.
¢ El codo se mantiene cercano al cuerpo.

El pie izquierdo inicia el paso hacia la pelota.
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PASO-4

RE14110s

PASO-4

VISTA FRONTAL

|, VISTA LATERAL

Una vez que la raqueta ha alcanzado el punto mas alto del

adelante.

arco superior comienza su trayectoria descendente hacia‘

Pies igualados.

En este punto la raqueta inicia el movimiento desde fuera
hacia dentro.

La aceleracién de la raqueta se incrementa antes del impacto.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente abierta.

L 2
N

\ ,/

PASO-5 ( PASO-5
A VISTA LATERAL k VISTA FRONTAL
Se produce sin bucle, entre cintura y hombro delante de la
[ A cadera adelantada.

PASO-6

La cara de la raqueta estara ligeramente abierta (10 grados en
bolas bajas, 5 grados en bolas altas).

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

El pie delantero da un paso hacia delante.

El brazo izquierdo se cruza.

A
.
L

PASO-6

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL g

—

PASO-7

&
&

Las cuerdas se abren mas que en la fase de avance de la
raqueta.

Tras el impacto se tiende a abrir la mufieca. Supinacién.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafamiento en la direcciéon y profundidad del
golpe.

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

Al ser un golpe con efecto cortado, esta fase se produce en una
direccion vertical desde arriba hacia abajo.

N

-
4 : b 4
3

{

P

i
"

VISTA FRONTAL

[\

\ ,

. VISTA LATERAL -

K -
. ol

Las cuerdas se abren al llegar al lado izquierdo.
El peso del cuerpo se transfiere totalmente.

La rotacion desde fuera hacia dentro termina con los hombros
frente a la red.

Se produce la desaceleracion del golpe.

La terminacion debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.
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AUSTRALIANA

ESTE DE DERECHA

Es un golpe defensivo.

Se utiliza sobre todo en pistas rapidas ya, que su bote alcanza menor altura.

Contribuir a tener un juego variado.

Favorecer los cambios de ritmo.

Suele utilizarse para bajar la pelota al contrario, tanto cuando esta en fondo, como cuando se

encuentra en la red, ("chiquitita").

Otros usos incluyen: los cambios de ritmo, las dejadas, subidas a la red, etc.

Se utiliza para bloquear en los restos.

ERROR
Empunadura oeste o semi-oeste.

"Cuchara": cabeza de la raqueta
entra muy abierta a la pelota.

"Machete": cabeza de la raqueta
va hacia el suelo.

Movimiento rectilineo, raqueta de
atrés-adelante.

PROBLEMA

Falta de movilidad en la
mufeca.

El golpe sale alto y sin
velocidad.

El golpe pierde profundidad.

Golpe plano y no cortado.

DERECHA CORTADA

60

SOLUCION
Utilizar este o australiana.

Realizar una derecha plana
descendente.

Acompanar hacia delante.

Recorrido descendente.


http://youtu.be/jTIR-7WOgA4

ALy

Maria Kirilenko: Empufiadura: semi-oeste. Posicidon de pies: de lado.
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DERECHA PLANA Puntos resumidos kmmx

. En posicién de lado, el entrenador deja botar la pelota a la altura del
pie adelantado para que el alumno la golpee desde atras hacia
delante, dentro del pasillo de dobles.

2. El alumno deja botar la pelota y la golpea con un movimiento
rectilineo desde atras hacia delante.

Empufiadura entre este y semi-oeste.
¢ Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
¢ Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.
¢ Rodillas ligeramente flexionadas.
¢ El tronco inclinado hacia delante.

¢ Raqueta apuntando al frente con apoyo en mano izquierda.

PREPARACION

Activacion muscular (“split-step”) cuando el jugador contrario
golpea.

Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacidn del tronco, hombro y brazos.

Pasos de ajuste.

Posicidn de pies entre semi-abierta y abierta.

El brazo no habil empieza a sefialar la trayectoria de la pelota.

La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo.

¢ Peso del cuerpo sobre el pie trasero.
¢ Maximo almacenamiento de energia elastica.
<3 Rotacion del tronco.

\%I cuerpo se sitla de lado.
¢ La raqueta se sitla detras de la pelota.

¢ El codo se mantiene cercano al cuerpo.

¢ Tope del mango apunta a la pelota. i : /
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PASO-4

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL 8

PASO-5

Pies alineados para transferir el peso hacia delante.
El avance sera rectilineo.

El impulso de la raqueta hacia delante se produce después de
que el pie delantero amplie el paso en direccién a la pelota.

La cabeza de la raqueta se mantiene con los cantos

perpendiculares al suelo.

PASO-5

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL g
[

PASO-6 )

Se produce entre cintura y estdbmago a la altura de la pierna
adelantada.

Las cuerdas siempre verticales al suelo.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion casi paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
impacto.

‘ 73')
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PASO-6

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL

PASO-7

El acompafiamiento se produce delante del cuerpo.

Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

’ Talon del pie trasero se levanta por la transferencia del peso.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompanamiento en la direccion y profundidad del

golpe.

Serd amplio para garantizar un mayor impulso y un mejor
control y profundidad de la trayectoria de la pelota.

Se inicia la desaceleracién de la raqueta después del impacto.

2

w4
\ /
PASO-7

VISTA FRONTAL

N

I\ VISTA LATERAL -

El golpe de derecha plano se termina con la raqueta a la altura
de la cabeza.

El peso del cuerpo se transfiere totalmente.
Se produce la desaceleracién del golpe.

Las rodillas deben avanzar pero sin elevarse, ya que de esta
forma se consigue un golpe totalmente plano.

Recuperacion del equilibrio.

La terminacién debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.

63

(=5



Ly

/

4 Y )

ESTE DE DERECHA SEMI-OESTE DE DERECHA

Se trata de un golpe con gran sentido ofensivo.

Controlar la profundidad de juego de fondo.

Pasar de una situacion defensiva a una ofensiva.

Como golpe ganador.

Cambiar el ritmo.

Ejecutar "passings" dificultando la volea del jugador de la red.
Contribuir a tener un juego variado.

Se usa como resto ofensivo.

« 4
ERROR PROBLEMA SOLUCION
Empufiadura continental. Impacto retrasado, en las pelotas Cambiar a este o semi-oeste de
altas falta fuerza. derecha. Adelantar el punto de impacto
Pies de frente a lared. No hay transferencia del peso del Sefialar la pelota con el hombro.
cuerpo.

No armar el brazo. Falta de fuerza. Sefalar la pelota con el tope del pufio.
Codo separado del Falta de fuerza. Impacto de fuera Pelota entre el codo y la cintura.
cuerpo. hacia dentro. Impacto de dentro hacia fuera.

Empufiadura oeste Falta de movilidad y problemas  Cambiar a una empufadura este o

extrema. con las pelotas bajas. semi-oeste de derecha.

Posicion de espera No armar el brazo Posicion de espera correcta con la

del “*dominguero”. correctamente. mano no dominante en el cuello de la

raqueta

Cruzar los pies No hay transferencia del peso Colocar los pies alineados.

demasiado. del cuerpo ni equilibrio.

Terminacion del Exceso de rotacién y de giro del Armado corto y una terminacién

golpe exagerada. cuerpo. Falta de control en la correcta delante del pecho, nos

trayectoria y profundidad de la proporciona un mayor control.
pelota.

Of 40

[=]:

DERECHA PLANA
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http://youtu.be/TyXW6yBvYEU

LAS TRES DERECHAS
COMPARACION ENTRE DERECHAS

DERECHA LIFTADA

g0l 2

LIFTADO

Posicion de la cabeza

de laraquetaenla

zona de impacto PLANO
seguln los distintos

efectos:
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ARRANZTENIS

Si es importante establecer un modelo
técnico-tactico antes de los 14 6 15
anos, con el revés aumenta esa
importancia.

En los ultimos anos se han comentado
diferentes opiniones qué es mas
conveniente: ensefiar a una mano o a
dos manos. No existe una férmula o un

} juicio categorico que permita

establecer que una forma de golpear el
revés sea mejor que la otra. Todo
depende, principalmente, del proceso
de ensefianza-aprendizaje del alumno.

Puede haber otros factores que
influyan en la decision, como por
ejemplo la edad de inicio.

Los ultimos datos estadisticos nos muestran que en
el circuito masculino uno de cada cuatro jugadores
lo hace a una mano, mientras que en el femenino
hay una marcada tendencia a usar el revés a dos
manos.

Las estadisticas establecen a fecha de hoy que entre
los 100 mejores jugadores de la ATP hay 24
jugadores a una mano, es decir que el 76% juega el
revés a dos manos. En el circuito femenino el 95%
de las jugadoras juega a dos manos.

Si valoramos lo que esta sucediendo en las primeras
etapas (alevin, infantil, cadete, etc.) se confirma
que el revés a dos manos es mas utilizado en las
escuelas.

En realidad, el revés a dos manos es mas facil de
aprender, porque el movimiento se asemeja a un
golpe de derecha, que es una flexion y como tal, las
flexiones tienen menos dificultad, vya que
predominan sobre las extensiones en el tren
superior.
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A nivel tactico, el revés a dos manos permite abrir angulos con mayor facilidad
y esconde mas la intencién (direccién) del golpe.

Otra ventaja del revés a dos manos es la posibilidad de golpear bolas altas sin
necesidad de retroceder en relacion con la linea de fondo.

Debemos utilizar los dos tipos de fuerza: lineal mas angular, es decir,
movimiento del cuerpo hacia delante (lineal) asi como rotacién del tronco y del
brazo raqueta (angular).

[=] . =]

[=]

Revés Caracteristicas

Revés dos manos

El revés a una mano ha seguido una gran evolucion, ya que hace unos afos era
muy dificil ver a jugadores que impactaran como lo hacen en la actualidad, en
posicion abierta.

Esto es debido principalmente al uso de empufaduras semi-oeste y oestes. La

realidad es que los dos golpes tienen sus ventajas y desventajas, de ahi que
coexistan en la actualidad.
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http://youtu.be/SJpeLkRf1qQ
http://youtu.be/SJpeLkRf1qQ
http://youtu.be/qfXzaCPUEYY
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CARACTERISTICAS A UNA MANO A DOS MANOS

NUumero de partes

(5) Caderas, tronco, brazo,

(3) Caderas, tronco y

del cuerpo. antebrazo y mano. brazos.
Cambio de Absolutamente necesario. No necesario, pero se
empufadura. recomienda.

Juego de pies.

Imprescindible alinear pies con
empufadura este, con oeste se
puede abrir la posicion.

Se puede jugar con
posicion abierta.

Punto de impacto.

Delante del cuerpo.

Cerca del cuerpo.

Terminacion.

Al frente, dependiendo tipo
empufadura.

Camara TV.

Produccion de

Cortado es facil; liftado puede

Liftado facil, para cortar

grupo muscular, extensores.

efecto. causar problemas. se suelta mano.
Alcance. Similar cuando se llega bien fdem.
preparado y se situan bien los
pies.
Bolas bajas. Faciles de devolver. Normalmente se debe
soltar y usar una mano.
Bolas altas. Normalmente se debe usar Se puede pegar plano o
cortado. liftado.
Voleas. Variedad y alcance adecuados. Variedad y alcance
limitados.
Disimulo. Menor. Deben alinearse pies y Mayor. Se puede jugar
mantenerse fijo mas tiempo. con posicion abierta y
con empufadura falsa.
Fuerza. Se requiere mas por usar un solo Se requiere menos por

usar dos partes,
extensores y flexores.
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Roger Federer: Empuinadura: semi-oeste. Posicidon de pies: de lado
Terminacion: adelante y arriba.
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_ PASO-0 ) )

1. Raquetas enfrentadas con una pelota entre ellas:impulsar una de las
raquetas hacia arriba para lograr el efecto de rotacién de la pelota
hacia delante.

2. Dejandose caer la pelota el propio jugador, golpear desde abajo hacia
arriba elevando el hombro.

3. Dejandose caer la pelota el propio jugador, golpear desde abajo hacia
arriba con rotaciéon de hombros.

PASO-1 ) ~ PASO-1
I\ VISTA LATERAL : VISTA FRONTAL
Empufiadura entre semi-oeste y oeste de revés .
& Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.

‘/ Rodillas ligeramente flexionadas. Centro de gravedad dentro b :

de la base de sustentacion. :
)
g
Raqueta apuntando al frente con apoyo en mano izquierda. P »

\ Rituales. \ /

; El tronco inclinado hacia delante.

PASO-2 ) PASO-2
. VISTA LATERAL VISTA FRONTAL
Activacion muscular ("split-step”) cuando el jugador contrario

golpea.
Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la ﬁ

&)
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos. o

)
El brazo no habil lleva la raqueta hacia atras. iy S

La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo. \ /

&
4

Pasos de ajuste.

Posicion de pies entre semi-abierta y abierta.

PASO-3 ) - PASO-3
| VISTALATERAL J/ VISTA FRONTAL

La raqueta se sitla por debajo de la altura de la pelota.

Se acentua la flexion de rodillas, accion contra el suelo, para ‘7
que la cabeza de la raqueta tenga una mayor aceleracion. t

)
P

Maximo almacenamiento de energia elastica.
Rotacién del tronco.

Se comienza a extender las rodillas.

Cuerdas ligeramente cerradas.
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PASO-4 ~ PASO-4
| VISTALATERAL / VISTA FRONTAL

Una vez que la raqueta ha alcanzado el punto mas bajo del
arco inferior comienza su trayectoria ascendente hacia
delante.

Generalmente la raqueta comienza a elevarse cuando se
encuentra a unos 20 cm por debajo de la altura del impacto.

En este punto la mufieca se relaja para acelerar mas la cabeza
de raqueta.

La aceleracién de la raqueta se incrementa antes del impacto.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente cerrada.

PASO-5 PASO-5
| VISTA LATERAL VISTA FRONTAL

Se produce entre cintura y hombro.

Las cuerdas avanzan y ascienden pero siempre verticales al <

suelo. @ O

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

- L El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de ¢
\ impacto. Extension de las rodillas. \ /

PASO-6 PASO-6

VISTA LATERAL VISTA FRONTAL

La raqueta asciende hacia el lado contrario del golpe.

Tras el impacto se tiende a cerrar la mufeca.

» En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que \p
g tiene el acompafiamiento en la direcciéon y profundidad del

A golpe. '

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto. ‘

Al ser un golpe con efecto liftado, esta fase se produce en una i
direccion vertical desde abajo hacia arriba.

" / Brazo izquierdo queda abajo (reaccion). N /
"~ PASO-7 ) ~ PASO-7
VISTA LATERAL ‘\ VISTA FRONTAL

~
[
/

El peso del cuerpo se transfiere totalmente. La empufiadura

Ascendente y acentuando la elevacién del cuerpo. %
v b Dependiendo de Ila empufadura, existen diferentes
- terminaciones.

A marcara la transferencia del peso.

recuperacion tras el golpe.

3 <
¥
Se produce la desaceleracion del golpe.
La terminacién con equilibrio debe facilitar una buena
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SEMI-OESTE

OESTE

El efecto liftado permite un mayor control de potencia.

Se trata de un golpe con gran sentido ofensivo.

Se utiliza para abrir angulos.

Elevar la pelota, controlando la potencia sin perder control.

Cambiar el ritmo.

Ejecutar "passings" dificultando la volea del jugador de la red.

Generar mas efecto dando peso a la pelota.

ERROR

Cabeza de la raqueta no
desciende.

Cabeza de la raqueta no
desciende.

Cierra cuerdas y " cubre la
pelota al impactar”.

Empufiadura continental.

Codo extendido en la
preparacion.

Cruzar los pies demasiado.

Preparacion rectilinea.

No genera impulsos del
cuerpo.

Falta control de cuerdas en
el impacto.

Girar el cuerpo antes de
golpear.

Cara de la raqueta abierta
en el impacto.

PROBLEMA

Falta aceleracion y efecto
liftado.

Falta aceleracién y efecto
liftado.

Falta control en la
profundidad.

Mufiequea vy falta fuerza.

Impacto lejos y con poca
fuerza.

SOLUCION

Dar toque en el suelo con la raqueta
antes de llevarla hacia arriba.

Coge raqueta con cuatro dedos,
mefique queda fuera.

Golpear desde abajo hacia arriba,
acabando en el hombro del mismo lado.

Cambiar a semi-oeste.

Poner pelota entre codo y cuerpo. No
debe caer hasta el impacto.

No hay transferencia del peso Adecuar la posicidon de pies con la

del cuerpo ni equilibrio.
Falta de "timing"

No se "enrosca".
No impacta delante del

cuerpo.
Descoordinacion.

No produce efecto.

REVES LIFTADO
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empuiadura.
Hacer dos arcos para seguir la pelota.

Golpear derechas a dos manos. Lanzar
al jugador bolas con la mano.

Entrenar el resto.

Sefalar con la mano libre.

Ensefiar ejercicios previos.


http://youtu.be/T5R7pMXV1Ok

REVES CORTADO VisionglobalN t 111111

Roger Federer: resto defensivo. Empuiadura: continental. Posicién de
pieS: abierta.
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ARRANZT

‘ PASO -0 . ’

1. Golpear la pelota con efecto de retroceso tras el bote de esta en el
suelo.

2. Dejando botar la pelota, se golpea desde arriba hacia abajo (por
parejas).

3. Peloteo en los cuadros de saque: un jugador juega cortado y el otro
liftado.

Empunadura continental o este de revés.
¢ Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.

¢ Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.

¢ Rodillas ligeramente flexionadas.
¢ El tronco inclinado hacia delante.

¢ Raqueta favorece el lado del revés con apoyo en mano
izquierda.

¢ Activaciéon muscular (“split-step”) cuando el jugador contrario
golpea.

¢ Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la
3 pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

¢ Arco de la raqueta a la altura de la cabeza.
¢ Pasos de ajuste.

¢ El brazo no habil tira de la raqueta hacia atras colocando la
cabeza de la raqueta a la altura de los ojos.

"ARMADO"

El pie delantero se adelanta con anterioridad.
Pre-extension de los musculos. Se arma el brazo raqueta.

Maximo almacenamiento de energia elastica.

La raqueta se sitla por encima de la altura de la pelota.

No es necesario flexionar las rodillas tanto como en el golpe
plano.
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PASO-4

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL :

5
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PASO-5

Se produce sin bucle. Una vez que la raqueta ha alcanzado el
punto mas alto del arco superior comienza su trayectoria
descendente hacia adelante.

Pies igualados.

En este punto la raqueta inicia el movimiento desde fuera
hacia dentro.

La aceleracion de la raqueta se incrementa antes del impacto.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente abierta.

€0

\ /,

PASO-5

VISTA FRONTAL

A VISTA LATERAL kb

PASO-6 )

Entre cintura y hombro delante de |la cadera adelantada.

La cara de la raqueta estara ligeramente abierta (10 grados en
bolas bajas, 5 grados en bolas altas).

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

La pelota debe ser golpeada en su fase ascendente.

El brazo izquierdo mantiene el equilibrio.

£ o

PASO-6

VISTA FRONTAL

A VISTA LATERAL g

( _

PASO-7 )

Las cuerdas se abren mas que en la fase de avance de la
raqueta.

Tras el impacto se tiende a abrir la mufieca.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafiamiento en la direccion y profundidad del
golpe.

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

Al ser un golpe con efecto cortado, esta fase se produce en una
direccion vertical desde arriba hacia abajo.

e

¥

PASO-7

VISTA FRONTAL

I\ VISTA LATERAL

Las cuerdas se abren al llegar al lado derecho.
El peso del cuerpo se transfiere totalmente.

El brazo no habil se queda atras y arriba para fijar los
hombros y buscar el equilibrio.

Se produce la desaceleracién del golpe.

La terminacidén debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.
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CONTINENTAL

ESTE DE REVES

J

Es un golpe defensivo, aunque utilizado en pistas rapidas puede ser ofensivo, ya que su bote

alcanza menor altura.

Se utiliza mucho mas que la derecha cortada. Contribuye a tener un juego variado.

Favorece los cambios de ritmo.

Suele utilizarse para bajar la pelota al contrario, tanto cuando esta en fondo como cuando se

encuentra en la red, ("chiquitita").

Otros usos incluyen: los cambios de ritmo, las dejadas, subidas a la red, etc.

Se utiliza para bloquear en los restos.

ERROR
Empufiadura oeste o semi-oeste.

"Cuchara": cabeza de la raqueta
entra muy abierta a la pelota.

"Machete": cabeza de la raqueta
va hacia el suelo.

Movimiento rectilineo, raqueta de
atras-adelante.

Impacto bajo.

PROBLEMA

Falta de movilidad en la
mufeca.

El golpe sale alto y sin
velocidad.

El golpe pierde profundidad.
Golpe plano y no cortado.

Falta de apoyo, pelota sin peso.

[=] by [m]

[=].

REVES CORTADO
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SOLUCION

Utilizar continental o este de
revés.

Realizar un revés plano
descendente.
Acompanar hacia delante.

Recorrido descendente.

Elevar la zona de impacto.


http://youtu.be/xFTZ9JSlkxo

REVES PLANO Visionglobal t 1111/ 1

Ivan Ljubicic: Empufiadura: semi-oeste. Posicion de pies: de lado.
Terminacion: abriendo hombros.

) vINDIAN
Wius

A SEAALALAL

INDIA
T WELL
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‘ PASO -0 h ’

1. En posicion de lado, el entrenador deja botar la pelota a la altura del
pie adelantado para que el alumno la golpee desde atras hacia
delante.

REVES PLANO Puntos resumidoss « 1 111/1 1

2. El alumno deja botar la pelota y la golpea con un movimiento
rectilineo desde atras hacia delante.

PASO-1 PASO-1

VISTA LATERAL VISTA FRONTAL
Empufadura entre este y semi-oeste de revés.

Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.
Rodillas ligeramente flexionadas.

El tronco inclinado hacia delante.

Raqueta colocada favoreciendo el lado de revés, con apoyo en
mano izquierda.

PASO-2 PASO-2
VISTA LATERAL VISTA FRONTAL
Activacion muscular (“split-step”), cuando el jugador contrario

golpea. £
Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la ﬁ,g’

pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

Arco rectilineo.
Pasos de ajuste. Posicidon de pies entre semi-abierta y abierta.

La mano no habil sujeta la raqueta por el cuello.

\ /¢ La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo. \ /

PASO-3 PASO-3

VISTA LATERAL VISTA FRONTAL

Peso del cuerpo sobre el pie trasero.
Maximo almacenamiento de energia elastica.

El hombro derecho sefiala a la pelota.

El cuerpo se sitla de lado.
La raqueta se situa detras de la pelota.

El codo se mantiene cercano al cuerpo.

| v ¢ Tope del mango apunta a la pelota.
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PASO-4 PASO-4
| VISTALATERAL / VISTA FRONTAL

Pies alineados para transferir el peso hacia delante.
El avance sera rectilineo.

El impulso de la raqueta hacia delante se produce después de
gue el pie delantero amplie el paso en direccion a la pelota.

La cabeza de la raqueta se mantiene con los cantos

perpendiculares al suelo.

\____

PASO-5

{

? - 4

—

PASO-5

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL )

Se produce a la altura de la cintura y delante de la pierna
adelantada, mas delante que en el golpe de derecha.

Las cuerdas siempre verticales al suelo.
Caderas, tronco y hombros de lado a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota. El brazo no habil mantiene el equilibrio.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
impacto.

___

PASO-6

€0
f

—

PASO-6

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL 8

. l;E
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h
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El acompafiamiento se produce delante del cuerpo
Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.
Taldn del pie trasero se levanta por la transferencia del peso.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafiamiento en la direccion y profundidad del
golpe.

Serda amplio para garantizar un mayor impulso y un mejor
control y profundidad de la trayectoria de la pelota.

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

ol 2,
(~3

PASO-7 )
VISTA LATERAL _/

\

El golpe de derecha plano se termina con la raqueta a la altura
de la cabeza, con el brazo paralelo al suelo.

El peso del cuerpo se transfiere totalmente.
Se produce la desaceleracion del golpe.

Las rodillas deben avanzar pero sin elevarse ya que de esta
forma se consigue un golpe totalmente plano.

La mano libre va hacia atras.

La terminacion debe facilitar una buena recuperacion.

)
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ESTE DE REVES

SEMI-OESTE DE REVES

Se trata de un golpe con gran sentido ofensivo.

Sirve para controlar la profundidad de juego de fondo.

Permite pasar de una situacidon defensiva a una ofensiva.

Como golpe ganador.

Cambiar el ritmo.

Ejecutar "passings" dificultando la volea del jugador de la red.

Contribuye a tener un juego variado.

Se usa como resto ofensivo.

ERROR

PROBLEMA

SOLUCION

Empufadura continental. Impacto retrasado, en las pelotas Cambiar a este o semi-oeste.

Pies de frente a la red.

No armar el brazo.
Codo separado del
cuerpo.
Empuiadura oeste
extrema.

Posicion de espera del
“dominguero”.

Cruzar los pies
demasiado.

Giro excesivo que
hombros.

Mano izquierda no se
utiliza.

altas falta fuerza.

Adelantar el punto de impacto

No hay transferencia del peso del Sefialar la pelota con el hombro.

cuerpo. Se reduce la zona de

golpeo.
Falta de fuerza.

Sefalar la pelota con el tope del pufo.

Falta de fuerza. Impacto de fuera Pelota entre el codo y la cintura.

hacia dentro.

Falta de movilidad y problemas

con las pelotas baias.

No armar el brazo
correctamente.

No hay transferencia del peso

del cuerpo ni equilibrio.

Falta de control en la

trayectoria y profundidad de la

pelota.

No se lleva correctamente la

raqueta atras.

=1
".

=]
[=]-

Impacto de dentro hacia fuera.

Cambiar a una empufiadura este o
semi-oeste.

Posicion de espera correcta con la mano
no dominante en el cuello de la raqueta

Colocar los pies alineados.

Mano izquierda hacia atras. Movimiento
rectilineo.

Mano en el cuello de la raqueta.

REVES PLANO
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http://youtu.be/5uX6rdrzU4A

REVES A DOS MANOS LIFTADO  Visién global |t t13114

Andy Murray: continental abajo y este de derecha arriba.
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1AL

ARRANZTENIS

&/!

PASO-1 )

1. Raquetas enfrentadas con una pelota entre ellas: impulsar una de las
raquetas hacia arriba para lograr el efecto de rotaciéon de la pelota

hacia delante.

2. Dejandose caer la pelota el propio jugador, golpear con
desde abajo hacia arriba, llevando el pufio a
("teléfono").

la mano guia

la oreja derecha

3. Dejandose caer la pelota el propio jugador, golpear desde abajo hacia

arriba con rotacion de hombros.

PASO-1

VISTA FRONTAL

A VISTA LATERAL h

¥
-~

s

PASO-2 )

En general se recomienda la empufiadura recomendada.
Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.

Rodillas ligeramente flexionadas. Centro de gravedad dentro
de la base de sustentacién.

El tronco inclinado hacia delante.

La raqueta se mantiene con la mano izquierda entre el mango
y el cuello (mas bajo que en el revés a una mano).

’
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PASO-2

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL !

PASO-3 )

Activacion muscular (“split-step”), cuando el jugador contrario
golpea.

Unidad de giro, primera rotaciéon. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

Pasos de ajuste.
Posicidon de pies, entre lateral o semi-abierta.

La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo.
Otra opcidn es preparar directamente atras-abajo.

P}
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PASO-3

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL h

.;‘."
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N

El armado es similar al golpe de derecha liftada. La raqueta se
sitla por debajo de la altura de la pelota.

Se acentua la flexiéon de rodillas, accién contra el suelo, para
que la cabeza de la raqueta tenga una mayor aceleracion.

Pausa muy breve para lograr el maximo almacenamiento de
energia elastica.

Rotacion del tronco, similar a la del golpe de derecha.
Se comienza a extender las rodillas.

Cuerdas ligeramente cerradas.
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PASO-4

RE14110s

PASO-4

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL b

PASO-5 )

Los brazos avanzan desde abajo hacia arriba, con movimiento
ascendente de piernas, el izquierdo similar al golpe de
derecha.

Generalmente la raqueta comienza su trayectoria ascendente
cuando se encuentra a unos 20 cm por debajo de la altura del
impacto.

En este punto las mufiecas se relajan para acelerar mas la
cabeza de raqueta.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente cerrada.

o
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PASO-5

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL

AN

PASO-6

Se produce entre cintura y hombro. La distancia lateral

dependerad si es recomendada o falsa.
Las cuerdas avanzan y ascienden, pero siempre verticales.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion paralela a la red.

Durante el impacto deben mantenerse firmes las empufiaduras
y la vista en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
impacto. Extensidn de las rodillas.

PASO-6

VISTA FRONTAL

L. VISTA LATERAL y

b e
&

PASO-7

La raqueta asciende hacia el lado contrario del golpe.
Tras el impacto se tiende a cerrar la mufieca.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompanamiento en la direccién y profundidad del

golpe.
Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

Al ser un golpe con efecto liftado, esta fase se produce en una
direccién vertical desde abajo hacia arriba.

Balance dindamico.

-~
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PASO-7

VISTA FRONTAL

N VISTA LATERAL -

o

)

Ascendente y acentuando la elevacién del cuerpo.

La terminacion puede variar dependiendo del
empunadura que se use: recomendada o falsa.

tipo de

El peso del cuerpo se transfiere totalmente. La empufadura
marcara la transferencia del peso.

Se produce la desaceleracion del golpe.

La terminacidn con equilibrio debe facilitar una buena

recuperacion tras el golpe.
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" 4

Este o semi-oeste\/

de derecha (zurdo)

Este o Semi-oeste

~

Este de
derecha

de derecha
Qontinental /\ /
RECOMENDADA (MANO DOMINANTE , LA DERECHA) FALSA
N

Permite golpear con potencia pelotas altas.

El efecto liftado permite un mayor control de potencia.

Se trata de un golpe con gran sentido ofensivo.

Abre angulos con mayor facilidad y esconde mas la intencidn del golpe al contrario.

Eleva la pelota por encima de la red, controlando la potencia sin perder control.

Cambia el ritmo.

Ejecuta "passings" dificultando la volea del jugador de la red.

Genera mas efecto dando peso a la pelota.

N

Cabeza de la raqueta no
desciende.

Cabeza de la raqueta no
desciende.

Cierra cuerdas y " cubre la
pelota al impactar”.

Empufiadura excesivamente
falsa.

Codo extendido en la
preparacion.

Cruzar los pies demasiado.

Preparacion rectilinea.
No genera impulsos del
cuerpo.

Falta control de cuerdas en
el impacto.

Preparacion directa por
abajo.

Cara de la raqueta abierta
en el impacto.

Falta aceleracion y efecto
liftado.

Falta aceleracién y efecto
liftado.

Falta control en la
profundidad.

Mufiequea y falta fuerza.

Impacto lejos y con poca
fuerza.

Dar toque en el suelo con la raqueta
antes de llevarla hacia arriba.

Hacer volea liftada y ensefiar el tape
por encima del hombro contrario.

Golpear desde abajo hacia arriba,
acabando en el hombro del mismo lado.

Cambiar a recomendada.

Poner pelota entre codo y cuerpo. No
debe caer hasta el impacto.

No hay transferencia del peso Adecuar la posicion de pies con la

del cuerpo ni equilibrio.
Falta de "timing"

No se "enrosca".
No impacta delante del

cuerpo.
Falta de fluidez.

No produce efecto.

REVES 2 MANOS
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empuiadura.
Hacer dos arcos para seguir la pelota.

Golpear derechas a dos manos. Lanzar
al jugador bolas con la mano.
Entrenar el resto.

Hacer un doble arco en la preparacion.

Ensefiar ejercicios previos.


http://youtu.be/jy7EbgTxGc8

LTI

El resto es un golpe bdsico en la técnica y tactica de un jugador. Tan
fundamental o mas que el servicio.

Este golpe es el que puede contrarrestar la ventaja inicial en el sacador al
principio de cada punto.

En los ultimos anos pasd a ser determinante a consecuencia de la evolucion del
saque y la potencia que se imprime, en parte debido a la evolucion de los
materiales con los que se construyen la raquetas (grafito, grafeno, etc.) que
dieron como consecuencia que el resto tuviera que evolucionar a la par del
saque.

El resto ha tomado un gran protagonismo, tanto es asi que hay jugadores que
han ganado sus partidos a grandes sacadores, por ejemplo Nadal, Ferrer, etc.;
de hecho es mas habitual encontrar buenos restadores que sacadores entre los
top ten.

,-/7 N
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La ejecucién técnica del resto es parecida a los golpes de fondo, sin embargo las
habilidades de recepcién debido al poco tiempo que se posee lo hacen especial
en cuanto a la velocidad de reaccidon que se requiere. Leer bien el saque del
contrario y la velocidad de reaccion seran factores fundamentales.

El resto es un golpe que esta lleno de rituales, ya que se parte de una situacion
semi-estatica, de ahi que los rituales fisicos en busca de la activacién y la
maxima percepcidon van a ser fundamentales. Es importante decidir el golpe a
realizar. En el circuito se puede observar que, siempre que el jugador puede,
elige el golpe de derecha.

En cuanto al gesto, por lo general, los movimientos son cortos, utilizando
posicion de pies abiertas o semi-abierta, rodillas flexionadas y rotacion del
tronco.
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EL RESTO Modelo técnico-tactico 141/t

ARRANZTENIS

Segun las estadisticas, los mejores restadores del circuito son: Nadal, Djokovic,
Ferrer y Murray. Estos jugadores dan mucha importancia a este golpe y lo
entrenan especificamente.

Se deberia entrenar en una proporcidon de 3 (ofensivo) a 1 (defensivo). Entrenar
para encontrar el punto de impacto mas adelantado. Entrenar bajo presién,
plano, cortado, liftado, etc.

A nivel tactico, el resto puede ser ofensivo o defensivo. El resto ofensivo se
utiliza contra saques con falta de potencia y/o colocacion, para pasar a tener el
control del punto. El defensivo se utilizard como emergencia ante un saque
potente y colocado.
Aqui el objetivo serd mantener la pelota en juego y reducir las opciones de
atacar del sacador.

La colocacion para restar dependera de si es un primer saque (mas alejado de
la linea de fondo) o un segundo saque (nos aproximaremos a la linea de fondo)
y segun el tipo de sacador que tengamos enfrente. Siempre que se pueda, se
intentara restar lo mas adelante posible.
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ARRANZTENIS
1°) Empuiadura y posicion de preparado
En la empunadura lo mas importante es tener un agarre
2{:{ firme. Aunque es muy personal, normalmente los

y t’? 7 jugadores de revés a dos manos optan por la
( / empufadura de derecha, ya que el cambio de

(S A , o
fﬂ‘ empunadura de derecha a revés es mas facil que al
V y contrario. La posicion de preparado dependera de si es
/ \ primer saque (mas alejado) o segundo saque (mas
’ B cerca).

El jugador parte de una situacién estatica y flexionada, con un balance 6ptimo
(rituales) “el suelo quema”, lo cual nos va a permitir determinar una buena
salida hacia la pelota.

La separacion de los pies deben estar mas abiertos que en la posicion habitual
de espera, para incrementar la base de sustentacién y asi conseguir mayor
estabilidad y equilibrio. El centro de gravedad debe estar dentro de la base de
sustentacién, con las rodillas mas flexionadas que en los golpes de fondo,
acercando el centro de gravedad al suelo, permitiendo una mayor estabilidad y
potencia del movimiento. La cabeza, hombros y tronco se situan algo por
delante de la cadera. Los brazos y raqueta se encuentran por delante del
cuerpo con los codos cerca del tronco, pero no pegados.

29) Preparacion, activacion, unidad de giro

La necesidad de realizar un movimiento rapido tanto para la derecha como para
el revés es posiblemente lo fundamental en el resto. El jugador percibe la
direccién de la pelota, produciendo una respuesta fisica ( activacién). Flexiona
las rodillas produciendo una accion contra el suelo que va a generar una fuerza
que nos va a permitir romper la inercia buscando una activacion muscular
(“split-step”). El jugador salta a la posicién de preparado y cae con las piernas
algo mas abiertas y mas flexionadas que en la posicidon durante un intercambio
desde el fondo de la pista. La unidad de giro se entiende como la apertura que
realiza el pie mas préoximo a la pelota y el peso del cuerpo se traslada sobre ese
pie. Giro de hombros y brazo raqueta en bloque.

39) Armado, carga, uso del brazo no habil

En este punto se produce la generacién de fuerza, que se inicia con el momento
angular y en pre-estiramiento de los musculos del brazo y tronco, por lo tanto,
observaremos el centro de gravedad, la rotacion de los hombros y la posicion
del brazo no habil y el codo. Se realizard la flexién de piernas necesaria para
cargar la fuerza, principalmente sobre la pierna mas alejada a la pelota. El
brazo pelota se extiende sefalando a la pelota para lograr una mayor
aceleracion. Para el resto de derecha la posicion es muy similar a la adoptada
en los golpes de fondo. En el resto de revés la posicidn abierta o semi-abierta
es utilizada mas frecuentemente que la situacion de intercambio desde el fondo.
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4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto. Aceleracion
Esta es la fase en la que la raqueta adquiere una mayor aceleracion. Es el
comienzo de la transmision de fuerza desde el suelo pasando por todos los
segmentos de forma sincronizada. Comienza la rotacién del cuerpo.
Para un resto ofensivo, la longitud del recorrido hacia atras de la raqueta puede
ser modificada de acuerdo al tiempo disponible por el restador para prepararse
para golpear.

59) Impacto. Punto y altura de impacto
Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo y

é’;r aceleracion del brazo. Esta es la fase mas
: ;"" importante del golpe, ya que todo Ilo
\:f anteriormente realizado tiene como objeto
\ optimizar el impacto. Durante el impacto se
o)/ P e produce la extensién de piernas y es

Y & AT \ fundamental mantener el equilibrio.
‘.ﬁ,-i.'"‘_' G\ ; Para el resto ofensivo se intentara golpear

cuando la bola estd subiendo para atacar
especialmente sobre su segundo saque.
En el resto defensivo “bloqueado” el impacto estd mas cerca del cuerpo
comparado con el resto ofensivo, debido al uso de una empufiadura intermedia.

6°) Acompainamiento. Prolongacion del impulso

Los aspectos que diferencian al acompafamiento en el resto son resultado de la
situacion tactica. Después del impacto se transfiere el peso del cuerpo. El
acompafamiento es la prolongacién del impulso del brazo raqueta para
aumentar el tiempo de aplicacidon a la pelota, por ese motivo es importante
mantener el balance dinamico.

En esta fase se controlard la direccion y profundidad del golpe. Se inicia la
desaceleracion del golpe.

7°) Terminacion ﬁ
Es importante que el entrenador observe n";_ r' ,P'
cémo el jugador finaliza el golpe ya que una NS bly N

buena terminacion indica generalmente que
todo lo anterior se hizo correctamente. Para
favorecer la recuperacidn se controlara el
equilibrio.

El brazo raqueta desacelera permitiendo un
movimiento fluido.

Es muy frecuente observar en los jugadores
jovenes terminaciones muy cortas,

bloqueando los restos, algo que se debe ”-_-z:/' J
corregir en el momento para evitar que ;wjr 7
tiendan a realizar restos defensivos. A \‘;&i
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Rafael Nadal: resto ofensivo de derecha.
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RANZTENIS

‘ PASO -0 ! ’

1. Sin raqueta: el profesor lanza una pelota al jugador que debe girar el
cuerpo y coger la pelota con la mano.

2. Con raqueta: similar al ejercicio anterior, pero el jugador ha de pegar
a la pelota y pasar la pierna del golpe hacia delante. Ritmo 1-2.

\____/

~ PASO-1 PASO-1

DERECHA REVES

La empufiadura sera la habitual en los golpes de fondo.

De frente a la red o ligeramente en posicion diagonal a la
misma, piernas mas separadas que la anchura de los hombros. Q
Mayor flexién del tronco que en los golpes de fondo. '

Pequefios saltitos para mejorar la reaccién ("el suelo quema").

Piernas mas separadas que en los golpes de fondo.

S A
¢ %

¢ Mayor atenciéon y concentraciéon ("leer" el movimiento del

\ / sacador"). \ /

PASO-2 [ PASO-2
DERECHA REVES
¢ Realizar unos pasos hacia delante para atacar el servicio
» cuando la pelota esta en su ascenso. A
¢ Activacion muscular (“split-step”) cuando el jugador
‘*‘i.@ contrario golpea. 4
¢ Unidad de giro, primera rotacidn. Apertura del pie
cercano a la pelota. Rotacion del tronco, hombro y

brazos.
L ) [
- ¢ La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el <7
\ .~ codo. \ /

PASO-3 PASO-3

DERECHA REVES
Peso del cuerpo sobre el pie trasero.

Rotacidén del tronco.

Maximo almacenamiento de energia elastica.
= . . ; Co
¢ El recorrido hacia atras puede ser modificado de acuerdo
al tiempo disponible por el restador.

& ¢ La raqueta se situa detras de la pelota.
- ¢ El codo se mantiene cercano al cuerpo.
\,—/ ¢ Tope del manao abunta a la pelota.
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PASO-4  PASO-4
DERECHA REVES

Trayectoria de la raqueta segun altura del saque,
generalmente rectilinea.

Momento de aceleracidn.

Se genera fuerza en el tren inferior (accién-reaccion), fuerza
angular en el tronco y energia elastica en el brazo y la
mufeca.

Esta transmision de fuerza comienza en los tobillos y finaliza
en la mano.

PASO-5

DERECHA

Impacto delante del cuerpo. Un poco mas alto que en los
golpes habituales de fondo.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicidn casi paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
impacto.

\g ¢
PASO-6

DERECHA

El acompafiamiento se produce delante del cuerpo.

4 ‘ ¢ Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.
¢ En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafiamiento en la direcciéon y profundidad del
golpe.
¢ Serd amplio para garantizar un mayor impulso y un mejor
\ &“.“ control y profundidad de la trayectoria de la pelota.
\ - /¢ Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

PASO-7

DERECHA

La terminacion es un poco mas corta que en los golpes

‘ , habituales de fondo.
‘ ¢ El peso del cuerpo se transfiere totalmente.
¢ Se produce la desaceleracién del golpe.
¢ Recuperacién del equilibrio (balance dinamico).
¢ Lalterminacién debe facilitar una buena recuperacion tras el
Y golpe.
A - .
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SEMI-OESTE DE REVES SEMI-OESTE DE DERECHA

En general, las empufiaduras utilizadas para los golpes de derecha y revés de fondo son
las que se utilizan para el resto. Este es el caso particular para los restos ofensivos.

y

Devolver la pelota con el mejor golpe y al punto débil del contrario.

Ofensivo (ante saque flojo o segundo saque).

Ante un jugador que sube la red, restar bajo, a los pies y variar las direcciones.

Ante un jugador que se queda en el fondo, jugar profundo y angulado.

Se puede variar la posicion de espera del resto para desconcertar al sacador.

Otros tipos de resto pueden ser: de globo o de dejada.

Se recomienda entrenar mas el resto ofensivo que el defensivo .

ERROR

Ante primer saque, llevar la
raqueta muy atras.

Situarse mal con respecto a
los posibles angulos de
colocacién del saque.

Elevar la pelota ante el
jugador que sube a la red.

Esperar en posicién
excesivamente estatica.

PROBLEMA SOLUCION

Pérdida de tiempo y de Movimientos recortado (ritmo 1-2).
control.

No se alcanzan los saques Respetar la bisectriz.
abiertos.

El contrario voleara con Jugar a los pies, bloquear.
comodidad.

Falta de reaccion. Realizar activacion, rituales, "split step".

RESTO OFENSIVO
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_ PASO-0 ) )

1. Sin raqueta: el profesor lanza una pelota al jugador que debe girar el
cuerpo y coger la pelota con la mano.

2. Con raqueta: similar al ejercicio anterior, pero el jugador ha de pegar
a la pelota y pasar la pierna del golpe hacia delante. Ritmo 1-2.

~ PASO-1 ( PASO=1 ")
N DERECHA : REVES

La empufiadura sera la habitual en los golpes de fondo, sin

embargo se puede utilizar la empufiadura continental para
bloquear.

De frente a la red o ligeramente en posicion diagonal a la
misma, piernas mas separadas que la anchura de los hombros.

Mayor flexidon del tronco que en los golpes de fondo.

Pequefios saltitos para mejorar la reaccién, ("el suelo quema").

Piernas mas separadas que en los golpes de fondo.

Mayor atencion y concentracion, ("leer el movimiento").

PASO-2 ( PASO-2
N DERECHA s REVES

Realizar unos pasos hacia delante para atacar el servicio
cuando la pelota esta en su ascenso.

Activacion muscular (“split-step”) cuando el jugador contrario
golpea. La flexidon-extension que se produce durante el split-
step facilita un potente y, por lo tanto, rapido movimiento.

Unidad de giro, primera rotacién. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacion del tronco, hombro y brazos.

La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo.

Centro de gravedad controlado.

PASO-3
\ DERECHA s

Peso del cuerpo sobre el pie trasero.
Rotacién del tronco.
Maximo almacenamiento de energia elastica.

El recorrido de la raqueta hacia atras sera mas corto que en el
ofensivo, similar al golpe de volea.

La raqueta ligeramente mas alta que el punto de impacto.

El codo se mantiene cercano al cuerpo.
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PASO-4 PASO-4

DERECHA REVES

Trayectoria de la raqueta ligeramente desde arriba hacia
abajo.

Momento de aceleracion.

Se genera fuerza en el tren inferior (accién-reaccién), fuerza
angular en el tronco y energia elastica en el brazo y la
mufeca.

Esta transmisién de fuerza comienza en los tobillos y finaliza
en la mano.

PASO-5 PASO-5

DERECHA REVES
Impacto delante del cuerpo, bloqueando, cortado.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion casi paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
'S vista en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
O impacto.

Ultimo eslabdn de la cadena cinética.

El acompanamiento se produce delante del cuerpo y es similar
al de las voleas.

Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia qu
tiene el acompafiamiento en la direcciéon y profundidad del
golpe.
Serd amplio para garantizar un mayor impulso y un mejor
control y profundidad de la trayectoria de la pelota.

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

PASO-7

DERECHA

La terminacion es un poco mas corta y abriendo ligeramente la
cara de la raqueta para controlar la direccion.

El peso del cuerpo se transfiere totalmente.
Se produce la desaceleracion del golpe.
Recuperacion del equilibrio (balance dinamico).

La terminacion debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.
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SEMI-OESTE DE REVES CONTINENTAL SEMI-OESTE DE DERECHA

En general, las empufiaduras utilizadas para los golpes de derecha y revés de fondo son
las que se utilizan para el resto. Este es el caso particular para los restos ofensivos. Sin
embargo, la empufiadura continental puede utilizarse para “bloguear” la pelota para un
resto defensivo.

Devolver la pelota con el mejor golpe y al punto débil del contrario.

Defensivo o de bloqueo (ante un saque muy fuerte).

Ante un jugador que sube la red, restar bajo, a los pies y variar las direcciones.
Ante un jugador que se queda en el fondo, jugar profundo y angulado.

Se puede variar la posicion de espera del resto para desconcertar al sacador.
Otros tipos de resto pueden ser: de globo o de dejada.

Se recomienda entrenar mas el resto ofensivo que el defensivo .

J
ERROR PROBLEMA SOLUCION
Ante primer saque, llevarla Pérdida de tiempo y de Movimientos recortado (ritmo 1-2).
ragqueta muy atras. control.

Situarse mal con respecto a No se alcanzan los saques Respetar la bisectriz.
los posibles angulos de abiertos.
colocacidn del saque.

Elevar la pelota ante el El contrario voleara con Jugar a los pies, bloquear.
jugador que sube a la red. comodidad.
Esperar en posicidon Falta de reaccion. Realizar activacion, rituales, "split step".

excesivamente estatica.

RESTO DEFENSIVO
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RANZTENIS

El sague en tenis bdasicamente es un lanzamiento y como tal se deberia
trabajar, de hecho a nivel fisico se trabaja como si de un lanzamiento se
tratase, es decir, es un movimiento fluido, econémico, natural y con mucho
ritmo. Un buen ritmo en el servicio es fundamental para lograr la fluidez
necesaria para realizar correctamente el gesto.

Un saque mecanicamente adecuado debe considerarse como una parte integral
del desarrollo de todo jugador.

El servicio es una habilidad casi cerrada y, por lo tanto, excepto por la
influencia de factores externos (viento, sol, etc.), es controlada totalmente por
el jugador. Esto significa que un entrenamiento suficiente, orientado hacia los
elementos técnico-tacticos del saque, en la mayoria de los casos permite a los
jugadores aumentar la efectividad del servicio. El éxito de muchos jugadores en
la actualidad se debe, en parte, a sus potentes saques.

A nivel mecanico existen tres tipos de saque:

e El cortado: imprime un efecto lateral a la pelota, que da como
resultado un movimiento de la pelota tras el bote en una direcciéon de
derecha a izquierda
(jugadores diestros). Para lograrlo el cuerpo realiza una rotacion.

o El liftado: permite a la pelota seguir una trayectoria ascendente por
encima de la red, logrando por el efecto bajar antes la pelota al cuadro de
saque y botando mas alto después de tocar el suelo. Se utiliza con frecuencia
en pistas de tierra o de suelo rugoso. Se logra con la extension del tronco.

o El plano: se utiliza méas la fuerza lineal, es decir. desde atras hacia
delante, y se impacta siempre en el punto mas alto para obtener una mayor
palanca de brazo raqueta.

_—
L

SAQUE

, SAQUE
CARACTERISTICAS

JUEGO DE PIES
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El saque es un movimiento biomecanicamente complejo, de ahi la importancia
de conocer con detalle como se genera la fuerza, la coordinacién secuencial de
ambos brazos, el balance requerido y el ritmo.

La fuerza proviene del suelo y se transfiere a través de la cadena cinética, es
decir, en forma de eslabones.

Tacticamente tiene unas caracteristicas muy especiales, ya que es el
unico golpe en el que jugador no depende del contrario, lo que tedricamente
proporciona cierta ventaja al jugador que lo ejecuta.

Para muchos profesores y jugadores es el golpe mas importante. Esta
considerado como base del juego de ataque de gran nimero de jugadores.

El disimulo en la variacién de los saques es importante en jugadores avanzados
y, por lo tanto, las diferencias en la elevacion de la pelota entre los servicios
plano, cortado y liftado se deberian reducir al minimo.

Habrd que variar en cuanto al efecto, el cortado o liftado (la superficie va a
condicionar el efecto).

Si se sube a la red, un servicio plano disminuye el tiempo de aproximacion,
aumenta la distancia, puede llegar la pelota a los pies (volea baja).

El servicio liftado profundo, aumenta el tiempo, disminuye la distancia, (volea
alta).

Con el servicio cortado se puede desplazar al contrario, limitando su respuesta.
El jugador debera acostumbrarse a pensar en el saque como encadenamiento

para el préoximo golpe. Un objetivo importante sera buscar el resto débil del
contrario.

Liftado

-

e

,’ Plano
'~ !/ ~~-----» Cortado
N

SAQUE REGLAS SAQUE EMPUNADURA SAQUE DIFERENCIAS
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1°) Empuiadura y posicion de inicio

La mayoria de los jugadores avanzados adoptan la empuiadura continental,
gue permite mas movilidad, optimizando el final de la cadena cinética con una
correcta pronacioén y flexiéon de la mufeca.

El jugador parte de una situacién estatica con un balance éptimo. La mayoria
de los jugadores empiezan su rutina de saque con un ritual (botar la pelota,
etc.).

En esta fase estan decidiendo déonde sacar y cémo
jugar el punto. Durante esta fase el jugador debe
relajarse y visualizar el saque que va a intentar. El
pie adelantado se coloca normalmente en diagonal a
la linea de fondo para permitir la rotacion de caderas
y hombros. Los pies quedan algo separados
adoptando una posicién comoda. El tronco deber
estar aproximadamente perpendicular a la red y con
una distribucion del peso corporal inicial segun las
caracteristicas de cada jugador. No obstante,
independientemente del tipo de saque y de doénde
esté inicialmente el peso, éste siempre se desplazara
adelante para golpear hasta colocarse delante del pie
e — adelantado.

29°) Preparacion, elevacion de pelota y raqueta
Dependiendo del tipo de saque, la pelota puede
elevarse de dos formas: con el brazo recto por
delante o por el lado derecho (diestros). Debe haber
una extensidn completa del brazo que eleva con los
hombros inclinados y el peso adelante. En este
momento las caderas y los hombros rotan para
generar mas velocidad de la raqueta. La elevacion
por el lado aumenta evidentemente la rotacidon del
tronco, pero generalmente es mas dificil controlar la
elevacion precisa de pelota. La elevacion debe
colocar la pelota enfrente y ligeramente a la
izquierda del pie adelantado para su impacto. Esto
permite conseguir una velocidad de raqueta efectiva
= cerca del impacto. La preferencia individual del
jugador y el tipo de saque alteraran ligeramente la

e colocacion de la pelota a la izquierda o a la derecha
\N del pie adelantado. El saque liftado de un diestro se
3 9 golpeara normalmente tras una elevacién mas hacia
7 P la izquierda, mientras que un saque cortado se debe
J golpear usando una elevacion mas a la derecha,

similar a la de un saque plano.
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3°) Armado, pausa, carga

Es la posicidn adoptada inmediatamente antes de
realizar el avance hacia el impacto y es clave para la
efectividad del servicio. En este punto se produce la
generacion de fuerza que se inicia con el momento
angular y el pre-estiramiento de los musculos que
intervienen en el saque. Por lo tanto, observaremos
el centro de gravedad, la rotacidon de los hombros y
la posicion del brazo no habil y el codo. Se realizara
la flexion de piernas necesaria para cargar la fuerza,
principalmente sobre la pierna mas alejada a la
pelota.

Existen diferentes tipos de pausa:
Saque con pausa alta (el mas utilizado, 65%); saque
con pausa baja (30%) y saque continuo (5%).

Dependiendo del tipo de pausa, se elevaréd mas o
menos la pelota: pausa alta, 30-40 cm; pausa baja,
1-1,5 metros por encima del impacto; sin pausa,
continuo, se eleva justo al lugar del impacto.

?

| 30,40 cm.

W
=

61%

“CLASICO”

SERVICIO CON PAUSA ALTA SERVICIO CON PAUSA BAJA

1-1,5 metros

36%

“ITALIANO”

SERVICIO SIN PAUSA (aceleracion)

“CONTINUO"”
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4°) Avance, bucle, movimiento de pies. Aceleracion

Los jugadores pueden adoptar bien el estilo de saque de “juntar pies” o el de
“pies quietos ”. Eso significa que algunos jugadores llevan la pierna de atras
hacia delante (técnica de “juntar pies”) creando una “plataforma” desde donde
explotar hacia arriba con ambas piernas.

!

’

:

t
12

| L

Al emplear esta técnica hay que asegurarse de que el pie atrasado no se coloca
delante del pie adelantado, lo que impediria el ritmo correcto de la rotacion de
las caderas.

Por lo general esta técnica produce una acciéon de golpeo “hacia arriba y hacia
fuera” mejor, mientras que otros jugadores dejan el pie de atrads cerca de su
posicion original para desplazarse hacia arriba y hacia adelante (recordemos
que el pie atrasado debe jugar un papel importante en este movimiento hacia
arriba).

Un impulso eficaz junto con la rotacidn de tronco se utiliza para aumentar la
potencia de golpeo. Esta es la fase en la que la raqueta adquiere una mayor
aceleracion. Es el comienzo de la transmision de fuerza desde el suelo pasando
por todos los segmentos de forma sincronizada.
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59) Impacto. Punto y altura de impacto

Esta es la fase mas importante del golpe, ya que todo lo anteriormente
realizado tiene como objeto optimizar el impacto. Se transfiere toda la fuerza,
peso del cuerpo y aceleracién del brazo con la pronacidon del mismo. Tanto la
zona como la altura del impacto es diferente para cada uno de los tres saques:

Servicio plano: El impacto se produce en el
punto mas alto en frente del cuerpo y por
delante del pie delantero.

Como las agujas del reloj, el golpeo sera a las
doce.

Servicio liftado: Se impacta la pelota
ligeramente detrds del cuerpo por el lado
izquierdo, la pelota se deja  descender mas
que en el saque plano.

La raqueta entra a golpear desde las siete a las
dos.

Servicio cortado: El impacto sera algo mas
bajo en el servicio plano ligeramente en el lado
derecho del cuerpo.

El cuerpo rota de izquierda a derecha al igual
que la raqueta entra como las agujas del reloj
de nueve a tres.

Durante el impacto se produce la extensidon de piernas y es fundamental
mantener el equilibrio.

Un buen impulso elevara la altura de golpeo permitiendo que el impacto se
produzca en el aire. El jugador "despega" del suelo no porque este salte
intencionalmente, sino como resultado del impulso hacia arriba en direccion a la
pelota.
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6°) Acompanamiento. Prolongacion del impulso

Dependiendo del tipo de saque, el brazo raqueta
continua realizando la rotacion necesaria para
cada tipo.

Plano: continla con los cantos de la
raqueta igualados.

. Cortado: el brazo raqueta continla
¥ realizando la rotacion interna. Dedo menique
adelantado.

Liftado: se acentla la pronaciéon hacia el
lado derecho del cuerpo. Dedo pulgar
adelantado.

Después del impacto se transfiere el peso del cuerpo. El acompanamiento es la
prolongacion del impulso del brazo raqueta para aumentar el tiempo de
aplicacion a la pelota; por ese motivo es importante mantener el balance
dinamico.

En esta fase se controla la direccién y profundidad del golpe. Debido a la
transferencia del peso del cuerpo, éste cae dentro de la pista. Se inicia la
desaceleracién del golpe.

7°) Terminacion

La terminacién es la busqueda de la relajacion y
el equilibrio.

El brazo raqueta desacelera permitiendo un
movimiento fluido. Esto nos permite tener un
movimiento con poco estrés sobre las
articulaciones y favorecer el encadenamiento
tactico, asi como una buena preparacién para el
siguiente golpe.

La posicion de la cabeza y la mirada del jugador
sobre la pelota es fundamental en la percepcion
de la proxima jugada, si es necesario.

El brazo pelota (reaccién) buscara siempre el
centro de gravedad, es decir, no deberia de
salirse del cuerpo, por eso en la figura de la
izquierda, Novak Djokovic lleva su codo hacia el
costado.

[l
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Marion Bartoli: empunadura: australiana
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PASO-1 )

1. Elevacion de la pelota dejandola caer sobre las cuerdas de una
raqueta situada en linea con el hombro derecho y dentro de la zona

de juego.

2. Atrapar una pelota entre las cuerdas y la alambrada, en un

movimiento de raqueta partiendo de la posicidn, con
altura del hombro.

el codo a la

3. El alumno debe acompafiar el golpe imaginario con la raqueta,

\ siguiendo al compafiero situado al frente (parejas).

PASO-1

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL

PASO-2
| VISTALATERAL J/

Empufiadura continental o también australiana.

Mano libre sujeta la raqueta por el cuello con una pelota, a una
distancia codmoda.

El peso del cuerpo sobre el pie delantero. Tronco ligeramente
flexionado. Se realizan los rituales.

Pie trasero paralelo a la linea de fondo y la punta del pie
delantero en linea con el poste derecho de la red.

Cabeza de la raqueta apunta al restador.

o
PASO-2

VISTA FRONTAL

PASO-3

Ambos brazos descienden y ascienden. El brazo raqueta sube
por detras del cuerpo y el delantero por la cadera adelantada.

Comienza el balanceo o transferencia de peso hacia la pierna
que esta situada detras.

La mano pelota se eleva cuando estd en linea con la pierna
adelantada y coloca la pelota al frente del hombro derecho.

Se mantiene la mufieca del brazo raqueta relajada.

El brazo raqueta sube con las cuerdas orientadas hacia el
suelo.

PASO-3

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL g

Pre-extension de los musculos. Se arma el brazo raqueta
flexionandolo. Existen diferentes tipos de pausa.

Dependiendo del tipo de pausa, se elevard mas o menos la
pelota: pausa alta, 30-40 cm; pausa baja, 1-1,5 metros por
encima del impacto. Sin pausa; justo en el lugar del impacto.

La mano pelota situa la pelota y se mantiene elevada.

Maximo almacenamiento de energia elastica. Cadera
adelantada. Los hombros se inclinan quedando mas bajo el
codo del brazo raqueta.
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ARRANZTENIS

PASO-4

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL 8

PASO-5

Se inicia el bucle de la raqueta por detras de la espalda,
llegando el brazo raqueta a estar completamente flexionado.

La mufieca relajada facilita el maximo descenso del brazo
ragueta. Se mantiene la vista por detras de la pelota.

Brazo raqueta asciende para impactar. Brazo-pelota
desciende. La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente
abierta.

Dos técnicas de juego de pies: "juntar pies", pierna delantera

genera la maxima fuerza y "pie derecho atras", la fuerza se
consigue flexionando las rodillas.

¥
°
=
\—‘/
4

PASO-5

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL ’

§

PASO-6

El brazo raqueta realiza una pronacion con el antebrazo,
buscando la maxima extension.

El impacto es rectilineo, de atras a delante, en el punto mas
alto y por delante del pie delantero.

El codo del brazo raqueta baja hacia el estdmago controlando
la rotacion y balance del cuerpo.

El peso se transfiere hacia delante y arriba. Ambos pies estan
en el aire como resultado de la extensidn de piernas.

Este es el momento desencadenante de toda la fuerza que
hemos estado generando en el cuerpo.

PASO-6

VISTA FRONTAL

i

L

K(\d—/
/

(
\

. VISTA LATERAL g

PASO-7 )

Sl

La cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota con los
cantos igualados.

Se empieza a flexionar el tronco hacia delante.

Continta la rotacién interna del antebrazo con la prolongacion
del impulso.

El brazo pelota se mantiene cerca del cuerpo para controlar el
balance.

El cuerpo queda en posicion frontal.

PASO-7

VISTA FRONTAL

I\ VISTA LATERAL

Se produce la desaceleracién del movimiento.

La raqueta continla descendiendo hacia el lado contrario del
cuerpo.

Se cruzan ambos brazos.

La caida dependera del tipo de técnica que se use en el juego
de pies, generalmente los jugadores caen con el pie delantero.

La terminacién debe facilitar un buen balance y el
encadenamiento con el "split-step" para el golpe siguiente.
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AUSTRALIANA CONTINENTAL

Se utiliza como primer saque.

Se golpea con gran potencia.

Esta considerado como base del juego de ataque de gran nimero de jugadores
Contribuye a tener un juego variado.

Favorece los cambios de ritmo.

Como golpe sorpresa.

Se dirige a cualquier lugar, aunque con frecuencia a la "T".

/
ERROR PROBLEMA SOLUCION

No hay balanceo. Sin transferencia del peso  Marcar los tres tiempos (péndulo del
del cuerpo. reloj).

Cuerdas muy abiertas No hay pronacion. Cambiar a una continental, colocar las

("bandeja"). cuerdas mirando al suelo.

Mueve dedos. Adopta empufiadura este de Poner una moneda en la falange de los
derecha. dedos. Continental.

La mano pelota no se No arma el golpe. Hacerle una " foto". Posicidn de trofeo.

mantiene arriba en la pausa.

Bucle incompleto. Movimiento de Lanzar raquetas rotas. Hacer sombras.
"balonmano".

Impacto del saque plano

SAQUE PLANO
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SERVICIO CORTADO Vision'global ¢ 111/ 1

Radwanska Agnieska: empufiadura continental.

109



PASO -0

AL

ARRANZTENIS

p!

1. Lanzar la pelota intentando que caiga sobre las cuerdas de una

raqueta situado en el lado derecho (diestros) del cuerpo

2. Empufar la raqueta por el cuello y realizar un golpe cortado por
encima de la cabeza intentando hacer rodar la pelota. Mover la

mufieca para que el puno se sitle bajo el antebrazo.

3. Realizar un movimiento de rotacion de hombros de forma que el

atrasado pase a ocupar el lugar del adelantado

\ "enroscase" y "desenroscarse".

PASO-1 )

(sin pelota),

PASO-1

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL g

PASO-2

Empufiadura continental.

Mano libre sujeta la raqueta por el cuello con una pelota, a una
distancia comoda.

El peso del cuerpo sobre el pie delantero. Tronco ligeramente
flexionado. Se realizan los rituales.

Pie trasero paralelo a la linea de fondo y la punta del pie
delantero en linea con el poste derecho de la red.

Cabeza de la raqueta apunta al restador.

PASO-2

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL -

PASO-3

Ambos brazos descienden y ascienden. El brazo raqueta sube
por detras del cuerpo y el delantero por el estomago.

Comienza el balanceo o transferencia de peso hacia la pierna
que estd situada detras.

La mano pelota se eleva cuando esta en linea con la pierna
adelantada y se coloca la pelota al lado derecho del cuerpo.

Se mantiene la mufieca del brazo raqueta relajada.

El brazo raqueta sube con las cuerdas orientadas hacia el
suelo.

PASO-3

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL

"Pausa". Pre-extension de los musculos. Se arma el brazo
ragueta flexionandolo. La pelota se eleva hacia el lado derecho
del cuerpo (diestros) y se mantiene elevada.

Maximo almacenamiento de energia elastica.

El cuerpo rota "se enrosca". Los hombros se inclinan quedando
mas bajo el codo del brazo raqueta.

Flexion de rodillas.

Casi se "da la espalda" al restador.
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PASO-4

VISTA FRONTAL

) VISTA LATERAL

2N

PASO-5

"Bucle". Se inicia el bucle de la raqueta por detras de la
espalda, llegando el brazo raqueta a estar completamente
flexionado.

La mufeca relajada facilita el maximo descenso del brazo
raqueta.

Brazo raqueta asciende para impactar de izquierda a derecha.
Aceleracion.

Brazo pelota comienza a descender.

Se mantiene la vista por el lado de la pelota.

PASO-5

VISTA FRONTAL

\. VISTA LATERAL :
:
¥

PASO-6

El impacto se produce a las tres, siendo algo mas bajo que en
el servicio plano. El brazo raqueta va transmitir toda la fuerza
con los ultimos segmentos de la cadena cinética.

El grado en el que el antebrazo realiza la pronacién se reduce,
siendo menor que en el servicio plano.

El hombro del brazo raqueta se transfiere hacia delante
acentuando la rotacién.

Este es el momento desencadenante de toda la fuerza que
hemos estado generando en el cuerpo. Acciéon reaccion. El
brazo-raqueta asciende y el otro desciende.

e

\ o

PASO-6

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL

PASO-7

El brazo raqueta se dirige hacia el lado derecho en primer lugar
y posteriormente hacia la izquierda, cruzando el cuerpo.

Continla la rotacion y avance del cuerpo. Se empieza a
flexionar el tronco hacia delante.

La raqueta se dirige hacia el lado contrario del cuerpo con el
canto del dedo mefique por delante.

El brazo pelota se mantiene cerca del cuerpo para controlar el
balance.

El cuerpo queda en posicién frontal.

PASO-7

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL by

Se produce la desaceleracion del movimiento.

La raqueta continla descendiendo hacia el lado contrario del
cuerpo.

El brazo-raqueta alcanza la cadera izquierda antes de que se
crucen los brazos.

La caida dependera del tipo de técnica que se use en el juego
de pies, generalmente los jugadores caen con el pie delantero.

La terminacién debe facilitar un buen balance y el
encadenamiento con el "split-step" para el golpe siguiente.
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CONTINENTAL

Se utiliza como primer y segundo saque.

Como primer saque sirve para abrir angulos y desplazar al contrario hacia fuera de la pista.
Sacando desde el lado del "deuce". "Abrir" la pista.

Aunque es menos seguro que el liftado, es mas sencillo de aprender y por eso se recomienda
para iniciarse en el saque con efecto (segundo saque).

También se utiliza para sacar al cuerpo.

Se suele utilizar los dias de viento, por ser su impacto un poco mas bajo.

Es muy eficaz en pistas rapidas.

/
ERROR PROBLEMA SOLUCION
No gira, no se "enrosca". Sin efecto lateral. Sacar desde posicion frontal.
Elevacion por delante del cuerpo. Impide la rotacion del cuerpo. Elevar por el estobmago.
Escasa produccién de efecto. No "cepilla" la pelota. Realizar los ejercicios previos.
Poca rotacion de hombros. No se produce efecto cortado. "Enroscase mas", hombro
pasa mas rapido.
Pelota muy alta. Mezcla cortado y liftado, menos  Pelota a la derecha y mas
velocidad en el saque. baia.

Impacto del saque cortado

1-.|E|r

SAQUE CORTADO
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Ana Ivanovié¢: empufiadura: este de revés.
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Elevar la pelota intentando que caiga sobre las cuerdas de una
raqueta situada en el lado izquierdo (diestros) del cuerpo.

Empufiar la raqueta por el cuello con empufiadura continental y
desde la posicion de codo a la altura del hombro realizar un golpe
liftado acentuando la pronacion, de manera que el pufio de la raqueta
se sitle por encima del antebrazo.

Con la raqueta por el cuello, a dos metros de la valla. Golpear desde
abajo hacia arriba. La pelota debe describir una trayectoria
ascendente para superar la valla con un descenso final agudo (por

A S parejas).

PASO-1 ) PASO-1
L. VISTA LATERAL y VISTA FRONTAL
Empufiadura continental o este de revés. Los pies mas de lado.
El pie trasero mas retrasado y hacia la izquierda para permitir
) una mayor extension del tronco. El pie delantero casi paralelo

@z{ﬁ;)

\ o<

a la linea de fondo.

Hombros relajados. Mano libre sujeta la raqueta por el cuello
con una pelota, a una distancia cdmoda. Cabeza de la raqueta
apunta al restador.

Control del centro de gravedad.

Se realizan los rituales.

y algo retrasada detras de la cabeza.

Se mantiene la mufieca relajada y la raqueta sube con las
cuerdas orientadas hacia el suelo.

Ritmo entre ambos brazos.

PASO-2 ) PASO-2
. VISTA LATERAL : VISTA FRONTAL
Ambos brazos descienden y ascienden. El brazo raqueta sube
por detras del cuerpo y el delantero por el estdbmago.
=) Comienza el balanceo o transferencia de peso hacia la pierna
~ gue esta situada detras.
& La pelota se eleva por el estdmago y se sitla al lado izquierdo

PASO-3 PASO-3
. VISTA LATERAL , VISTA FRONTAL
Pausa. Pre-extension de los mdusculos. Se arma el brazo
« raqueta flexionandolo. La mano pelota sitla la pelota y se
' mantiene elevada. !
o Maximo almacenamiento de energia elastica. El cuerpo se
"arquea" con una extensién del tronco.
Los hombros se inclinan quedando mas bajo el codo del brazo
raqueta.
La mirada sera por debajo de la pelota, de esa manera la N

)
T %
- -

frente queda mirando al cielo.
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PASO-4
| VISTALATERAL /.

tE1I1iL S

PASO-4

VISTA FRONTAL

PASO-5

Se inicia el bucle de la raqueta por detras de la espalda,
llegando el brazo raqueta a estar completamente flexionado.

La mufeca relajada facilita el maximo descenso del brazo
raqueta.

Se mantiene la vista por debajo de la pelota.

Brazo raqueta asciende Brazo

desciende.

para impactar. pelota

Maxima aceleracidon del movimiento.

(4
\ &

PASO-5

VISTA FRONTAL

\. VISTA LATERAL g

PASO-6

El impacto sucede cuando la bola desciende algo mas que en
el servicio plano para facilitar la produccién de efecto.

El movimiento vertical y ascendente de la raqueta es mas
rapido. Toda la fuerza se transfiere hacia arriba. El brazo
ragueta empieza la pronacidon con el antebrazo, buscando la
maxima extension.

El codo del brazo pelota baja hacia el estdmago controlando
la rotacién y balance del cuerpo.

Este es el momento desencadenante de toda la fuerza que
hemos estado generando en el cuerpo.

PASO-6

VISTA FRONTAL

. VISTA LATERAL °

PASO-7
| VISTALATERAL J/

La raqueta se dirige hacia el lado derecho acentuando la
pronacion y el canto del marco que entra antes es el del dedo
pulgar.

El pie derecho puede quedar en el aire como consecuencia del
impulso hacia arriba (reaccién).

Se empieza a flexionar el tronco hacia delante.

El brazo pelota se mantiene cerca del cuerpo para controlar el
equilibrio.

Comienza la desaceleracion del movimiento.

-~

PASO-7

VISTA FRONTAL

Se produce la desaceleracion del movimiento.

La raqueta continla descendiendo hacia el lado contrario del
cuerpo.

Se cruzan ambos brazos.

La caida dependerda del tipo de técnica que se use en el juego
de pies, generalmente los jugadores caen con el pie delantero.

La terminacidon debe facilitar un buen balance y el
encadenamiento con el "split-step"” para el golpe siguiente.
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Por su consistencia (margen de seguridad) se utiliza principalmente como segundo saque.
La pelota supera la red con la altura suficiente para utilizarlo como segundo saque.

Al ser mas lento que el plano y el cortado, es mas aconsejable para pistas lentas en las que la
velocidad y la potencia son menos relevantes.

El bote mas alto de la pelota también supone un beneficio en situaciones tacticas especificas.
Se utiliza para "abrir" la pista por el lado de la ventaja.
Mantener al restador en el fondo de la pista obligandole a realizar golpes altos e incémodos.

También se utilizan en dobles como primer saque con impacto mas adelantado.

v
ERROR PROBLEMA SOLUCION

No hay extension del tronco. No se " arquea". Saque de banda en futbol.

No deja caer la pelota antes del No "cepilla" la pelota. No  Dejar entrar mas la pelota. Golpear

golpeo. Impacto alto. produce efecto liftado. de 7 a 2 del reloj.

Saque mixto. Hombro pasa Mezcla cortado vy liftado.  Golpear desde abajo hacia arriba

delante muy pronto. acentuando la pronacion con previos.

Elevacion por delante. Hombros en posicion Elevar la pelota por el estdmago hacia

frontal. No produce efecto. atras.

Flexion de rodillas en lugar de  Dificultad en conseguir el  Lanzar balén medicinal como un
extension del tronco. efecto liftado. saque de banda en futbol.

Impacto del saque liftado

SAQUE LIFTADO
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LOS TRES SERVICIOS tE1TALS
COMPARACION ENTRE SERVICIOS

SERVICIO LIFTADO

O &

SERVICIO PLANO

\ ) ;,"
-

SERVICIO CORTADO

LIFTADO PLANO CORTADO
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Aunque el remate tiene una mecanica similar al
servicio, esto no implica que un jugador que sirva
" bien vaya a realizar el remate de la misma forma.
Se debe de tener en cuenta que dentro de este
golpe se dan algunas diferencias. La principal es que
la pelota nos viene desde el otro lado de la red, por
lo tanto viene con peso, lo que conlleva que la
preparacién sea mas recortada. También hay que
diferenciar entre un remate con los pies apoyados
en el suelo, saltando o con bote.

Normalmente en el remate no se deberia saltar, a
\ no ser que la situacién nos obligue a ello. En el
P! > ) remate con bote, la técnica puede ser casi igual que
7 \yﬂ :_.j/ la del servicio, ya que el ritmo es similar.
ey

£ ~-7

La mano-pelota juega un papel importante en este //
golpe, ya que actla como un “radar” apuntando a 1 ¥
la pelota; con lo que ademas de calcular mejor el J ‘ v

lugar del impacto, tiene el beneficio del pre- > R |
estiramiento (arqueo) de los musculos del tronco.

Es un golpe de potencia. Se puede decir que es yr:
mas importante golpear con potencia que con il
colocacion. Normalmente se gana el punto por -'

velocidad, no por desplazar al rival. Por ello —

trataremos de golpear con el centro del cordaje
para aplicar la maxima potencia.

El impacto se produce delante de los ojos, es
decir, se procurard que la pelota no sobrepase
nuestra cabeza, y se golpeard plano o
ligeramente cortado.

Se trata del golpe ganador por excelencia,
siendo el mas ofensivo del tenis. Se utiliza para
definir los puntos.

A nivel tactico poseer un buen remate, seguro y
con potencia tendrd un efecto beneficioso en la
confianza del jugador.

Generalmente los grandes jugadores suelen
tener un remate con un porcentaje muy alto de
aciertos. De ahi la importancia de entrenarlo con
frecuencia. Es un golpe clave para dominar el
juego de red y especialmente en los dobles.
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Remate en salto

Se trata de un golpe de cierta emergencia ante globos
pasados o profundos cuando el jugador estd en la
red. La dificultad relativa del salto se compensa por la
obtenciéon de una mayor fuerza de impulso y de la
posibilidad de “cubrir” la pelota en el impacto para
darle una mayor angulacién. Este golpe es basico
para el jugador de ataque y se usa mucho en los
dobles.

A nivel técnico la mecdnica es similar al remate sin
bote, exceptuando los siguientes puntos:

« El movimiento inicial debe ser rapido.

e Se comienza con un paso entrecruzado hacia atras
corriendo en direccidn a la linea de fondo.

» Se ajusta la distancia con pasos mas cortos y se da
un paso amplio final con el pie derecho.

« Este Ultimo paso se utiliza para realizar un salto en
“tijera”.

e En el impacto ambos pies estan en el aire.

Remate con bote

La mecdanica del remate con bote se asemeja a la del servicio, es decir, el brazo
raqueta puede realizar la apertura mas amplia. Al igual que en el servicio a la
pelota se la puede observar después de que bote y, por lo tanto, es
relativamente mas facil que el remate sin bote o en salto.

A nivel tactico el remate con bote se suele utilizar ante un globo muy alto con
un descenso muy vertical. Generalmente sucede hacia el fondo de la pista. El
jugador deberd moverse rapido para situarse detras del bote con antelacion.

Remate de revés

(“'1;. Este es uno de los golpes mas dificiles del tenis, tiene

Q ol muchas similitudes con la volea alta de revés. Sin

-\* embargo, se le llama remate porque se realiza para

k . contrarrestar un globo sobre nuestro lado del revées. Las

.* empunaduras recomendadas para este golpe son la

’7 continental y este de revés. Es necesaria una buena
4 técnica para producir la fuerza necesaria de golpeo.

V I'

% N

Nos colocaremos en una posicion lateral
a la red, casi de espaldas. El armado del
golpe se realiza llevando la raqueta hacia
la espalda, quedando el codo del brazo
raqueta apuntando hacia la pelota. El
brazo raqueta se extiende con una flexo- \
extensién de la mufeca para impactar v 7
hacia delante y abajo.
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1°) Empuiadura y posicion de preparado

La empufiadura mas aconsejable es la continental. También se puede utilizar la
australiana. La posicién de inicio sera de frente a la red con la raqueta situada
como en las voleas, la cabeza de raqueta mas alta que el pufio. El peso del
cuerpo descansa sobre la parte delantera de ambos pies. Las rodillas estan mas
flexionadas que en los golpes de fondo.

29) Preparacion

El movimiento de la raqueta serd mas recortado que
en el servicio. Los hombros y los pies giran hacia la
pelota. Se inicia la carrera hacia la pelota.

El movimiento de los pies dependera si se trata de
una pelota:

Corta: Avanzar pie contrario al de la mano
raqueta.
Larga: Retroceder el pie del lado de la mano
raqueta.

Pasos laterales si la pelota estd cerca y paso
entrecruzado primero, cuando la pelota esta mas
lejos.

392) Armado, carga, uso del brazo no habil
Se realiza la pausa con la pre-extension de los musculos. La mano libre senala
la pelota como si fuera el punto de mira para ubicar correctamente el cuerpo.

A veces la mano se puede emplear como visera ante el sol. El codo del brazo
raqueta queda ligeramente mas bajo que en el servicio. El cuerpo se coloca de
lado a la red en una posicion similar a la del servicio. Peso del cuerpo sobre el
pie trasero.

4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto. Aceleracion

La raqueta desciende y asciende (bucle) para situarse en la zona del impacto. El
hombro trasero se eleva mientras que el delantero desciende. El brazo libre se
dirige hacia el pecho. Las rodillas y la espada se proyectan hacia arriba.

5°) Impacto. Punto y altura de impacto

El impacto se produce en el punto mas alto, con el brazo (pronacién) y el
cuerpo totalmente extendidos. Generalmente se golpea desde arriba hacia
abajo (flexién de la mufeca), plano, aunque se puede golpear ligeramente
cortado.

6°) Acompainamiento. Prolongacion del impulso

Después de impactar se debe seguir la trayectoria de la pelota. Se transfiere el
peso del cuerpo. El acompanamiento es la prolongacién del impulso del brazo
raqueta para aumentar el tiempo de aplicacién a la pelota, por ese motivo es
importante mantener el balance dinamico. En esta fase se controlard la
direccion y profundidad del golpe. Se inicia la desaceleracién del golpe.

7°) Terminacion

La raqueta sigue descendiendo hacia el lado contrario del cuerpo. Se cruzan
ambos brazos y el cuerpo queda en posicién frontal. Se produce la
desaceleracion del movimiento y el encadenamiento con el préoximo golpe en
caso de no ser definitorio.
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Maria Kirilenko: remate con empufiadura continental.




REMATE

Puntos resumidos |t t111ir#

EJERCICIOS PREVIOS

Preparar como si se tratara de un saque y rematar contra el suelo.

Rematar contra la pared, dirigir la pelota contra el suelo antes para
que golpee en la pared y tome una trayectoria alta para poder
realizar remates.

Con brazo raqueta preparado (“foto”) y brazo pelota sefalando,
atrapar la pelota, elevarla como en un saque y golpear.

POSICION DE INICIO

Empufiadura continental.
La posicion de espera sera igual que en las voleas.

Mano libre sujeta la raqueta por el cuello con una pelota, a una
distancia comoda.

Rodillas flexionadas.
Codos un poco mas adelantados que en los golpes de fondo.

PREPARACION

Los hombros y los pies giran hacia la pelota.

El brazo raqueta sube con un movimiento recortado.
A la vez se da un paso hacia atras o hacia delante.
Se inicia la carrera hacia la pelota.

Pasos laterales si la pelota estd cerca y paso entrecruzado
primero, cuando la pelota estd mas lejos.

"ARMADO"

"Pausa". Pre-extension de los musculos.
Mano libre sefiala la pelota.

El codo del brazo-raqueta queda ligeramente mas bajo que en
el servicio.

El cuerpo se coloca de lado la red en una posicién similar a la
del servicio.

Peso del cuerpo sobre el pie trasero.
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AVANCE

"Bucle". Se inicia el bucle de la raqueta por detras de la
espalda, llegando el brazo raqueta a estar completamente
flexionado.

La muneca relajada facilita el maximo descenso y ascenso del
brazo raqueta.

Brazo raqueta asciende para impactar en el punto mas alto.
Aceleracion. Brazo pelota comienza a descender.

Se mantiene la vista en la pelota.

IMPACTO

La cabeza de la raqueta se sitla detras de la pelota.
El brazo raqueta esta totalmente extendido.

El cuerpo estd en su maxima extension, el talén trasero queda
elevado.

Este es el momento desencadenante de toda la fuerza que
hemos estado generando en el cuerpo. Accidn-reaccién. El
brazo raqueta asciende y el otro desciende.

El peso del cuerpo se transfiere hacia arriba y hacia delante.

A Continla el avance del cuerpo.

ACOMPANAMIENTO

¢ El brazo raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

Se empieza a flexionar el tronco hacia delante.

El brazo pelota se mantiene cerca del cuerpo para controlar el
balance.

El cuerpo queda en posicién frontal.

TERMINACION

Se produce la desaceleracion del movimiento.

La raqueta continla descendiendo hacia el lado contrario del
cuerpo.

Se cruzan ambos brazos.
El cuerpo queda en posicidon frontal.

La terminacion debe facilitar un buen balance y
encadenamiento con el golpe siguiente.
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ARRANZTENIS

EMPUNADURA PARA EL REMATE

CONTINENTAL

APLICACION TACTICA

¢ Se trata de un golpe fundamental del tenis que tiene un gran sentido ofensivo pues, al ser
basicamente agresivo, es muy importante para el juego de ataque de muchos jugadores.

¢ Es imprescindible para acabar los puntos en la red y jugar dobles.

¢ Su efectividad indica el grado de confianza que el jugador tiene en su juego.

¢ Se debe golpear con potencia.

PROBLEMAS Y RECURSOS

ERROR PROBLEMA SOLUCION

Recorrido muy amplio del brazo  Dificulta la coordinacion del Subir brazo por delante.

raqueta. movimiento.

Pies de frente al situarse. Falta de control y equilibrio. Zona Posicion de pies como en el
de impacto reducida. servicio.

Mano pelota no senala. No hay ritmo de hombros. Bascular hombros sefialando
Impacto bajo y adelantado. con la mano pelota. Impacto

arriba.

Impacto descentrado. O no se Tension excesiva en brazo Aflojar la mano al hacer el

golpea. raqueta. Calculo erréneo del bucle. Raqueta cae tras la
recorrido. espalda de forma natural.

REMATE
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La volea es un golpe fundamental del tenis, y la base del juego de ataque de
muchos jugadores.

Se trata de un golpe basicamente agresivo, necesario para terminar las jugadas
en la red e imprescindible en el juego de dobles.

La volea es un golpe universal que se juega con los pies. Universal porque todos
los jugadores utilizan la misma empufadura (continental); lo que significa que
el patrén técnico es similar en todos los jugadores, no existen las variantes que
se dan en los golpes de fondo.

La interaccion que se da en los golpes de volea tiene que ver con el fundamento
de juego de pies, es decir, no se juega con los brazos ya que el movimiento es
corto, lo que se mueve hacia delante es el cuerpo, por eso debemos enfatizar, a
la hora de ensefiar la volea, que el balance del cuerpo utiliza el ritmo 1-2 y no
como los golpes de fondo, donde el ritmo es 1-2-3.

En los golpes de fondo, -
‘:::3 sobre todo en las pistas (ﬁ o8
tr)' lentas, es el jugador el ‘-’-’ .
5 ] que tiene que generar ‘

t) 3 toda la fuerza para : ’ \C
0. - golpear, mientras que en * >y
S, la volea, la pelota ya a

trae peso; esto y el poco

tiempo de preparacion

que se tiene en la volea,

—

\ hace que el movimiento
— de preparacion sea muy
L 1 B corto. !
& b 4 u |
- - an F A -7

r
LA VOLEA EN TENIS. VOLEA, EMPUNADURA Y VOLEA EN TENIS.
INTRODUCCION. ARMADO DEL GOLPE. JUEGO DE PIES.
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A la hora de analizar el movimiento, tendremos en cuenta las variantes que
tiene la volea. La mecanica del movimiento puede variar dependiendo de la
zona de la pista, la altura con relacion al cuerpo y la intencidn tactica.

Volea habitual: es la volea basica, se golpea a

" la altura del pecho y el impacto se realiza al mismo

: 3 tiempo que avanza el pie contrario al golpe. Es la

f‘“} Y, . £ primera volea que se ensefia a los alumnos y la que
- / ~- M7 intentaremos ejecutar siempre que se pueda.

117 El gesto técnico es corto y/o seco, es decir,

i compacto, tiene cierta similitud con el karate y el

- boxeo, de hecho a veces utilizamos en las clases el

C{ wa simil “pega la volea de revés como si dieras un golpe

’ \ s de karate”. Algunos jugadores profesionales en la

pretemporada utilizan dentro de los ejercicios fisicos

g el “punching ball” y el saco como entrenamiento
ﬁ para las voleas.

N Volea alta: este tipo de golpe se realiza por

e encima de los hombros con una preparacién mas
larga que en la volea de media altura (habitual);
esto es debido a que el impacto se produce lejos del
centro de gravedad y por lo tanto necesitamos
generar mas fuerza.

El pie contario al golpe pasara una vez se haya
golpeado a la pelota. La volea alta de revés es uno
de los golpes mas dificiles del tenis.

Volea baja: esta volea se golpea cuando

la pelota estda mas baja que la cinta de la
* red. Se suele realizar generalmente en la
=Y. zona de nadie. Hay dos tipos: la volea que
g W "-""h"-' se realiza cuando nos juegan la pelota a los
pies y la volea como golpe de aproximacion.
y En ambos casos los pies se colocan antes de

1',-* » golpear.

! rﬁ A nivel tactico, cuando se ensefa a los

. 4 4 % alumnos la volea, desde el primer momento

L - 'VJ hay que hacerles ver que la intencion

. £ principal es hacer golpes ganadores, ya que

es frecuente observar que en las primeras

. fases de aprendizaje volean de manera

defensiva (bloqueando), haciendo que sea
- dificil modificarlo en etapas posteriores.
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1°) Empuiadura y posicion de preparado

La empufadura utilizada es la Continental. En cuanto a la
posicion de preparado, se pueden dar dos situaciones:
estatica, porque ya se estd en la red (es el caso de los
dobles) o una situacidon en carrera, con mucha mas inercia
lineal, siendo el objetivo principal llegar a la red en la posicion
mas Optima posible. El centro de gravedad estara desplazado
hacia delante, la cabeza y el tronco se sitlan algo por delante
de la cadera, manteniendo el equilibrio. La cabeza de la
ragueta siempre estara mas alta que las manos. Se percibe
(“se lee”) la direccién de la pelota.

29) Preparacion, activacion, unidad de giro. Armado
Dependiendo de cual sea la posicion, estatica o dinamica,
\jﬁ realizaremos el “split step” para vencer la inercia. Apertura
\ f\ del pie préximo a la pelota a la vez que se arma el brazo
® raqueta. Aqui el brazo buscard la energia necesaria para
realizar el impacto. Dependiendo del tipo de volea, la
preparacidén sera mas o menos larga, pero en todos los casos,

‘ lo primero siempre sera la pre-extensidon de los musculos que
iy participan en este golpe, empezando por la mufeca.

3°) Avance e impacto. Punto y altura de impacto

Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo y aceleracion del
brazo. Importancia del balance dindmico. Esta es la fase mas
importante del golpe, ya que todo lo anteriormente realizado
tiene como objeto optimizar el impacto. En el impacto
debemos aprovechar el peso que trae la pelota. La
transferencia del peso del cuerpo varia dependiendo del tipo
de volea que se ejecute: habitual (media altura) el pie
contrario al golpe pasa al mismo tiempo que se impacta;
Volea alta: generalmente el pie contario al golpe pasa
una vez se ha impactado.

Volea baja: los pies se colocan alineados antes de
golpear.

4°) Acompaifiamiento y terminacion
El brazo raqueta desacelera, permitiendo un movimiento
fluido. Para favorecer la recuperacion se controlara el
.;\_p equilibrio. Es importante que el entrenador observe cémo
b el jugador finaliza el golpe, ya que una buena terminacion
indica generalmente que todo lo anterior se hizo

Y correctamente. Es muy frecuente observar en los
jugadores jévenes terminaciones muy cortas, bloqueando

,"'{ -
e las voleas, esto se debe corregir en el momento, para

evitar que tiendan a realizar voleas defensivas.
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VOLEA DERECHA Y REVES Vision'global 1 111/ 1

Serena Williams: volea de derecha: empufiadura continental

Tim Henman: volea de revés: empufiadura continental.
“ '/‘,A‘ 2.5~ ,-L‘,:I ‘.— e ] Zal 8 -
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PASO-1

REVES

PASO-1 )
\ DERECHA !

Continental. La cabeza de la raqueta se mantiene mas alta y
firme debido a esta empufiadura.

Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.

Rodillas ligeramente flexionadas. Centro de gravedad
desplazado hacia delante, facilitando la salida hacia la pelota.

El tronco inclinado hacia delante. Codos mas adelantados que
en los golpes de fondo.

PASO-2 )
\ DERECHA

PASO-3
| DERECHA :

Activacion muscular (“split-step”) cuando el jugador contrario
golpea.

Unidad de giro. El pie del golpe gira mas hacia delante que en
los golpes de fondo.

La cabeza de la raqueta se eleva y se situa a la altura de la
cabeza (o mas). El codo apunta al suelo.

Pre-extensién de los musculos de la muneca y antebrazo
"armado".

El movimiento de raqueta hacia atras se reduce.

PASO-3

REVES

PASO-4
| DERECHA ,

La trayectoria de la raqueta es desde arriba hacia abajo, con
un movimiento descendente.

Peso del cuerpo pasa hacia delante en el momento del
impacto.

El impacto se produce delante del cuerpo y siempre mas alto
que la cinta de la red.

El brazo contrario mantiene el equilibrio.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente abierta y
mas alta que el pufio.

En el acompafiamiento el brazo raqueta continla adelante,
siguiendo la trayectoria de la pelota.

‘La terminacion sera corta, proporcional a la preparacién. Q

Transferencia del peso hacia delante.
Importancia del balance dinamico.

Se desacelera el movimiento recuperando la posicion para el
proximo golpe.

Importancia de la pierna alejada en la recuperacion.
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Se trata de un golpe ganador, basicamente agresivo, necesario para terminar las jugadas en la
red o forzar el error del rival.

Podemos volear de derecha y de revés. En este golpe conviene golpear la bola mas alta que la
red.

Podemos volear desde diferentes lugares de la pista, pero sin duda su efectividad maxima la
conseguimos cuando estamos cerca de la red.

Primero aprender a volear profundo. A continuacién desarrollar las voleas anguladas.
Es un golpe imprescindible para el juego de dobles.

Movimiento compacto para dirigir la pelota.

Y

ERROR PROBLEMA SOLUCION
Movimiento de raqueta Pérdida de tiempo y control, Reducir recorrido, mejorar el armado.
atréds muy amplio. "timing".
Solo pega y para, "cazar Falta de profundidad. Acompafar siguiendo la trayectoria de
la pelota", bloquear. la pelota.
Preparacién o No respeta las fases de la volea. Volear con la mano en la espalda.
terminacién excesiva.
Separa el codo en la Falta de fuerza y control. Jugar "esposado".
preparacion.
Empufiadura falsa de Imposibilidad de volear con Volear con el dorso de la mano con
revés. fuerza. Solo bloquea. bolas de esponja.

VOLEA DERECHA VOLEA REVES
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VOLEA ALTA DERECHA Y REVES  Visi6n global |t t131)#

Maria Kirilenko: volea alta de derecha.

e

Andy Murray: volea alta de revés.
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PASO-1

REVES

PASO-1 )
\ DERECHA s

PASO-2 )

Continental. La cabeza de la raqueta se mantiene mas alta y
firme debido a esta empufadura.

Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.

Rodillas ligeramente flexionadas. Centro de gravedad
desplazado hacia delante, facilitando la salida hacia la pelota.

El tronco inclinado hacia delante. Codos mas adelantados que
en los golpes de fondo.

N DERECHA s

AN "i /

PASO-3 )
~ DERECHA g

La volea alta se puede realizar sobre la linea de servicio
(primera volea) o desde mas cerca de la red (segunda volea).

La trayectoria es ascendente y mas alta que en la volea
« habitual. Las rodillas estan relativamente extendidas.

La mufeca se abre mas y la raqueta puede llevarse
ligeramente mas hacia atras para preparar las fuerzas.

Para la volea de derecha los hombros realizan un giro
considerable (mas de 4 de giro respecto a la red), siendo el
giro mas amplio en la volea de revés.

A

e

—

PASO-4

La trayectoria es mas amplia que en la volea habitual.
Impacto mas arriba de la cabeza.

La pierna contraria pasa algo mas tarde que el impacto.
El brazo contrario mantiene el equilibrio.

La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente abierta y
muneca firme.

Mirada fija en la pelota.

PASO-4

REVES

N DERECHA

El acompafamiento sera hacia delante o hacia abajo (segun la
separacion de la red).

La terminacidn sera larga, proporcional a la preparacion.
En el revés ligeramente mas que en la derecha.

Transferencia del peso hacia delante.

Importancia del balance dindmico.

Se desacelera el movimiento recuperando la posiciéon para el
préximo golpe.
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Es un golpe que se realiza por encima de la cabeza, entre una volea habitual y un remate.
Este golpe permite que no perdamos la red y supone jugar la pelota con poco riesgo.

Podemos volear desde diferentes lugares de la pista, pero sin duda su efectividad maxima la
conseguimos cuando estamos cerca de la red.

Generalmente se golpea fuera del control del centro de gravedad, por eso se suele golpear
antes de avanzar el pie, para controlar la direccion de la pelota.

Como primera volea conviene dirigirla al fondo de la pista.

Cuando se realiza mas cerca de la red, se puede hacer mas corta y angulada.

>
ERROR PROBLEMA SOLUCION
No armar el brazo. Falta de fuerza y control. Armar el brazo desde posicién de
"pistolero".
Armar el brazo raqueta Falta de profundidad en la Raqueta mas atras en la preparacion.
como en una volea normal. volea.
Separar demasiado las No hay impacto compacto. "Esposar" al alumno para que controle
manos (derecha). Solo se "caza" la pelota. la posicion de manos.
Separa el lcodo en la Falta de fuerza y control. Jugar "esposado".
preparacion.
Empufiadura falsa de revés. Empujar con la mano Brazo izquierdo hacia atras
izquierda. ("tirachinas").

=]

[=]

VOLEA ALTA
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VOLEA BAJA DERECHA Y REVES  Vision global |t 13114

Serena Willians: volea baja de derecha.

Jo-Wilfried Tsonga : volea baja de revés.
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PASO-1

REVES

N DERECHA g

PASO-2
| DERECHA ,

Se recomienda la empufiadura continental.

Las rodillas deben flexionarse mas y el cuerpo se inclina hacia
delante.

Centro de gravedad desplazado hacia delante, facilitando la
salida hacia la pelota.

Codos mas adelantados que en los golpes de fondo.

Cabeza de la raqueta alta.

“2

PASO-3
N DERECHA ,

En general, la volea baja se juega por debajo de la altura de la
red.

Se arma el brazo con un recorrido ligeramente mas bajo y
corto.

Unidad de giro recortada.
El pie del golpe sale en diagonal hacia delante.
Cuerdas ligeramente abiertas.

¢
s

PASO-4
| DERECHA :

En el impacto, la cabeza de la raqueta estéd mas alta que la
mufeca.

El pie delantero da un paso hacia la pelota.

La rodilla trasera debe flexionarse creando estabilidad con el
centro de gravedad bajo.

La cabeza de la raqueta se abre mas que en las voleas a
media altura.

Trayectoria ascendente. Mirada fija en la pelota.

€’

Trayectoria ascendente siguiendo la pelota.
La terminacion sera larga, proporcional a la preparacion.

Transferencia del peso hacia delante. Las rodillas se extienden
y se elevan progresivamente. .&

M o

Importancia del balance dinamico.

Se desacelera el movimiento recuperando la posicién para el
proximo golpe.

El brazo libre en el revés equilibra el cuerpo.
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Generalmente es un golpe de emergencia que se realiza cuando la pelota esta por debajo de la
altura de la red.

Como primera volea (lejos de la red) conviene dirigirla al fondo de la pista y seguir avanzando.
Cuando se ejecuta cerca de la red se puede jugar corta y angulada.
Se requiere un gran "toque", flexibilidad y juego de mufieca.

Solo es aconsejable utilizarla en casos extremos, ya que jugar por debajo de la altura de la red
entrafia bastante riesgo. Por lo tanto, la volea baja se suele jugar como un golpe neutro o
defensivo con la intencion de limitar el angulo que pueda disponer al rival para jugar un
passing-shot.

J
ERROR PROBLEMA SOLUCION
Flexion insuficiente de rodillas. Falta de equilibrio y de Flexion de rodillas. Cuerpo a la altura
Solo se flexiona el tronco. control. de la pelota.
Empufiadura semi-oeste. Cuerdas cerradas en el Utilizar empufiadura continental.
impacto, no se supera la red.
No acompafiar la pelota. Falta de profundidad. "Llevar" la pelota al otro lado. Seguir
la trayectoria de la pelota.
Se dan pasos muy largos. Falta de apoyo y precisiéon en Mayor nimero de pasos y mas
la distancia de golpeo. cortos.
Empufiadura falsa de revés. Imposibilidad de volear con Volear con el dorso de la mano con
fuerza. Solo bloquea. bolas de esponja.

[=] 4t 5 e

[=]

VOLEA BAJA
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Volea liftada: es uno de los ultimos golpes afiadidos al repertorio de los
jugadores/as en la ultima década. En
realidad se trata de un golpe de fondo, ya

@1 sea derecha o revés, pero sin botar. Las
empufnaduras utilizadas son las mismas
o que para los golpes de fondo, al igual que

y el patron técnico.

La preparacion de la raqueta es igual que
v para los golpes de fondo aunque la
amplitud del movimiento hacia atras suele
ser mas reducida. Al inicio del movimiento
hacia delante la raqueta se sitia por
‘.7 debajo de la zona de impacto. El

—

A,

| movimiento hacia delante de la raqueta se

b inicia con una extension de rodillas.

| Este golpe se utiliza con la intencién

{ S ofensiva de ganar el punto y se ejecuta
mas frecuentemente en media pista

utilizando el golpe de derecha o de revés a

dos manos.

N

Volea a dos manos: en los Ultimos anos se ve con frecuencia este golpe,

posiblemente debido a que hay mas jugadores de dos

: manos en el circuito. Otro motivo de jugar la volea a

g dos manos puede ser un aprendizaje del tenis a muy
temprana edad.

S
/ Aot
;rf\%\ \-"/ P
' Los jugadores/as que juegan el revés a dos manos
< j _ falso tienen tendencia a jugar la volea de revés a dos

manos, normalmente esto es debido a la falta de

, ‘ fuerza y para compensar esa falta de fuerza se
; \ ayudan con la otra mano.

Una de las limitaciones de la volea de revés a dos
manos es alcanzar la pelota, por lo que tarde o
temprano habra que jugar y desarrollar la volea de
revés a una mano. Otra opcidon seria aprender a
soltar la mano de arriba en el acompanamiento y
terminacion.

Dejada de volea: este golpe combina las caracteristicas de la dejada con
las de la volea para conseguir variaciones en colocacion y en velocidad.

La preparacién del golpe es mas recortada que en las voleas y en la terminacion
dependera si la hacemos cruzada o paralela: cruzada con mas
acompafiamiento y paralela menos.

“Stop volley”: es una volea bloqueada, la diferencia con la dejada de volea es
gue el stop volley se usa ante golpes de fondo mas potentes. En el impacto la
cabeza de la raqueta se abre menos que en la dejada. Apenas hay
acompafiamiento, se toca la pelota y la raqueta retrocede ligeramente como si
quisiéramos quitarla.
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El globo se puede entender como un recurso al passing-shot o también como un
golpe de emergencia.

Es un golpe normal de fondo, es decir, una derecha o un revés, con la diferencia
de que el peso del cuerpo se sitla mas sobre la pierna retrasada v,
dependiendo del tipo de globo que se pretenda hacer, se utilizara un efecto
diferente, con una trayectoria elevada para pasar al rival cuando estd situado en
la red.

Normalmente se juega cruzado y sobre revés del rival.

Hay dos clases de globos: el ofensivo y el defensivo.

El globo ofensivo se utiliza cuando los contrarios estan cerca de la red.

No se juega muy alto, solo lo suficiente como para pasar por encima de las
raquetas extendidas hacia arriba de los jugadores rivales, con el fin de
descolocarles, obligandoles a que jueguen la pelota una vez que esta ha botado.

Se considera ofensivo porque permite a la pareja que lo ha efectuado pasar a
ocupar una posicion de ventaja en la red.

Otro tipo de globo es aquel que se ejecuta con un efecto liftado acentuado, lo
que hace que, al caer la pelota tras los contrarios, el bote tome aceleracion y se
convierta en un casi seguro golpe ganador.

Este tipo de golpe requiere una exactitud perfecta en altura y profundidad para
poder ganar el punto.
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El globo defensivo puede ser cortado o plano y se golpea alto y
profundo, forzando al rival a retroceder y asi dar tiempo a recuperar la posicion

en la pista.

También se utiliza en situaciones limite cuando se llega muy forzado a la pelota
y solo queda el recurso de jugar un globo lo mas alto posible.

Todos los globos deberian botar cerca de la linea de fondo, es decir, profundos.

A: Globo cortado
® B: Globo plano \
A B C C: Globo liftado \

Comparacion de las distintas trayectorias de los globos con efecto.
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ARRANZTENIS
1°) Empuiadura y posicion de preparado

La posicion de preparado es similar a la de los golpes de fondo. Las
empunaduras recomendables son las habituales de derecha y de revés.

29) Preparacion, activacion, unidad de giro

Es similar a la de los golpes de fondo, con una pequefa diferencia en cuanto al
desplazamiento del peso del cuerpo, que se sitlua ligeramente sobre el pie
trasero.

392) Armado, carga, uso del brazo no habil

En este punto se produce la generacion de fuerza que se inicia con el momento
angular y en pre-estiramiento de los musculos del brazo y tronco, por lo tanto,
observaremos el centro de gravedad. Se realizard la flexién de piernas
necesaria para cargar la fuerza, principalmente sobre la pierna mas alejada a la
pelota. El brazo pelota en el golpe de derecha se extiende sefialando a la pelota
para lograr una mayor aceleracion.

49°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto. Aceleracion

La raqueta tiene una trayectoria ascendente. Esta es la fase en la que la
raqueta adquiere una mayor aceleracion. Es el comienzo de la transmision de
fuerza desde el suelo pasando por todos los segmentos de forma sincronizada.
Comienza la rotacion del cuerpo. Para un globo ofensivo, es necesario que la
pierna trasera empuje hacia arriba.

5°) Impacto

Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo y aceleracion del brazo. Esta es la
fase mas importante del golpe, ya que todo lo anteriormente realizado tiene
como objeto optimizar el impacto. Durante el impacto se produce la extensién
de piernas y es fundamental mantener el equilibrio. Para el globo ofensivo se
intentara golpear con un movimiento rapido de mufieca, como si se estuviera
cepillando la pelota.

6°) Acompainamiento. Prolongacion del impulso

La raqueta acompafa la pelota hacia arriba el mayor tiempo posible. Después
del impacto se transfiere el peso del cuerpo. El
acompanamiento es la prolongaciéon del impulso del brazo
raqueta para aumentar el tiempo de aplicacion a la pelota, por
ese motivo es importante mantener el balance dinamico. En
esta fase se controlara la direccion y profundidad del golpe.

Se inicia la desaceleracidn del golpe.

7°) Terminacion

La cabeza de la raqueta terminara por encima de la cabeza. El
brazo raqueta desacelera permitiendo un movimiento fluido.
La terminacién facilitara la recuperacidn para el siguiente

golpe.
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Visionglobal 1111/

Caroline Wozniacki: globo ofensivo de derecha.
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GLOBO OFENSIVO Puntos resumidos  t t 14141+

EJERCICIOS PREVIOS

1. Raquetas enfrentadas con una pelota entre ellas: impulsar una de las
raquetas hacia arriba para lograr el efecto de rotaciéon de la pelota
hacia adelante.

2. Golpear desde abajo hacia arriba llevando la raqueta sobre el hombro
del mismo lado.

3. Golpear desde abajo hacia arriba llevando la raqueta sobre el hombro
del lado contrario.

POSICION DE ESPERA

La empufiadura sera la habitual en los golpes de fondo.
Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.
Rodillas ligeramente flexionadas.

El tronco inclinado hacia delante.

Raqueta apuntando al frente con apoyo en mano izquierda.

Rituales.

PREPARACION

Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

La raqueta desciende por debajo de la pelota.
Flexion de piernas.
Cuerdas ligeramente cerradas.

Peso del cuerpo a la pierna trasera.

Posicidn de pies entre semi-abierta y abierta.

"ARMADO"

Se acentua la flexion de rodillas, accién contra el suelo, para
que la cabeza de la raqueta tenga una mayor aceleracion.

¢ Rotacion del tronco.

«# Maximo almacenamiento de energia elastica.

¢ Rodillas flexionadas y el peso en el pie mas atrasado.

¢ La raqueta se situa detras de la pelota.

¢ Cuerdas ligeramente cerradas.

¢ Tope del mango apunta a la pelota.
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AVANCE

Una vez que la raqueta ha alcanzado el punto mas bajo del
arco inferior comienza su trayectoria ascendente.

La pierna atrasada empuja hacia arriba.
Momento de aceleracion.

En este punto la mufieca se relaja para acelerar mas la cabeza
de raqueta.

La raqueta realiza una accion rapida "cepillando" la pelota.

IMPACTO

Impacto delante del cuerpo. Un poco mas bajo que en los
golpes habituales de fondo.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion casi paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

Golpe de muiieca.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detras del punto de
impacto. Extensidon progresiva de las rodillas.

ACOMPANAMIENTO

El acompanamiento se produce hacia arriba.

¢ Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

¢ Serd amplio para garantizar un mayor impulso y un mejor
control y profundidad de la trayectoria de la pelota.

¢ Las piernas se extienden elevando el cuerpo, permitiendo un
acompafamiento completo.

¢ En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafamiento en la direccién y profundidad del

golpe.

TERMINACION

La raqueta termina por encima de la cabeza.
El peso del cuerpo se transfiere totalmente.

Se produce la desaceleracion del golpe.

Recuperacion del equilibrio (balance dinamico).

La terminacion debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.
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EJERCICIOS PREVIOS

Golpea la pelota entrandole con las cuerdas abiertas desde abajo
hacia arriba.

Similar al ejercicio anterior, pero el jugador debe intentar tocar antes
una diana redonda que esta en el suelo.

Golpear de sde abajo hacia arriba llevando la raqueta sobre el
hombro del lado contrario.

POSICION DE ESPERA

¢ La empufiadura serd la habitual en los golpes de fondo.
¢ Mufieca firme para mantener el control del globo defensivo.

¢ La posicidn de espera es la misma que en los golpes de fondo.

PREPARACION

La raqueta desciende por debajo de la pelota.

Unidad de giro, primera rotacion. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

Flexion de piernas.
Cuerdas ligeramente abiertas.

Peso del cuerpo a la pierna trasera.

Posicidn de pies entre semi-abierta y abierta.

"ARMADO"

¢ Se acentua la flexidon de rodillas.
¢ Rotacion del tronco.

. ¢ Maximo almacenamiento de energia eldstica.

" Rodillas flexionadas y el peso en el pie mas atrasado.

¢ La raqueta se situa por debajo de la pelota.

¢ Cuerdas ligeramente abiertas.
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AVANCE

Una vez que la raqueta ha alcanzado el punto mas bajo del
arco inferior comienza su trayectoria ascendente.

Antes del impacto la cara de la raqueta se abre.

La pierna atrasada empuja hacia arriba.
Pie delantero pasa hacia la pelota.

IMPACTO

Impacto delante del cuerpo.
La raqueta entra a golpear por debajo de la pelota.

Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una
posicion casi paralela a la red.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y €

la mirada en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detrds del punto de
impacto. Extensién progresiva de las rodillas.

ACOMPANAMIENTO

Prolongacién del impulso ascendente.

Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

>

Sera amplio para garantizar un mayor impulso y un mejor'
control y profundidad de la trayectoria de la pelota.

¢ Las piernas se extienden elevando el cuerpo, permitiendo un
acompafiamiento completo.

¢ En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafiamiento en la direccion y profundidad del

golpe.

TERMINACION

La raqueta termina por encima de la cabeza.
El peso del cuerpo se transfiere totalmente.

Se produce la desaceleracién del golpe.

Recuperacion del equilibrio (balance dinamico).

La terminacion debe facilitar una buena recuperacién tras el
golpe.
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precision.

No acompafiar el movimiento Globos cortos y faciles
hacia delante y arriba. para el contrario.

Jugar con mucha potencia. Poco control.

No consigue efecto liftado. No superar al rival con la
altura necesaria.

GLOBO OFENSIVO
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SEMI-OESTE DE REVES SEMI-OESTE DE DERECHA
OFENSIVO:
Para superar al contrario que esta en la red. Como golpe ganador.
DEFENSIVO:
Se utiliza para recuperar la posicidon en la pista tras haber sido desplazado.
Es un buen recurso cuando se esta en situacion limite, totalmente desplazado.
Se juega lo mas alto posible y profundo forzando al rival a retroceder y asi dar tiempo a
recuperarse.
ERROR PROBLEMA SOLUCION
No flexionar las rodillas. Rigidez excesiva y poca Utilizar la frase "baja - sube".

Peso del cuerpo ascendente.

Acompanar a la pelota con una fuerza
moderada.

Realizar los ejercicios previos.

GLOBO DEFENSIVO


http://youtu.be/GrTFXlISz4w
http://youtu.be/kQAAXycP9Yk

REAAxALS

ARRANZTENIS

!

La dejada no se considera un golpe basico y los jugadores jévenes deberan
aprender primero los dos golpes fundamentales del fondo de pista, derecha y
revés, partiendo de los cuales se podra desarrollar mas tarde la dejada.

La dejada es el golpe que se ejecuta de forma muy suave y con mucho “toque”,
para que la pelota bote lo mas cerca posible de la red.

Como es un golpe de habilidad, siempre serda mejor impactar cerca del centro
de gravedad, es decir, cercano al cuerpo.

Generalmente se utiliza el efecto cortado, para que cuando la pelota bote en el
campo contrario no se levante mucho.

:‘fﬁ._ -
o)

Las fases del golpe se recortan particularmente en la preparacion y terminacion,
siendo muy similar a los golpes de volea.

En tactica, la dejada se considera un golpe ofensivo, ganador. Por ese motivo se
empleard cuando estemos atacando y el rival se encuentre en una situacién

defensiva.

Se utiliza para sorprender al contrario, desplazarlo y hacerlo subir a la red,
especialmente cuando esta detras de la linea de fondo y no volea muy bien.
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ARRANZTENIS

La zona ideal para realizarla es a media pista, es decir, dentro de la pista, no
siendo conveniente hacerla desde detras de la linea de fondo.

Tampoco es recomendable hacer dejadas con viento, en pistas rapidas o con
pelotas muy altas.

Uno de los factores mas importantes para tener éxito con este golpe es la
sorpresa. Ninguna dejada, por muy precisa que sea, podra ganarse si el rival
adivina lo que se va hacer. Si se puede engafar al contrario, haciéndole pensar
gue se esta a punto de efectuar un golpe normal de fondo, se puede ganar el
punto.

Una forma muy eficaz de entrenar la dejada con nuestros alumnos es hacer dos
golpes: uno amagando una derecha normal y hacer una dejada y el segundo
directamente hacer la dejada.

Generalmente es mejor realizarla en paralelo, pues hay menos recorrido,
pudiéndose precisar mejor y se puede cubrir mejor la red.

Después de realizar una dejada lo mas conveniente es avanzar hacia la red para
cubrir la posible contra-dejada.

La contra-dejada es un golpe de situacidén, porque siempre se realiza
después de una dejada previa del oponente. Es similar a una dejada pero con
pequefias diferencias: generalmente se hace corriendo hacia delante, esto hace
gue la preparacién y terminacidn sean mas cortas; ademas el jugador suele
golpear cuando va corriendo o resbalando, de ahi que el impacto debe ser muy
controlado (con mucho toque).

Durante un partido se evitara el emplear demasiado la dejada, pues la sorpresa
desaparece.
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RANZTENIS

LA DEJADA Modelo técnico-tactico [t 111141+

1°) Empuiadura y posicion de preparado
La posicion de preparado es similar a la de los golpes de fondo.

Las empufiaduras recomendables son las habituales de derecha y de revés. La
continental y la australiana también pueden adoptarse.

29) Preparacion, activacion, unidad de giro

Se realiza la misma preparacion que para los golpes de fondo, para “esconder
la dejada. Tanto para el golpe de derecha como el de revés, realizaremos una
preparacién corta.

"

392) Armado, carga.

Es similar a la de los golpes cortados, trayectoria ascendente.

El pie delantero se adelanta con anterioridad. Pre-extension de los musculos. Se
arma el brazo-raqueta.

La raqueta se sitla por encima de la altura de la pelota.
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LA DEJADA Modelo técnico-tactico [t 111141+

RANZTENIS

4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto

La trayectoria de la raqueta hacia delante es
descendente y con las cuerdas ligeramente
abiertas.

Este avance es lento y fluido para controlar la
velocidad del golpe, ya que no hay que olvidar
que se trata de un golpe de “toque”.

5°) Impacto

Se produce delante del cuerpo. Es suave, con toque, como si se intentara
amortiguar el golpe restando velocidad a la pelota. Las cuerdas deben estar
ligeramente abiertas.

6°) Acompainamiento
Es mas recortado que en los golpes de fondo.

7°) Terminacion

Las cuerdas miran hacia arriba. La cabeza de la
raqueta terminard a la altura del pecho o del
estbmago (aunque dependera del tipo de
dejada): ante pelota floja, terminacidn mas
larga, ante pelota fuerte se bloquea.
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Maria Kirilenko: dejada de derecha.
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DEJADA DE DERECHA Y REVES  Puntos resumidos 't 14141+

EJERCICIOS PREVIOS

Bloquear la pelota y cogerla con la mano.

Golpear la pelota con efecto de retroceso tras el bote de esta en el
suelo.

Dejando botar la pelota, se golpea desde arriba hacia abajo (por
parejas).

POSICION DE ESPERA

Se empleara la misma que la utilizada en los golpes de fondo.
Las intermedias, continental y australiana, también pueden
usarse.

Pies separados algo mas que la anchura de los hombros.
Peso del cuerpo sobre la parte delantera de ambos pies.
Rodillas ligeramente flexionadas.

El tronco inclinado hacia delante.

Raqueta apuntando al frente con apoyo en mano izquierda.

PREPARACION

Preparacion igual que para un golpe habitual de fondo.

Unidad de giro, primera rotacién. Apertura del pie cercano a la
pelota. Rotacién del tronco, hombro y brazos.

Arco de la raqueta a la altura de la cabeza.
Pasos de ajuste.

El brazo no habil (derecha) empieza a sefialar la trayectoria de
la pelota.

La cabeza de la raqueta a la altura de los ojos.

"ARMADO"

Pre-extensién de los musculos. Se arma el brazo raqueta.
Apoyo en el pie trasero.
Cuerdas abiertas.

La raqueta se sitla por encima de la altura de la pelota.

El codo se mantiene cercano al cuerpo.
El pie izquierdo inicia el paso hacia la pelota.
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AVANCE

¢ Una vez que la raqueta ha alcanzado el punto mas alto del
arco superior comienza su trayectoria descendente hacia
adelante.

Pie delantero pasa hacia la pelota.
La cabeza de la raqueta se mantiene ligeramente abierta.

IMPACTO

Impacto cerca y delante del cuerpo.

Amortiguar con efecto cortado, suave. Es mas importante el
control "toque" que la fuerza.

La cara de la raqueta estarad ligeramente abierta (10 o mas
grados).

Durante el impacto debe mantenerse relajada la mano y la
vista en la pelota.

El brazo izquierdo mantiene el equilibrio.

ACOMPANAMIENTO

Es mas recortado que en los golpes de fondo.

Las cuerdas se abren mas que en la fase de avance de la
raqueta.

Tras el impacto se tiende a abrir la mufieca. Supinacién.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene el acompafiamiento en la direccién y control del golpe.

Se inicia la desaceleracion de la raqueta después del impacto.

TERMINACION

¢ Terminacidn relativamente corta.
¢ Las cuerdas se abren mas.
¢ El peso del cuerpo se transfiere totalmente.

¢ ; La rotacion desde fuera hacia dentro termina con los
hombros frente a la red.

¢ Se produce la desaceleracién del golpe.

¢ La terminacién debe facilitar una buena recuperacion tras el
golpe.
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ARRANZTENIS
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Se utiliza para sorprender al contrario, desplazarlo y hacerlo subir a la red, especialmente
cuando esta detras de la linea de fondo y no volea muy bien.

CONTINENTAL (revés) AUSTRALIANA (derecha)

Es un golpe ofensivo.

La zona ideal para realizarla es a media pista, es decir, dentro de la pista.
No es conveniente hacerla cuando se esta por detras de la linea de fondo.
Tampoco es muy recomendable hacer dejadas con viento a favor.

Normalmente, cuando una dejada estd bien ejecutada en cuanto a técnica y tactica, el
contrario no llega.

ERROR PROBLEMA SOLUCION

Utilizar empufiadura muy cerrada. Bloqueo excesivo de la mufieca. Cambio a una empufiadura
menos cerrada.

Preparacion muy atras del cuerpo. Falta de control en el golpe. Movimiento recortado como
en la volea.

Acompafiamiento amplio y largo. Dejada muy larga, poco control. "Pegar y parar".

Golpeo fuerte y rapido. Falta de control y fluidez. Jugar de "toque", con
suavidad.
Impacto muy alto. Falta de control. Buscar siempre el centro de

gravedad para golpear.

DEJADA

156


http://youtu.be/uUYSjdxhP24

AT

ARRANZTENIS

El bote pronto se pega en una situacidon no elegida. Es una decisién de décimas
de segundo, cuando nos damos cuenta que no se puede volear y que la Unica
forma de contestar la pelota es tras el bote, inmediatamente después de que la
pelota toque el suelo.

Es un golpe intermedio entre un golpe de fondo y una volea, la palabra inglesa
para bote pronto es “half volley” que literalmente quiere decir “media volea” y
es un golpe corto y compacto. A nivel técnico esta limitado, es decir, no existen
variantes, generalmente el golpe se produce sin efecto, plano.

Es quizas uno de los golpes mas dificiles de dominar, sin embargo, algunos

jugadores profesionales como Roger Federer y Nikoladi Davydenko lo han usado
deliberadamente en su propio beneficio para no ceder pista.
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En la técnica debemos hacer hincapié en:

Las rodillas: Durante el avance, impacto y acompafiamiento se deben
mantener flexionadas.

La muneca: mantenerla firme durante el golpeo.

El acompanamiento: Acompafar la pelota caminando con ella hacia
delante para que pueda mantener bien su altura.

El “timing”: Un truco para practicarlo es decir “tac-tac” al golpear, de esta

manera se conseguira mejorar la relacién espacio-tiempo, que es fundamental
en este golpe.

157



LTI

A nivel tactico, este golpe se produce en el transcurso de una accion donde no
se ha conseguido una situaciéon éptima para devolver la pelota, bien porque en
una subida no hemos conseguido llegar rapido hasta la red, o bien porque no
hemos podido retroceder lo suficiente.

Es un golpe de emergencia, es decir, a evitar, sin embargo el bote pronto es un
golpe util y necesario cuando la pelota bota inmediatamente delante del jugador
a la altura de los pies y no se puede volear ni golpear con bote.
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No se puede afirmar que sea un golpe ofensivo o defensivo. Este golpe se
realiza en cualquier lugar de la pista, pero habitualmente sucede en la zona de
nadie (media pista), por lo tanto, al golpear por debajo de la red el margen de
error es pequefo, por ese motivo se tiende a jugar de manera defensiva.

Es cierto que muchos jugadores avanzados juegan buenos bote pronto, pero
generalmente es mejor retroceder para conseguir mas tiempo para golpear.

Lo importante es no perder la iniciativa, intentar que el rival no tenga facil el
passing-shot, golpear profundo y salir de la zona de nadie lo antes posible.

158



EEAA1A01
ARRANZTENIS
1°) Empuiadura y posicion de preparado

Se pueden utilizar las empufiaduras habituales para los golpes de fondo (semi-
oeste y oeste), sin embargo con estas empufiaduras el jugador tendra que
flexionar mas todavia que cuando se emplea una empufiadura intermedia
(continental o australiana).

29) Preparacion, activacion, unidad de giro

Unidad de giro, primera rotacién. Al ser un golpe muy lineal el cuerpo se situa
de lado.

El movimiento de la raqueta hacia atras es mas rectilineo que en los golpes de
fondo. Situando la cabeza de la raqueta por debajo de la cintura.

392) Armado, carga, uso del brazo no habil

En el armado, la pierna atrasada queda totalmente flexionada.

La raqueta se situa en direccion a la pelota y el codo se mantiene cercano al
cuerpo. El pie izquierdo inicia el paso hacia la pelota.

4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto

Es el comienzo de la transmision de fuerza desde el suelo pasando por todos los
segmentos de forma sincronizada.

En esta fase podemos encontrar dos situaciones: Estatica y en movimiento.
Esto hace que la coordinacién sea mas compleja que en un golpe normal.
Normalmente en un golpe sin efecto, por ese motivo la trayectoria de la raqueta
sera hacia delante y ligeramente ascendente.
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ARRANZTENIS
59) Impacto. Punto y altura de impacto
En el momento del impacto las cuerdas se colocaran cerradas, verticales o

abiertas, segun la zona de la pista en la que se juega (fondo, media pista o
cerca de la red).

Se debe mantener la muneca firme para evitar que la raqueta se cierre y la
pelota se quede en la red. El jugador debe mantener las rodillas flexionadas y la
vista fija en el punto de bote de la pelota en el suelo para que el impacto sea lo
mas nitido posible.

6°) Acompanamiento. Prolongacion del impulso

Después de impactar, se
— debe seguir la trayectoria
‘'de la pelota caminando
“hacia la red.

-Se puede acompanar el
- golpeo con una extensién
de las piernas, realizando
un efecto muelle que

i N ) . ayuda a mejorar el bote
- N pronto.
e Lan
-—T Y

Es un golpe de toque y no de potencia, aunque si se controla bien, se puede
usar la velocidad de la pelota y conseguir devolver otra pelota rapida.
Después del impacto se transfiere el peso del cuerpo.

El acompafiamiento es la prolongacion del impulso del brazo raqueta para
aumentar el tiempo de aplicacion a la pelota, por ese motivo es importante
mantener el balance dindmico. En esta fase se controlard la direccidon vy
profundidad del golpe.

7°) Terminacion

La raqueta termina delante del cuerpo con la cabeza mas alta que en la zona de
impacto.

La extension de las rodillas y el paso del peso del cuerpo hacia delante debe
hacerse de forma muy suave para evitar que la pelota se eleve con exceso.
Para favorecer la recuperacién se controlara el equilibrio.
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BOTE PRONTO Puntos resumidos |t t1141/1¢

EJERCICIOS PREVIOS

. TAC-TAC. El alumno deja botar la pelota para que el impacto se
produzca inmediatamente después de que la pelota haya botado en
el suelo.

. TAC-TAC. El alumno golpea la pelota lanzada por el profesor o un
compafiero de forma que el impacto se produzca inmediatamente
después de que la pelota haya botado en el suelo.

El profesor lanza dos bolas al jugador: la primera golpeando de bote
pronto y avanzar y la segunda una volea.

POSICION DE ESPERA

¢ Se empleard la misma que la utilizada en los golpes de fondo.
Las intermedias, continental y ustraliana también pueden
usarse.

La posicidn de espera difiere con respecto a la de los golpes de
fondo o red ya que el cuerpo estd mucho mas flexionado hacia
delante.

PREPARACION

Apertura del pie cercano a la pelota. Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

Trayectoria recortada y descendente.

La cabeza de la raqueta por debajo de la cintura.

"ARMADO"

Colocacién de lado a la pelota con la pierna atrasada
totalmente flexionada.

La raqueta se sitla en direccion a la pelota.

“El codo se mantiene cercano al cuerpo.

EIpie izquierdo inicia el paso hacia la pelota.
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AVANCE

¢ Pie delantero pasa hacia la pelota.
¢ El peso del cuerpo se transfiere a la pierna delantera.

¢ Brazo raqueta extendido.

IMPACTO

Impacto delante del cuerpo y la pierna adelantada.
Golpeo nada mas botar la pelota a la altura del tobillo.
La cara de la raqueta estara vertical.

Durante el impacto debe mantenerse firme la mano y la vista
en la pelota.

El brazo izquierdo mantiene el equilibrio.

Todo el cuerpo participa en este preciso momento , ya que se
trata de un golpe de "toque" .

ACOMPANAMIENTO

La raqueta asciende y sigue la trayectoria de la pelota.
El peso del cuerpo se pasa totalmente a la pierna delantera.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiine el acompafiamiento en la direccién y control del golpga

Las rodillas se extienden progresivamente.

TERMINACION

la zona de impacto.
El peso del cuerpo se transfiere totalmente.
El cuerpo avanza sin levantarse del todo.
Se produce la desaceleracion del golpe.

La terminacion debe facilitar una buena recuperacién tras el
golpe.
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CONTINENTAL (revés) AUSTRALIANA (derecha)

)

Se pueden utilizar las empufiaduras habituales para los golpes de fondo (semi- oeste y
oestes), sin embargo con estas empunaduras el jugador tendra que flexionar mas toda-
via que cuando se emplea una empunadura intermedia (continental o australiana).

Se trata de un golpe con sentido generalmente defensivo, como emergencia cuando se esta a
media pista o subiendo a la red.

También se puede utilizar ofensivamente para sorprender y romper el ritmo del contrario.

Después de golpear un bote pronto en media pista, es conveniente seguir la carrera hacia
delante procurando no elevar mucho la pelota.

No es conveniente desde el fondo de la pista, a no ser que lo hagamos con potencia.

Se utiliza con frecuencia en el fondo para no ceder pista al contrario.

)
ERROR PROBLEMA SOLUCION
En la preparacidn, llevar la raqueta Impacto retrasado y falta de Movimiento corto, como en la
muy atras. control y profundidad. volea baja.
No flexionar la pierna trasera. Excesiva rigidez. Tocar el suelo con la rodilla
trasera.
Elevarse bruscamente tras el Sin control en la direccidon de la Transferir suavemente el peso
impacto. pelota. del cuerpo hacia delante y
arriba.
Descontrol en la abertura de las Impacto poco sélido. Falta de Abrir cuerdas si se esta cerca
cuerdas. control. y cerrar cuerdas si se esta

lejos de la red.

BOTE PRONTO
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Es el golpe que se ejecuta tras el bote de la pelota y que precede al
desplazamiento hacia la red del jugador. Es parte del repertorio de todos los
jugadores, ya que permite atacar la pelota de media pista, corta o por sorpresa,
para subir a la red y lograr una posicién estratégica desde la que se puede ser
mas ofensivo. Puede realizarse de derecha o de revés. Para que los alumnos lo
interpreten mejor se les dice que es como “ deslizarse a través del golpe”. El
cuerpo debe permanecer dentro del golpe por lo menos hasta después del
impacto.

Actualmente, como muchos jugadores golpean en posicion abierta, ya que
resulta mas facil iniciar la carrera hacia la red, siempre y cuando el balance del
cuerpo sea hacia delante. En este caso cuando la pelota estd mas alta que la
red (se golpea mas plano) no se para y se pasa el pie derecho. Si la pelota esta
mas baja que la red, se golpeara mas liftado, saltando y cayendo con el pie
izquierdo.

Cuando se golpea el revés a una mano el cuerpo
debera situarse de lado a la red, esa es la razéon por
la que a veces se puede ver que el jugador efectua el
“paso de tango”, cosa que le permite, gracias al
cruce de piernas, deslizarse a través del golpe. Este
juego de pies no suele verse en el golpe de derecha
y de revés a dos manos, porque la orientacion del
brazo-raqueta respecto al cuerpo no obliga a ponerse
de lado.

A nivel tactico, se trata de un golpe
fundamentalmente ofensivo, ya que se presiona al
contrario en todos los aspectos: técnico, fisico y psicoldgico. Generalmente se
suele subir a la red después de un buen saque o cuando el contrario deja una
pelota corta o cuando se fuerza al contrario con un golpe profundo que lo
descoloca.

Lo ideal es subir sobre el golpe flojo del oponente, cruzar rapidamente la zona
de media pista y parar justo antes de que el rival golpee (split-step) para cubrir
los posibles angulos de tiro. Cuanto mejor sea la subida mas facil sera la volea
posterior.

La aproximacion a la red paralela da a los jugadores el camino mas corto hacia
la red y reduce al oponente los angulos para pasar. La aproximacion cruzada
puede utilizarse cuando el oponente esta desplazado o en carrera. Una mala
subida cruzada da al rival muchas opciones, porque se deja mucho espacio
libre.

Este golpe es mas habitual en pistas rapidas y en jugadores de saque y red,
aunque en la actualidad, debido a la potencia que utilizan algunos jugadores en
sus golpes de fondo, podemos ver que suben a la red practicamente con el
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1°) Empufiadura

La aproximacion a la red de derecha se suele jugar plano o ligeramente liftado,
lo que permite que la pelota vaya mas rapida. La empufiadura a utilizar sera la
habitual en el golpe de derecha, semi-oeste u Oeste. A veces se puede cambiar
la empufiadura a una este o continental para jugar cortado, especialmente en
pistas donde la pelota bota bajo.

La aproximacién a la red de revés se suele jugar plano o cortado. La
empufadura mas utilizada es la continental, aunque a veces se emplea la
habitual en el revés de fondo. Los jugadores de revés a dos manos suelen soltar
la mano guia para conseguir un acompafamiento mayor. De hecho la mayoria
lo hace a una mano.

29) Preparacion, activacion, unidad de giro

La preparacion es ligeramente mas corta que en los golpes de fondo, sera
ascendente, rectilinea o ligeramente descendente dependiendo del tipo de
efecto que se vaya utilizar. La unidad de giro serd en direccién hacia la pelota.

392) Armado, carga, uso del brazo no habil
El armado es similar a los golpes de fondo y el cuerpo se coloca preparado para
la carrera.

49°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el impacto. Aceleracion
La carrera hacia la red puede iniciarse en dos momentos:

Antes del impacto: durante la preparacién del golpe.

Después del impacto: durante la fase de acompafiamiento.

5°) Impacto

Para la derecha, el impacto es similar a los golpes de fondo, aunque el jugador
buscara impactar en el punto mas alto del bote de la pelota. El balance del
cuerpo sigue desplazandose hacia delante, detras de la pelota.

En el revés a una mano cortado se suele realizar el llamado “paso de tango”. En
el momento del impacto el cuerpo estd del lado a la red y tras el
acompafamiento el pie retrasado se cruza por detras del adelantado solo una
vez y luego se sigue la carrera de frente hacia la red.

6°) Acompainamiento. Prolongacion del impulso
Este punto es muy importante, ya que cuanto mayor sea la profundidad
deseada, mayor tendra que ser la prolongacién del brazo raqueta.

7°) Terminacion La cabeza de la raqueta terminara delante del cuerpo.
El brazo raqueta desacelera permitiendo un movimiento fluido. La terminacion
facilitara la recuperacion para el siguiente golpe. A continuacion se realizara el
“split-step” para preparar el siguiente golpe.
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Ana Ivanovic: subida de revés cortado.

i @
CATE VALISATEL
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EJERCICIOS PREVIOS

Practica de juego de pies:
* De derecha saltando y cayendo con el pie izquierdo.

+ De revés “paso de tango”, cruce de piernas, deslizarse a través del
golpe.

POSICION DE ESPERA

La empufiadura dependerd si es una derecha o un revés.
Normalmente se utiliza la habitual en los golpes de fondo.

También se puede utilizar una continental.
La posicién del cuerpo sera la que facilite mas la subida.

Mayor atenciéon y concentracién, "leer" el movimiento del
contrario .

PREPARACION

Realizar unos pasos hacia delante para atacar la pelota cuando
la pelota esta en su ascenso.

Activacion muscular “split-step” cuando el jugador contrario
golpea.

Unidad de giro, primera rotacién. Apertura hacia la pelota con
el pie mas cercano.

Rotacion del tronco, hombro y brazos.

La cabeza de la raqueta ligeramente mas alta que el codo.

"ARMADOQO"

¢ Rotacion del tronco.

¢ Maximo almacenamiento de energia elastica.

 © El recorrido hacia atras puede ser modificado de acuerdo tipo
¥ de subida a realizar .

¢ La raqueta se sitUa detras de la pelota.

¢ El codo se mantiene cercano al cuerpo.

¢ Tope del mango apunta a la pelota.
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AVANCE

Se inicia la carrera hacia delante.

Trayectoria de la raqueta segun el tipo de subida,
generalmente es rectilinea.

Momento de aceleracion.

Se genera fuerza en el tren inferior (accién-reaccion), fuerza
angular en el tronco y energia elastica en el brazo y la
mufeca.

Esta transmision de fuerza, comienza en los tobillos y finaliza
en la mano.

IMPACTO

En el momento del impacto el peso del cuerpo se apoya sobre
el pie que estd mas cerca de la pelota.

El impacto sera delante del cuerpo un poco mas alto que en
los golpes habituales de fondo.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la
vista en la pelota.

El peso del cuerpo se aplica totalmente detrds del punto de
impacto.

ACOMPANAMIENTO

Se continla la carrera hacia la red.
La raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

El acompafiamiento se produce delante del cuerpo y sera
amplio para garantizar un mayor impulso de carrera y un
mejor control y profundidad de la trayectoria de la pelota.

Cabeza de la raqueta sigue la trayectoria de la pelota.

En este paso, se les indica a los alumnos la importancia que
tiene acompafiamiento en la direccidn y profundidad del golpe.

TERMINACION

Parada o "split step".

Tras la carrera hacia la red el jugador se detiene danto
pequefio salto y quedando de frente la red.

A continuacion se realizaran los movimientos de juego de red.

La terminaciéon debe facilitar una buena colocacién para
dirigirse hacia el lado por donde viene la pelota.

Recuperacion del equilibrio (balance dinamico).
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EMPUNADURAS PARA LA SUBIDA A LA RED

~

SEMI-OESTE DE REVES CONTINENTAL SEMI-OESTE DE DERECHA

APLICACION TACTICA

¢ Golpe ofensivo para presionar al contrario en todos los aspectos: técnico fisico y psiquico.

¢ Este golpe es mas habitual en pistas rapidas y en jugadores de saque y red.

¢ Se puede subir cuando el contrario deja una pelota corta, después de un buen saque, tras un
golpe de fuerza, un globo, una dejada, una volea de largo recorrido o un resto.

¢ La aproximacion a la red paralela es el camino mas corto y reduce al oponente los angulos.

¢ Cruzar rapidamente la zona de media pista para cubrir los posibles angulos de tiro.

¢ Importante parar antes de que el contrario golpee (split step).

¢ Cuanto mejor sea la subida mas facil sera la volea posterior.

PROBLEMAS Y RECURSOS
ERROR PROBLEMA SOLUCION
Subida con demasiada Pérdida de control. Jugar a "meter" la subida.
potencia.
Subida muy lenta. Se llega tarde la red y el contrario  El "suelo quema" en media pista.
tiene mas facil el "passing".
Subir a la red sin No se cubre correctamente la pista. Practicar mas la subida en los
decision. entrenamientos.
Precipitarse en la subida a No se prepara correctamente el Paciencia. Esperar el momento.
la red. punto.
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El passing-shot es el golpe que se utiliza para lograr superar al contrario situado
en la red. Se puede ejecutar tanto de derecha como de revés y tiene las mismas
caracteristicas que los golpes de fondo. dos variantes:

Passing estatico: el jugador estd colocado en posicién de preparado.
Passing en carrera: el jugador estd corriendo en el momento del
impacto.

A nivel técnico, las empunaduras que
se utilizan son las habituales en los
golpes de fondo.

La trayectoria de la raqueta hacia : ?ﬂ A ,DENTRO
delante, dependera del efecto que se A-,;/f', ‘f S N
desee imprimir al golpe; el mas Ve N

habitual es el liftado, ya que hace que
la pelota baje tras superar la red,
aunque también se puede utilizar plano

o cortado. l 51 o
La posicién del cuerpo en el momento FUERA
del impacto es ligeramente mas 2 '

flexionada, debido a que el jugador

tiende a colocarse a la altura del tiro

gue va a realizar y este debe ser raso y

bajo. Muy importante es mantener el

balance durante todo el golpe. Si se

golpea cruzado, el impacto estard mas

adelantado que al golpear paralelo. El

acompafiamiento dependerda de la DENTRO
direccion del golpe y del tipo de efecto. v

El “Banana shot”, es un passing con
efecto liftado, se le llama asi, por el
arco que describe la pelota, de dentro-
fuera-dentro, desde el momento del
golpeo, hasta que cae en el campo
contrario. El jugador que mas lo utiliza
en el circuito es Rafa Nadal. Se dice
que él fue su inventor. Aunque Manolo
Santana con su “mufieca prodigiosa”
también lo utilizaba. Se trata de un
golpe muy avanzado (nivel profesional)
que se da en situaciones al limite.

PASSING-SHOT

A nivel tactico, tal como vimos en el globo, se utiliza para pasar al contrario, en
este caso se envia la pelota a uno de los lados fuera del alcance del jugador que
estd en la red. Tacticamente, los passing cruzados suelen ser cortos y
angulados y los paralelos profundos.

Existen dos tipos de passing: el passing directo, que siempre supone mas riesgo
y el indirecto, que es aquel que esta formado por dos golpes, el primero a los
pies del contrario para hacerle volear con dificultad, como un golpe de
construccién y el segundo es un passing ganador desde una posicion mas
favorable, siempre que el primer golpe haya sido bueno.

Cuando el contrario llega a la red hay muy poco tiempo para pensar. Se
necesita gran experiencia para saber cudl es la mecdnica del golpe mas
adecuada para las distintas situaciones. De ahi la necesidad de entrenarlo.
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El "Willy” o golpe de espaldas entre las piernas, es un recurso de emergencia.
Se realiza ante globos muy pasados y no se pueden rematar, lo que obliga a
correr hacia atras y a ejecutar un golpe de espaldas a la red.

Golpe de espaldas entre las piernas “"Willy”

Guillermo Vilas, el gran jugador argentino, describe en su libro Quién soy y
como juego la forma de ejecutarlo: “Voy calculando a medida que va cayendo la
pelota y cuando esta por llegar a la altura de mis rodillas doy dos pasos largos y
la adelanto dejandola entre mis piernas justo o cuando estd por botar en el
suelo. Ahi le golpeo levantando un poco una pierna para que pase la raqueta.
Utilizo la empunadura de la volea y trato de pegarle para uno de los lados, ya
gue seguramente mi rival se adelantd y esta cubriendo la red en el centro”.
Guillermo Vilas afirma que inventd este golpe, de ahi su nombre “la gran Willy”,
de Guillermo.

> o s
C 't, et Y
}4 i \2{ | Este golpe siempre se realiza
g \F g A de derecha y es importante que
e 2\ >R S la empufadura sea Continental
,&J&\ % "~ para que la mufeca esté libre y
/,\I\ A+ relajada.
) [l “ \ ) ¢ a A
2% (5 e & N\

Golpe de espaldas por el

lado ?ﬁ ’:‘!"I

Es similar al “Willy” con la e | §
diferencia de que la pelota se y 4 . _
golpea por el lado derecho Yom

(diestros). Este golpe se -
ejecuta con la cara de la Fx =
raqueta por el lado de derecha bt y I

o de revés segin sea mas { % U |
cémodo. L o E,_’

Golpe de espaldas sobre el :
hombro contrario Ll "
La situacion es similar a los \‘r‘ ( & ‘ Vs
golpes anteriores, pero en este | ( ! P
caso la pelota esta situada mas 5. ... - _ -
hacia el lado del revés del R
jugador. Se golpea a la altura i -
de la cabeza o ligeramente mas B '
alta. La empufadura sera la 1 W § X
continental o una este de revés. §= ¢
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Criterios de agrupamiento por nivel de juego, edad y curva de
aprendizaje.

Una de las tareas a las que se tiene que comprometer el futuro entrenador, es a
la formacidon de lo grupos. Evidentemente a la hora de hacer estos grupos
debemos intentar que sean lo mas homogéneos posibles para que el trabajo en
los mismos sea lo mas dindmico y correcto posible. Para la formacion de los
diferentes grupos vamos a tener en cuenta una serie de variables, que seran
diferentes segun el tipo de grupo.

En este apartado cabe resaltar dos aspectos importantes: los medios materiales
y los humanos. Estas dos variables son las primeras a tener en cuenta a la hora
de formar los grupos. Es decir, el nimero de pistas, monitores, material,
pelotas, etc., nos condicionara de forma importante los grupos a formar, ya que
si partimos de situaciones muy basicas, las soluciones a adoptar también seran
basicas y econdmicas.

Para tratar de optimizar las condiciones de los entrenamientos en cuanto a
conceptos tales como aprovechamiento de pistas, fluidez y manejabilidad de los
grupos de trabajo, y teniendo en cuenta los recursos disponibles, se forman
grupos por niveles:

+ Perfeccionamiento
« Avanzados
o Competicion

La distribucion de los alumnos en estos grupos se realizard segun criterios
técnico-tacticos y pedagégicos, los cuales establecen la idoneidad de
agrupar edades en las que se da un desarrollo intelectual, motriz y afectivo-
social muy similar, al tiempo que se comparten intereses vy
motivaciones.

Cada uno de estos se subdivide, a su vez, en grupos de edad segun la fecha de
nacimiento, intensidad del trabajo, etc.

» Edad bioldgica y cronoldgica del alumno/a.

« Nivel de juego, criterios técnicos-tacticos: Golpes que conoce. Golpes que
esta perfeccionando. Golpes que domina. Aplicacion tactica de los mismos.

« Caracteristicas psicomotrices. Motivacién.

e Sugerencias de los padres respecto a los horarios.

Otro aspecto a tener en cuenta a la hora de formar los grupos, es la cantidad de
ninos y ninas que tienen que estar en los grupos. En algunas edades se
debe procurar hacer los grupos equilibrados.

Aun asi, éste es uno de los puntos mas controvertidos en las escuelas de tenis,
ya que cada director considera diferentes parametros, pero en lo que hay que
hacer hincapié es, en ser firmes y no verse influido por las injerencias de los
padres, que suelen pensar que su hijo es el "mejor”.

Sera el director de la escuela quien, mediante su observacién diaria, resultados

de los test y consulta con el responsable del grupo el que considere oportuno
adelantar y/o retrasar a un alumno.
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El objetivo de estos posibles cambios no es otro que dar al alumno la situacién
mas oOptima para su desarrollo y nivel de juego, aparte de tener en cuenta
factores complementarios como motivacion, aptitud y actitud etc. Las causas de
estos cambios vendran ocasionadas por:

e Equivocacion al ubicar al alumno en algun grupo, ya sea por edad, nivel,
etc.

e Ir progresivamente aumentando nivel.

o Falta de actitud por parte del alumno, desinterés, falta de puntualidad, no
asistencia a clase, etc.

éQue podemos hacer con los alumnos rezagados?

Subir de nivel es relativamente cémodo para el entrenador y motivante para los
alumnos; sin embargo, bajarlos del nivel es frustrante y desmotivador, por lo
que se deberia evitar. Lo importante es que estos cambios no ocasionen
problemas en la masificaciéon de lo grupos.

Un aspecto fundamental, es que la escuela utilice un sistema de trabajo
homogéneo, para evitar que haya grupos mas preferidos que otros.

Las clases individuales siempre son muy interesantes a la hora de reforzar a los
alumnos y ,por lo tanto, serd una opcién a llevar a cabo en la escuela, siempre
supervisado por el director.

Para facilitar el buen funcionamiento de la escuela, se dispondra de fichas
individuales por alumno, en la que se refleje su asistencia a clase, historial de
competiciones etc.

También se dispondra de un calendario reflejando los dias entrenamiento,
descanso, competiciones, etc.

Curva de aprendizaje

Hay muchas formas de definirla. Una seria la mejora de la ejecucién técnica a
través de la repeticién de tareas. Sirve como herramienta para mejorar el
aprendizaje. Una curva de aprendizaje describe el grado de éxito obtenido
durante el aprendizaje en el transcurso del tiempo.

Es un diagrama en que el eje horizontal representa el tiempo transcurrido y el
eje vertical el numero de éxitos alcanzados en ese tiempo.

La curva en si nos muestra lo  ESFUERZO EN
que un alumno va APRENDER
aprendiendo es decir, el 100% A
tiempo que el alumno tarda en
lograr el objetivo propuesto.

90%

80%

Es bastante practico vy

70%

didactico para los alumnos vy /
para el entrenador. De esta 60%

manera se puede ahorrar . /

tiempo mejorando la calidad 50% /

de las clases. 40% V
30%

Cuanto menor sea la dificultad /
en cualquier punto de la 20%
curva, mas rapido sera el //
e 10%
aprendizaje. lV
0%

TENIS

PADEL

TIEMPO
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Segun Bandura hay cuatro fases en el proceso de aprendizaje:

12 Incompetencia inconsciente

Esta es la fase en la que ni siquiera sabemos que no sabemos de algo. No
llegamos a saber qué es lo que realmente queremos aprender.

Un ejemplo seria cuando nos llega un alumno por primera vez a las clases, este
alumno no sabe ni es consciente de lo que va aprender a las clases.

22 Incompetencia consciente

Es en la que si sabemos que no sabemos de algo. Un ejemplo seria, cuando se
explica de manera teodrica en el aula como es un golpe de derecha. Al verlo el
alumno puede ser consciente de su incompetencia para realizar ese golpe.

Es en esta fase cuando el alumno siente curiosidad por saber si puede ser
capaz. Es decir, pueden surgir las ganas de querer aprender o todo lo contrario,
pasar de aprender.

32 Competencia consciente

En esta fase ya sabes que sabes de ese algo, con la practica se llega a ser
consciente de que estas aprendiendo a jugar.

Aqui comienza el proceso de aprendizaje. Un ejemplo seria cuando el alumno
gue saca con una este de derecha y no progresa en su saque, intenta realizarlo
con continental, y es aqui donde la maestria del entrenador tiene mucha
importancia para que el alumno saque provecho con el cambio.

Es posible que en esta fase se produzca una crisis en el alumno, ya que se esta
cambiando algo que ya estaba muy establecido por algo nuevo, esto sucede
porque con la nueva empufiadura hay fallos y puede ser que se saque peor que
antes. Esto puede hacer que se vuelva a lo anterior por ser mas conocido,
entonces se produciria el estancamiento.

43 Competencia inconsciente

Es en esta fase cuando el alumno ni siquiera piensa que sabe de algo, sélo se
hace y no se plantea uno nada mas. Ya se han asimilado todos los
conocimientos y forman parte de uno mismo y no tienes que esforzarte por
hacer ese algo.

En esta fase se realizan los golpes de manera competente sin pensar en ello y
es el subconsciente quien lo realiza, mientras la mente consciente se puede
ocupar de otras cosas.

Esto es clave para realizar golpes en situaciones complejas, por ejemplo: en el
resto o el passing. Situaciones en los que se juega sin pensar.

Estd comprobado que la mente subconsciente es mucho mas rapida en la toma

de decisiones que la mente consciente, de ahi la importancia de esta fase para
el juego del tenis.
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Criterios en el orden de ensefanza

El tiempo que necesita un alumno/a para desarrollar todos los golpes del tenis
es de aproximadamente 7-9 afios, debiéndose realizar entre los 6 a los 14 afios
de edad (edad de oro del aprendizaje), antes de concluir la mielinizacién.

Cada clase nos dira los avances de los alumnos/as en el proceso, por lo que el
tiempo planificado para cada una de las actividades puede ser adaptado o
variado a partir de lo que el entrenador observe en la medida que avanza el
programa de ensenanza.

Para tratar de optimizar la curva de aprendizaje utilizaremos un orden ldgico en
la ensefianza teniendo en cuenta algunos de los siguientes criterios:

Mas sencillos a mas complejos. Efectos, etc.
Se debe comenzar de lo facil a lo dificil, en una forma dosificada y progresiva,
no debemos proceder apresuradamente en la ensefanza y el entrenamiento.

e Golpes con bote: 19 liftados, 2° cortados.
e Golpes sin bote: 1° cortados (plano descendente), 20 liftados.
e Golpes por encima de la cabeza: 1°plano, 2° cortado y 39 liftado.

Facilidad en cuanto a la mecanica de los de gestos. Fuerzas.
e 19 lineal, 2° angular y 3° accién reaccidén. Aunque los tres tipos de fuerza se
dan en los golpes, tendremos en cuenta esta progresion.

Utilidad tactica de los gestos técnicos

La tactica no es mas que la mejor utilizacion de la técnica del tenista y sus
combinaciones.

Durante el proceso de entrenamiento debemos crear las condiciones para que
esto suceda. (combinaciones técnico-tacticas).

ORDEN DE ENSENANZA DE LOS GOLPES DEL TENIS

Edad
7 B ] 10 11 1z | 13 14
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Revds plang fomsmssssdessssmsseqenaenn 1
Servicla plana | —--—emmmmmem e

Valeas =0 @ memedeeccccccademeea-
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Delada | oo ——

Resta | | mememsseeqesssesees ——
Detecha [Iftada 0 e e e

cerviclocartada |00 | mmmmemmpeemmmmeecheeeo ;

Rowds liftado | 0 | mmmmqmmmmmmmmmpommeees

Revés cortado it ittt St

Serviclo [feado [ E— R ——

Berechaecortada | 020202020 |00 peemmmmmm—pmmmmeeeed -

Subldaalared | | | s fem==

Bote=pronte | | | mEmmmmmpesommmomqmmmos
Valezalta | | | mmmmmmmmeememeeleceeee
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Globosofershva | | | 00 | memmmmmmmeememeeeodoeo

Remate en salto 6

Remate de revis R — ———

RS I i | — —

—————————————————————— Fase de inicio, desarrollo
Fase de mantenimiento,mejora
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NIVEL PERFECCIONAMIENTO (9-10 ANOS)
OBJETIVOS TECNICOS

Estabilizacion de los objetivos anteriores

Aprendizaje de las empuinaduras propias de cada golpe
e Derecha liftada: empufiadura semi-oeste de derecha.

e Servicio cortado: empufadura continental.

o Revés liftado: este de revés o semi-oeste.

e Revés cortado: este o continental.

Ejecucion de golpes nuevos
¢ Resto.

Derecha liftada.

Servicio cortado.

Revés liftado.

Revés cortado.

Perfeccionamiento de las fases de los golpes
e Mejora de la pausa (armado) y los impulsos propios de cada efecto.

Mejora del juego de pies

Buen acercamiento a la pelota.
Servicio con impulsos.

Pegar y pasar tras cada golpe.
“Split step” y entrada en el resto.
Transicién a la red correcta.

OBJETIVOS TACTICOS

Perfeccionamiento de la consistencia, cinco golpes mas cada dia de entreno.
Mejora del ritmo.

Utilizacidn de la altura de la bola.

Cambios de ritmo.

Direccion: introducciéon de la angulacidn en los golpes de fondo.
Utilizacidn de dianas mas pequefias.

En las voleas, las altas dirigirlas cruzadas y las bajas paralelas profundas.
Fases de juego: dominar las tres fases.

Conocer las distintas formaciones de dobles.

Jugadas preparadas disminuyendo potencia.

Creacion de un arma.

No entrenar con bolas faciles. Resolver situaciones reales en partidos.
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NIVEL AVANZADOS (11-12 ANOS)
OBJETIVOS TECNICOS

Estabilizacion de los objetivos anteriores

Aprendizaje de las empunaduras propias de cada golpe

Derecha cortada: continental

Subidas de derecha o revés: semi-oeste, Continental.
Botepronto : semi-oeste, continental.

Volea alta y baja: continental.

Dejada de volea: continental.

Ejecucion de golpes nuevos.

Derecha cortada.
Subida a la red.
Bote pronto.
Volea alta.

Volea baja.
Dejada de volea.

Realizacion correcta de las fases de los golpes

Introduccién a las posiciones semiabiertas.

Mejora del juego de pies

Servicio con impulsos de salto. (juntando pies o desde lejos).

Introduccién a los dobles ritmos.
Introduccién al paso de tango o carioca.
Resto con apoyo del pie de fuerza.

OBJETIVOS TACTICOS

Perfeccionamiento de la consistencia y aumento del ritmo.
Cambios de ritmo y efecto.

Mejora del “toque”.

Subidas tras servicio, con bote y por sorpresa.

Ly

Formaciones especiales para dobles, australiana, con el voleador en medio.

Jugadas preparadas.

Variedad en el peloteo

Profundo.

Mover al contrario.

Variar con la bola corta.
Contrapié.

Cambios de altura y ritmo.
Atacar el punto débil.
Abrir la pista.
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NIVEL COMPETICION (13-14 ANOS)
OBJETIVOS TECNICOS

Estabilizacion de los objetivos anteriores

Aprendizaje de las empunaduras propias de cada golpe

Passing shot: habituales del juego de fondo.
Globo liftado: semi-oeste.

Remate en salto: continental.

Remate de revés: continental.

Volea liftada: semi-oeste.

Willy: continental.

Ejecucion de golpes nuevos

Passing shot.
Globo liftado.
Remate en salto.
Remate de revés.
Volea liftada.
“Willy”.

Realizacion correcta de las fases de los golpes

Mejora de la aceleracion.

Mejora del juego de pies

Todos los servicios entrando en la pista.

Aumento de las posiciones semiabiertas.
Recuperaciones avanzadas, con paso entrecruzado.
Resto en posicidon semiabierta.

OBJETIVOS TACTICOS

Creacién y definicion de patrén de juego propio.

Aumento de la capacidad de decision.

Mejora de la capacidad de decision.

Mejora del comportamiento en las distintas fases de juego.
Entreno de jugadas preparadas.

Competiciones dirigidas y posterior analisis.

Adaptacidén a distintos tipos de jugadores y superficies.
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La metodologia del entrenamiento se basa en la integracién de los componentes
técnicos, tacticos, fisicos y psicoldgicos.

Debemos saber muy bien lo que pretendemos en cada momento con el ejercicio
a realizar. Un buen entrenador trabaja siempre con especificidad, siendo
importante trabajar las simulaciones de situaciones reales del juego en los
entrenamientos, evitdndose situaciones demasiado artificiales.

En los ultimos afios la preparacion de los jugadores de tenis ha sufrido diversas
modificaciones en su concepcidn, tanto tedrica como metodoldgica. Fue a finales
de la década de los 90 donde la tactica empezd a ganarle terreno a la técnica,
apareciendo los ejercicios técnicos-tacticos. Podemos decir que la parte tactica
tomd un protagonismo muy importante.

La tactica es la protagonista, esta es, en definitiva, la que orienta cualquier
accion que realiza un jugador en la pista. De ahi que los ejercicios deberian
tener relacion con el patrdon de juego y sus principios tacticos.

Los ejercicios no solo deben ser evaluados solamente por la carga fisica. Hay
otros aspectos como el desgaste emocional a tener en cuenta a la hora de
planificar los entrenamientos.

Una de las mejores formas de evaluar el rendimiento, es mediante los partidos,
porque durante los mismos se puede comprobar si los jugadores tienen algun
déficit en cuanto al rendimiento tactico, técnico, fisico o emocional.

Entrenamiento técnico.

Por entrenamiento técnico se entiende como la mejora continua de aquellos
procedimientos practicos (coordinaciones motrices) que responden de manera
racional y econémica a los problemas gestuales de una especialidad deportiva
determinada (Martin y Weineck).

Dentro de este entrenamiento técnico hay que incluir también aquello que se
define como estilo personal y que son las modificaciones técnicas que
corresponden a las caracteristicas de cada jugador.

Schonborn enfatiza la importancia de entrenar técnicamente dos aspectos:

a) Aquellos contenidos que el jugador desconoce o debe mejorar de forma
evidente, bien porque no los ha aprendido, o los ha aprendido de forma
errénea. Son los puntos débiles del jugador, que es conveniente trabajar para
que su juego sea mas completo.

b) Aquellos contenidos que el jugador domina totalmente pero que siempre es
conveniente mejorar para hacer que su juego sea mas poderoso. Son los puntos
fuertes del jugador.

Esta distincion es fundamental, debido a que la mayoria de los entrenadores se
preocupan de que sus jugadores para iniciarse en la competicion tengan una
serie de puntos fuertes, “un arma”, generalmente suelen ser el golpe de
derecha y el primer servicio y se olvidan de trabajar los puntos débiles.

De esta forma se consigue que los jugadores se inicien en la competicién con un
juego incompleto, cuyos desequilibrios se van haciendo cada vez mas grandes,
hasta llegar a desembocar en patrones de juego demasiado extremos y estilos
de juego excesivamente particulares.
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Entrenamiento tactico.

Por entrenamiento tactico se entiende la mejora de las capacidades racionales
reguladas sobre las propias cualidades, las del contrario y los aspectos externos
que se dan en toda competicion.

Para la mayoria los autores el entrenamiento tactico comprende dos areas
fundamentales: los conocimientos tedricos sobre la tactica y la aplicacion
concreta de dichos conocimientos a las situaciones reales de juego.

Periodizacion.
La programacion anual se divide en tres etapas basicas:

Inicial. Coincidente con la pretemporada y primer tercio. En la inicial, la
ensefanza de nuevos golpes y la preparacion fisica tendran un protagonismo
mayor.

Media. Con el segundo tercio. La media, sirve fundamentalmente para el
asentamiento y correcciéon de los anteriores puntos y principalmente para la
introduccioén definitiva de las acciones técnico-tacticas.

Final. Con tercer tercio y vacaciones. La final, segun la progresion en la
asimilacion de todo lo anterior puede utilizarse para la introduccion de
alternativas que superen la ejecucion de las anteriores.

Las sesiones.

La primera misiéon de un entrenador cuando va a empezar su labor, es ver las
horas de entrenamiento de que dispone, realizar la distribucién de las mismas
segun los aspectos y épocas del aifo a trabajar y planificar en cada apartado los
trabajos especificos.

En el aspecto técnico-tactico, la programacion estard condicionada por el
trabajo fisico, es decir, las sesiones fisicas delimitan las horas y distancias a
realizar en pista, puesto que es comprensible que después de una sesion fuerte
fisica, no se debe realizar otra también técnico-tactica.

La diversidad en cuanto a las posibles sesiones semanales de entrenamiento es
muy variable. A pesar de ello si el entrenador logra organizarse y programar
bien dichas sesiones, aun con limitaciones, lograra sin duda una buena eficacia
en su trabajo.

Grupo con dos sesiones semanales. Se aconseja utilizar la primera para un
repaso y practica para lo trabajado en la clase anterior, y la segunda para
implementar nuevos objetivos. Aun cuando la limitacién de tiempo es evidente,
si se mentaliza el entrenador, puede haber buena progresion en la asimilacidon
de conceptos.

Grupo con tres sesiones semanales. Esta situacidon permite un trabajo tactico
mas amplio, pudiendo dedicar la primera sesion para estabilizar el trabajo de la
semana anterior. La segunda y tercera para el trabajo nuevo.

Grupo con cuatro sesiones semanales. Aqui el trabajo tactico debe ser

completo. Sirve la orientacién del apartado anterior, dedicando una sesion
completa estabilizar y las restantes para completar objetivos.
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En cada sesidon debe haber un calentamiento general antes de cada actividad,
trabajando los musculos y articulaciones y calentamiento especifico sobre los
planos musculares que se utilizaran en la clase.

Dividir el entrenamiento en tres partes, con el objetivo de motivar los
entrenamientos y no caer en la monotonia. Activacion, central y vuelta a la
calma. Otros aspectos a tener en cuenta son:

Estimulos distintos:
e Crecimiento paulatino del esfuerzo.
Activacion: variacion de los estimulos.
Primero cestas, segundo jugadores solos.
Transmitir una imagen positiva y de energia: Tono de voz alto.

Controles de entrenamiento. Medir:
o Utilizar tiempos de tenis: numero de golpes, cambios de lado, entre
puntos, etc. Simular situaciones de partido.

Colaboracion:
e Entrenar es colaborar con el compafero para conseguir los objetivos
propuestos, si se comete un error nos debemos disculpar.
e Se debe mantener la concentracion y tensién el mayor tiempo posible,
dando el 100%.

Entender el entrenamiento como la capacidad de superar “una mas” cada dia
que se entrena. Ejemplo: si de 40 saques hacemos 14 dianas, al dia siguiente
se intentara hacer 15 dianas.

Otro aspecto de importancia es que el entrenador sea una figura con la cual se
identifiquen los alumnos.

Es mucho mejor y mas divertido para un alumno ver al entrenador jugando que
tirando pelotas con la cesta.

Los ejercicios
Lo que debe interesar a un entrenador de tenis es si los objetivos de los
ejercicios son los adecuados para sus alumnos.

El entrenador ha de ser capaz de crear sus propios ejercicios, adaptarlos y
disponerlos en secuencias metodoldégicamente correctas de forma que puedan
aplicarse a jugadores de distintos niveles de juego. Es decir, el entrenador tiene
que realizar un trabajo mas creativo y organizativo, en lugar de copiar aquello
que le viene de fuera sin analizar sus caracteristicas y objetivos.

Los ejercicios suelen tener una base mas o menos estandar, sobre ellos se
pueden hacer variaciones en el grado de dificultad, para que puedan ser
realizados por alumnos de nivel y edad diferentes.

El tenis es un deporte de oposicidn, es decir, que se compite contra otros, por
ese motivo se incorporaran diferentes grados de competencia. Esto logrard
mayor concentracion por parte de los jugadores. Normalmente cuando los
alumnos no saben el objetivo del ejercicio, el nivel de concentracion disminuye
en ellos.

Es importante que los alumnos reconozcan las situaciones de partido que se dan

en los ejercicios, para que luego en la competicién real se encuentren
familiarizados con dicha situaciones.
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El entrenador debe conocer los diferentes sistemas de entrenamiento para
aplicarlos en una serie de ejercicios en progresion.

Los objetivos deberan ser variados: activacién, técnicos, técnicos-tacticos,
tacticos, técnicos fisicos, etc.

Los ejercicios deberan ser explicados y demostrados.

Aplicacion de los ejercicios. Metodologia

e Con la mano. Con bote y sin bote.

e Cubos o cestas. Cogiendo la raqueta por el cuello y por el pufio. Dos en uno.
Con peso. Si los alumnos estan en el fondo, me coloco la cesta en la linea de
saque. Si los alumnos estan en la red, me coloco en la linea de fondo. Todos
los ejercicios con dianas.

o Peloteo del profesor con los alumnos.

e Peloteo de los alumnos con ayuda del profesor.

e Peloteo de los alumnos.

Progresiones técnicos-tacticas

o Control, seguridad o consistencia.
e Altura.

o Direccion.

e Profundidad.

e Potencia.

o Efectos.

e Angulacion.

o Etc.

Ejercicios para mejorar los golpes de fondo I

El alumno debe conocer a fondo la ejecucion de la derecha y revés liftado y
aprender o repasar el concepto técnico de impactar la pelota cuando esta
subiendo asi como sus aplicaciones tacticas principales.

1. “Mini-tenis liftado”. El alumno debe conocer a fondo la ejecucidon de la
derecha y revés liftados.

. “Pitas, pitas” con bote. Mejorar la aceleracién del brazo raqueta.

. “Pitas, pitas” sin bote. Mejorar la aceleracion del brazo raqueta.

. “Tres en uno” (cestas). Aprender o repasar el concepto técnico de impactar la
pelota cuando esta subiendo.

. “Angulos con silla. Conocer sus aplicaciones tacticas principales.

. “Poste con mala uva”. Mejorar el efecto y la intencién tactica.
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EJERCICIOS DE FONDO 1
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Ejercicios para mejorar los golpes de fondo 11

7. “Sombras”. Calentamiento especifico. Mejora de la técnica y el ritmo.

8. “Passing con sefiuelo”. Toma de decisiones. Movilidad. Visién periférica.

9. "La pareja feliz”. Mejorar la capacidad de ajuste con los pies en la derecha y
reves.

10. “La muralla china”. Mejorar la derecha y el revés liftados. Golpe defensivo.

11. “Entrar y salir”. Desarrollar un golpe ganador de derecha y revés.

12. “Fargas”. Mejorar la direccién, consistencia y resistencia. Derecha y revés.
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EJERCICIOS DE FONDO 2

Ejercicios para mejorar el servicio y el resto

Los alumnos deben conocer la técnica (“mecanica”) del servicio y resto.
Conseguir que el alumno reconozca su estilo (3 tipos de saque) tomando
conciencia de sus puntos fuertes y débiles. El servicio es una habilidad casi
cerrada pues es el unico golpe que depende de uno mismo, el jugador posee un
control completo y ordenado desde el lanzamiento de la pelota hasta el impacto,
por lo que se puede entrenar solo, adecuando; ritmo, nimero de repeticiones,
direccidn, potencia, etc. En todas las sesiones deberia haber saque y resto.

13. “Sombras de saque”. Calentamiento especifico. Mejora de la técnica y la
fluidez.

14. “Saque de frente”. Mejorar la fluidez, coordinacion y economia.

15. “La cancién del verano”. Mejorar la direccién. Posiciones de saque para
individual y dobles.

16. “Los cuarenta saques”. Mejorar la direccidon, consistencia, efectos y
confianza.

17. “Maquina de luces”. Mejora de los tiempos y ritmos en el resto o devolucion.

18. “Resto, maquina doble”. Mejorar la reaccién y velocidad gestual.

EJERCICIOS DE SAQUE Y
RESTO
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Ejercicios para mejorar el juego de red, voleas y remate

Conseguir que los alumnos asimilen que el juego de red no sélo es un golpe,
sino que es una actitud en la red. Aprender o repasar el juego de pies en los
diferentes tipos de aproximaciones a la red.

19. “Moya tenis”. Activacion. Mejora de la coordinacion.

20. Volea contra volea, con mano a la espalda. Mayor utilizacién del dorso y
palma de la mano.

21. “Los penaltis”.

22. “"Rueda de voleas Hopman”. Mejora del juego de pies.

23. Juego del saque y volea.

24. Volea con fondo (colaboracién).

25. “Ventura”. Técnico-fisico.

26. “El cochecito”. Mecanizacién del remate. Técnico-fisico.

27. “Recuperator” con globo.

28. “Penaltis”. Passing. Mejora de la precision.

29. “Hopmann”. Ganar la red, sube y baja. Aproximacion a la red.

30. “Tandem”. Atados por una cuerda. Colaboracion.

31. “Hot seat”. Técnico-fisico.

“MOYA TENIS” “2 BOLAS A LA VEZ”

B "'1:'. B
= |
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“*“HOPMAN"” “VENTURA"”

186


http://youtu.be/gHboT0EqQoY
http://youtu.be/_xxDTo54SaU
http://youtu.be/ZsHLMx70NcU
http://youtu.be/85HTX4jNnTY

Organizacion
de eventos y
actividades

LRI

ARRANZTENIS

Curso integral de
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. Campus de Tenis.
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Una de las obligaciones mas importantes que debe realizar un entrenador, es la
organizacion de todo tipo de eventos y actividades con el objeto de fidelizar a
los socios, alumnos, etc. en el lugar donde este ejerciendo su labor docente.

Ademas de esta fidelizacidn se obtendran muchos otros beneficios de otro tipo,
por ejemplo: mas ingresos economicos, mejor imagen como entrenador ante
Padres, socios, alumnos, etc.

A modo de ejemplo a continuacién se describen algunos formatos que se
pueden realizar.

Curso Integral de Tenis (concentracion), programa de alto rendimiento
en tenis

Este programa tiene una duracion de dos semanas, y estd pensado para
alumnos desde la pre-competicion a la competicidon, entre 8 y 17 afios que
deseen mejorar su tenis. Generalmente las edades son muy variadas: de entre
30 alumnos, puede haber aproximadamente 18 alumnos entre 10 y 14 anos, 6
entre 8 y 10 y otros 6 alumnos entre las edades de 14 a 18 afios.

Exactamente este curso no es exclusivo para jugadores de alto rendimiento
(aunque el programa si lo es). Siendo el horario con sus tres grupos-niveles (A,
B y C), una de las claves para el buen funcionamiento y acoplamiento de los
participantes. Los alumnos se reparten por nivel de juego, por ejemplo: si hay
30 alumnos, los 10 mejores van al grupo A, del 10 al 20 al grupo B y del 20 al
30 al grupo C, y dentro de cada grupo se forman subgrupos, de 4 a 5 alumnos.

Para el desarrollo del Curso Integral de Tenis se cuenta con una experimentada
programacion que se llevara a cabo en un ambiente distendido que posibilite la
adquisicion y asimilacion de los fundamentos del Tenis.

La metodologia que se utiliza, unida a una adecuaciéon a cada nivel, garantiza
rapidos progresos en los alumnos. Dia a dia desarrollaremos las caracteristicas
necesarias y valores personales, en todos sus alumnos e integrantes.

Este programa se cred hace mas de veinte afios utilizandose en stages de Tenis.
Poco a poco se ha ido perfeccionando llegando al momento actual en el cual se
esta logrando una gran eficiencia.

Estd disefiado para que los jugadores de buen nivel desarrollen todo su
potencial. El programa es para jugadores serios, dedicados y disciplinados
decididos a cumplir con las demandas de un programa tenistico de alto nivel.

Estéd planificado para lograr el crecimiento y perfeccionamiento completo de
cada uno de los jugadores, ya que nuestra meta principal es el desarrollo del
jugador a largo plazo sin dejarnos distraer por la busqueda de resultados
rapidos.

Para lograrlo el entrenamiento se basara en un plan de setenta horas, limitando
el numero de alumnos a un grupo pequefio que nos permita formar una relacion
personal con cada uno.
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Curso Integral de Tenis

Horario
Domingo: presentacién del curso a organizadores, padres, alumnos, profesores,
prensa, etc.
Pruebas de tenis, fisicas y video grabacion a los alumnos.
REUNION CON [0S PrOfESOIES........cviviiiciiiiisie ettt 5 horas
Lunes a viernes x 2 semanas: programa tipo de alto rendimiento .......... 66 ho-
ras
GRUPO A GRUPO B GRUPO C
HORARIO (10 alumnos) (10 alumnos) (10 alumnos)
8:30 a 9:40 Técnica Preparacion fisica Tactica
9:40 a 10:10 Desayuno Desayuno Desayuno
10:10 a 11:20 Tactica Técnica Preparacién fisica
11:20 a 12:30 Preparacion fisica Tactica Técnica
12:30 a 14:00 Almuerzo Almuerzo Almuerzo
14:00 a 15:00 Video-tactica- Ranking Gran slam
psicologia.
15:00 a 16:00 Gran slam Video-tactica- Ranking
psicologia
16:00 a 17:00 i Video-tactica-
Ranking Gran slam psicologia
17:00 Fin de jornada Fin de jornada Fin de jornada
Sabado:
ler. Sabado: torneo a “Doble eliminacion” (alumnos)
20, Sabado: entrega de premios, diplomas y despedida ........cccocevvririiieiieenn. 9 horas
Seminario a profesores-padres: técnica, didactica y correcciones, etc.
TOtAl ROFAS ... sttt et sre e e 80 horas
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Campus de tenis (polideportivo):tenis, vela e ingles. 15 dias
“Aprender y divertirse jugando”.

Este tipo de actividad tiene como objetivo la formacidon de los nifos/as sin
perder de vista el aspecto lidico que toda actividad debe tener en periodos
vacacionales. Ensefianza de aspectos educativos importantes para el desarrollo
de la persona: compafierismo, amistad, respeto por los demas, cooperacion,
etc. Incentivar la creatividad. Convivir de forma amistosa y cordial con el
objetivo de entablar nuevas amistades. Adquisicion de nuevos conocimientos
sobre el tenis combinado con el aprendizaje de otros deportes mediante
actividades alternativas. Una o dos semanas de duracién.

IX STAGE DE TENIS-INGLES-VELA

CLUB DE TENIS DOS MARES. LA MANGA DEL MAR MENOR
UN MODO PARA APROVECHAR BIEN LAS VACACIONES DE SUS HIJOS

« FECHAS DEL CURSO: DEL 5 AL 19 DE JULIO (ambos inclusive)
« PARTICIPANTES NINOS-AS DE 8 A 17 ANOS.

« INSTALACIONES: ALUMNOS Y PROFESORES RESIDIRAN EN
EL CLUB DE TENIS DOS MARES, LA MANGA (Murcia).

NUEVE CANCHAS DE TENIS, FRONTON Y PADDEL.
INSTALACIONES RECREATIVAS: como pista de patinaje, futbito,
balonceste, mini-golf, camas elasticas, atracciones electrénicas y sala de video.

« PRECIO DEL CURSO: 89.000 ptas. {incluye transporte, alojamiento,
pension completa, clases, etc.).

Todos los inscritos antes del 15 de mayo, tendrdn obsequio de mochila con
material HEAD y descuento sobre el precio total de 2.500 ptas., asi mismo
— Organizacién y aprovechamiento del ocio. se sorteardn entre ellos cinco raquetas HEAD.

— Desarrollo de la creatividad e iniciativa.

— Espiritu de convivencia y cooperacion.

— Habitos de disciplina y esfuerzo personal.

— Conocimiento y valoracién de la naturaleza.

— Desarrollo fisico integral.

Estos son, junto a otros especificos de cada actividad, los obje-
tivos a conseguir y las capacidades a desarrollar en este sugestivo
y ameno programa, en contacto con la naturaleza y en cordial
convivencia con chicos y chicas de edades y aficiones semejantes.

STAGE DE TENIS
INGLES Y VELA

HORARIO: Contando de antemano con la necesaria flexibilidad

que la propia dindmica del grupo impone, las actividades se desa-
rrollardn dentro del siguiente horario:
DOS HORAS Y MEDIA DE CADA ACTIVIDAD
(TENIS, INGLES y VELA)
— 8,00 h. Hora de levantarse.
— 8,30 h. Desayuno.
— 9,00 h. Comienzo de las actividades (hora y media cada
actividad con rotacién).
— 13,30 h. Finalizacién de las actividades de manana.
— 14,30 h.  Almuerzo.
— 16,00 h. Comienzo de las actividades de la tarde (una
- hora por actividad con rotacion).
-— 17,00 h. Final de las actividades de la tarde.
— 20,00 h. Cena.
— 21,00 h. Actividades (videos, fiestas disfraces, etc.).
— 23,00 h. Finalizacién del dia.

penn.

® COLABORAN

®
HEAD Qe Ne ey SEN=S
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http://youtu.be/9fPs8Oq94rs

tEiIAL

La palabra se toma de su significado en el idioma inglés (clinic) y aun no ha sido
aceptada por la Real Academia Espafola.

Clinics (clinica)

Un clinic es una actualizacion en los Ultimos avances técnicos, tacticos, fisicos,
etc. Consiste en dar a conocer las ultimas novedades en entrenamientos,
ensefar métodos de trabajo relacionados con todos los aspectos relacionados
con nuestro deporte, e intercambiar informacién y conocimientos en las nuevas
tendencias de entrenamiento. Suele ser corto, de una a tres horas de duracioén.

® Clinicintegral
Objetivos del Clinic detenis

Fecha: domingo 22 de junio de 2008 st i
¥ = . ) L a las 12:30 horas.
9 Os invita el domingo 22 de junio a las
Nota: A fina do 1apresentacion sa reparlién a los asstentes obsequios
F de Ovogym y Babolat. en
'S _ 12:30 horas en el local social del club
‘ceanico Tenis Club Rrograms,
arr
La estuckira del “Clinic” consta de cinco partes:
® Clinicintegral N i L
a Profesor especializado en o golpeo més adecuada para un desarrolo técnico nalural,

@ Clinicintegral Impartido por deten's Cursos de Alto Rendimiento. il

detenis ® Téctica: & Progama Ticho teno como siotvo
r i
JOSE ANTONIO ARRANZ iy it e e a e
PROFESOR ESPECIALIZADO EN o™  » Preparacién Fisica. &
Lugar: CURSOS de ALTO RENDIMIENTO .2‘ Par Qo pcian g 0 Co
Oceanico Tenis Club 5
C! Fuerteventura, sin 38400 - Puerto de la Cruz, Tenerife. ° 6 g
Tel. 922 380 323 ’ f;f.pnabr? ﬁ!;gm'fe oty 'a;.,‘(?.’:“;n it
. ansiadad, elc.
inscripcion gratuita: : Fae P ® Nutricion: Exicar como ke ok
En la recepcion del Club. Plazas limitadas. Jugadores i %ﬁﬁ?;&&“ﬁﬂﬂmna "o rendmient
Técnicos 9 el — o ante y despuss de | competicion.
Preparadores Fisicos - o L r—g
Padres y madres de los alumnos

Cursos de inglés y tenis en Inglaterra.

Los cursos de inglés y tenis se disefian para
jugadores de nivel intermedio y avanzado de
tenis, para que puedan recibir un entrenamiento
profesional de tenis mientras mejoran sus
habilidades con el inglés. Las clases de inglés son
impartidas por profesores nativos altamente
cualificados para transmitir y proporcionar a los
alumnos las <clases con gran energia vy
entusiasmo.

El programa presenta una oportunidad Unica para
que los estudiantes entrenen con entrenadores
profesionales en las magnificas instalaciones
deportivas del College, cerca de Londres, siempre
separados en grupos adaptados para cada nivel
de habilidad y disfrutando de un entorno seguro,
amistoso y estimulante. La duracién ideal para
obtener un buen aprovechamiento del curso, es

de un mes. Jose A.Arranz
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Torneos pro-Am
Esta modalidad de competicién trata de un torneo tipo liguilla. Cada pareja esta
formada por un jugador amateur y un jugador profesional o profesor de tenis.

Torneos internos

Esta modalidad de competicién tiene una gran aceptaciéon por parte de los
alumnos y jugadores de nivel principiante y medio, que desean divertirse
compitiendo y disfrutar del tenis en un ambiente agradable y deportivo.

Ranking interno

Se suele realiza para elaborar un ranking interno, cuyos resultados actualizados
semanalmente se podra acceder desde la web del club. Es un método perfecto
para mantener el espiritu competitivo, que a su vez sirve como herramienta de
motivacion y superacion personal.

Torneos para menores

El tenis infantil asi como nuestra escuela, ocupara un lugar muy importante
dentro de nuestro club y servira para la educacion y la salud de los nifios.
Tiene como objetivo motivar a la cantera.

Torneos abiertos

Esta actividad tiene muy buena aceptacién por parte de los aficionados y sirve
para encontrar nuevos jugadores y dar a conocer nuestro club y sus
actividades. Los categorias seran para hombres y mujeres de nuestro club o
cualquier otro.

Torneos interclub
Se formaran equipos representativos de hombres, mujeres y nifos que
participaran en competiciones amistosas o federativas.

Torneos de padres e hijos
Oportunidad para que los padres pueden experimentar lo que sus hijos sienten
como competidores.

Torneos para dias especiales

“San Valentin”.

“Torneo del Rosco de Navidad” (solidaridad).
“Calcuta” (Handicap).

“Batalla de sexos”

“Carnaval”

Mixtos.

Veteranos.

Round Robin con exhibicién de profesores.
Etc.
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Recomendaciones para cursar la materia

Tener en cuenta las indicaciones que le dara su profesor al inicio de curso.

El profesor concretara al grupo de alumnos la periodizacién de los contenidos, la
bibliografia y material de trabajo, las metodologias a seguir, asi como otras
pautas de interés que afectan al aprendizaje de la asignatura.

Asistir a las clases con el Manual y participar en ellas de forma activa. Lectura
previa de la informacion antes de ser impartida en clase.

Eleccién del trabajo al comienzo de la asignatura y cumplir los plazos que esta-
blece el profesor en su elaboracion.

Utilizar el horario establecido y el correo electrénico para la consulta y resolu-
cion de dudas al profesor.

Actividades complementarias

Se recomienda al alumno: visitar escuelas de tenis de prestigio para conocer su
metodologia, asistir a competiciones de tenis, practicar y entrenar el método.
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