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RESUMEN

Este articulo destaca la importancia del fortalecimiento funcional del tronco para
mejorar el rendimiento en el golpe de derecha. Se sugieren algunos ejercicios para
la preparacion fisica en cancha, para mejorar la potencia de rotacién del tronco y

la estabilidad vertical del cuerpo.

INTRODUCCION

La contribucion de las ciencias del deporte vy, particularmente,
de la biomecanica, han hecho que sea posible pasar de un
analisis descriptivo (es decir, de las consecuencias), a un analisis
funcional (es decir, de las causas) de la técnica del tenis. Gracias
a una sintesis de la cinética, el andlisis cinético y el
electromiografico, es comprender mejor los factores
determinantes de la velocidad de la pelota después del impacto
en el golpe de derecha (Genevois y cols., 2015). Entre tales
determinantes, la velocidad de rotacion del tronco y la
estabilidad del tronco juegan un rol importante. Este articulo
intenta sugerir algunos ejercicios funcionales de entrenamiento
para mejorar estos dos factores.

DETERMINANTES DE LA VELOCIDAD MAXIMA DE LA
RAQUETA EN EL MOMENTO DEL IMPACTO

Se realizaron estudios biomecanicos para analizar la influencia
de las rotaciones de los segmentos individuales sobre la
velocidad maxima de la cabeza de la raqueta en el momento del
impacto durante el golpe de derecha. En base a la velocidad
maxima (es decir, 100%), las velocidades angulares maximas de
los varios segmentos estudiados se expresaron como un
porcentaje  de la velocidad maxima (Figura 1).
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Figura 1. Contribuciones de las rotaciones de los segmentos

individuales a la velocidad mdxima de la cabeza de la raqueta en

el impacto durante el golpe de derecha (adaptado de Elliot & Cols.,
1997).
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Aunque aproximadamente el 90% de la velocidad maxima de la
raqueta en el impacto durante el golpe de derecha proviene de
las rotaciones anatémicas individuales del brazo, es importante
comparar este valor con los resultados de otros estudios que
muestran que:

ela rotacién de la parte superior del cuerpo estd muy
relacionada con la velocidad de la raqueta,
independientemente del tipo de posicion o del nivel de juego
(Bahamonde y Knudson, 1998).

e Las velocidades angulares de los hombros (tronco) en el
momento del impacto son discriminantes de la velocidad de la
pelota tras el impacto y del nivel de juego (Landlinger y cols.,
2010b).

ela velocidad de la pelota tras el impacto aumenta a medida
que aumenta la velocidad angular del hombro, pero la rotacién
interna del brazo se mantiene constante (Seeley y cols., 2011).
ela exhalaciéon forzada durante la fase de aceleracion
incrementa la rigidez del tronco y puede mejorar la velocidad
de la pelota tras el impacto (O'Connell y cols., 2014).
Consecuentemente, la rotacion del tronco se puede considerar
como un acelerador de la velocidad del golpe de derecha.
Proporciona fuerza y, al mismo tiempo, proporciona estabilidad
proximal para la movilidad distal (Kibler y cols., 2006). Debido
a las grandes fuerzas aplicadas en un corto periodo durante la
fase de aceleracion (<300 ms), el desarrollo de la potencia
explosiva es esencial.

IMPLICACIONES PRACTICAS

Mejorar la funcién del tronco durante el golpe de derecha
implica la necesidad de desarrollar la habilidad de generar
potencia durante la rotacién, proporcionando estabilidad
vertical al cuerpo.

1.Desarrollo de la maxima potencia de rotacién del tronco

Un estudio realizado utilizando un acelerémetro evalué la
potencia maxima generada durante el lanzamiento a dos manos
de un balén medicinal (BM), con un movimiento de rotacién de
un diestro hacia la izquierda (Genevois, 2013). El resultado
demostrd una correlacion positiva con la velocidad maxima de
la pelota tras el impacto en el golpe de derecha, logrado
utilizando una masa del BM de 5,7% del peso corporal. Desde

Agosto 2015. Ao 23. Numero 66 @



Coaching & Sport Science Review Federacién Internacional de Tenis

un punto de vista practico, conocer estos datos permite que el
entrenador elija la masa del BM de acuerdo con el objetivo
deseado (Figura 2).
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Figura 2. Ejemplo adaptacién de la masa del bm para desarrollar
diferentes partes de la curva de fuerza-velocidad.

Deben utilizarse BM con diferentes masas para cubrir
completamente la curva de fuerza/velocidad progresando de
cargas mas pesadas a mas ligeras, adaptando la cantidad de las
repeticiones por series (Tabla 1).

Figura 3. Vistas frontales (A/B) y laterales (C/D) de un ejercicio de
estabilidad en el plano transversal. Comenzando desde una posicion
atlética, el jugador extiende los brazos delante a la altura de los

Potencia

Decripcién Fuerza £t Velocidad Ny S . . i v
maxima hombros y mantiene la posicién aplicando resistencia a la tensién de
Masa la banda eldstica que tiende a hacerle rotar.

6-8% 5-6% 3-5%
(% de peso corporal)
Repeticiones x series

. 2x6 2x8 2X10

(para 1 ejercicio)

Tabla 1. Variacién de la masa del balén medicinal y la cantidad de
repeticiones de acuerdo con el objetivo (adaptado de Szymanski y
cols., 2007)

2. El desarrollo de la estabilidad vertical

Para que la potencia generada durante la rotacion del tronco
sea transferida de manera eficiente, es fundamental la rigidez
del eje vertical alrededor del cual ocurren los movimientos de
rotacion. Los ejercicios de “anti-rotacidon” en posicion de pie, en
el plano transversal, crean palancas largas y mucha torsién en
la columna, que se contrarrestan por las fuerzas de reaccion de
los pies. Todas las articulaciones que se encuentran entre los
brazos y los pies entran en accién para estabilizar el cuerpo. Es
posible realizar variaciones del ejercicio basico (Figura 3) y
concentrarse en la estabilidad de la pierna delantera (Figura 4),
tanto en la posicidn cerrada; o en la estabilidad de la pierna
trasera (Figura 5), como en la posicidn abierta. Esto se logra

afadiendo una carga de estabilizacion en el plano sagital Figura 5. Vistas frontales (A/B) y laterales (C/D) de un ejercicio de
(desequilibrio hacia adelante/atras). Los ejercicios se realizan estabilidad de la pierna anterior en los planos transversal y sagital con

utilizando fases de tension y relajacion alternada en series de una baseilr»es{able. Ct;menzgndgxctlgﬂ;e L;nagosicié; atl.étgcalap;zyaio

L . en una sola pierna, el jugador extiende los brazos hacia delante a la

,10-15 repeticiones. Los momento§ de ten5|onl pueden altura de los hombros y rgnantiene la posicién aplicando resistencia a

|ncrer:n(.-:-ntarse de 2 a 5 segundos ajustando el nimero de la tension de la banda eldstica que tiende a hacerle rotar y caer hacia

repeticiones. atrds. La cadera izquierda y la rodilla estdn flexionadas durante un
golpe en posicién abierta.
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Figura 4. Vistas frontales (A/B) y laterales (C/D) de un ejercicio de
estabilidad de la pierna posterior en los planos transversal y sagital
con una base inestable. Comenzando desde una posicién atlética
apoyado en una sola pierna, el jugador extiende los brazos delante a
la altura de los hombros y mantiene la posicion aplicando resistencia
a la tension de la banda eldstica que tiende a hacerle rotar y caer
hacia atrds. La cadera izquierda y la flexién de la rodilla aseguran el
equilibrio del cuerpo durante un golpe en posicién abierta.

CONCLUSION

La potencia creada durante la rotacién del tronco y la
estabilidad vertical del cuerpo durante la fase de aceleracién
son dos factores clave para la realizacién del golpe de derecha.
Los ejercicios descritos en este articulo estdn disefiados para
lograr este doble objetivo y se pueden realizar facilmente en
una cancha de tenis sin necesidad de demasiado material.
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