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RESUMEN

Este articulo trata del equilibro, una de las seis habilidades coordinativas que establece
la Federacion Internacional de Tenis (ITF) en su libro Fuerza y condicion fisica para el
tenis. En primer lugar se define esta capacidad y se justifica la importancia de su
desarrollo en el tenis a edades tempranas. Seguidamente se presentan los dos tipos
fundamentales de equilibrio junto con algunos ejemplos y, ademads, se incluyen algunas
de las investigaciones llevadas a cabo sobre equilibrio en tenistas jovenes. Finalmente
se presentan distintos efjemplos de ejercicios de equilibrio que pueden llevarse a cabo

con jugadores iniciantes.

INTRODUCCION

El equilibrio ha sido definido de diversas formas atendiendo a
segln diversos autores consultados. Asi, para Meinel y
Schnabel (2004) el equilibrio es la capacidad de mantener la
posicién deseada del cuerpo en estatico o en movimiento y
atendiendo siempre a un centro de gravedad, a una base de
sustentacién y a una inercia de movimiento.

Por su parte, la USTA (2016) considera que el equilibrio es la
capacidad de un jugador para controlar su o su equilibrio o
estabilidad.

Para otros autores el equilibrio es la capacidad de mantener una
posicién del cuerpo controlada durante la ejecucién de la tarea,
si se estd sentado en una mesa , caminando la barra de
equilibrio o al pisar arriba sobre un bordillo. Para funcionar de
manera efectiva en distintos entornos y tareas, es basico contar
con la capacidad de mantener posiciones corporales
controladas durante actividades estaticas (fijas) y dinamica (en
movimiento) Kids Sense Child Development, (2016).

Para comprender mejor la importancia del equilibrio en el tenis
es necesario realizar una breve descripcion del tipo de deporte
y también conocer las demandas que se requieren desde una
perspectiva mecanica.

El tenis es un deporte de oposicién, donde uno de los objetivos
del jugador es mover al contrincante para que este golpee la
pelota lo mas incémodamente posible con el fin de hacerle
fallar o en caso de que la pelota entre en su parte de la pista,
obtener una situacién de ventaja que le permita ganar el punto
en el siguiente golpeo que realice.

Desde el punto de vista biomecanico, el tenis es un deporte con
un compromiso motriz muy elevado, donde la raqueta, a través
del brazo en altimo momento, es la ejecutora de un movimiento
complejo que pone en accién diversos musculos tanto del
miembro inferior como del superior. Uno de los objetivos del
entrenamiento es activar la musculatura de forma coordinada
para conseguir unos golpes y desplazamientos eficientes que
nos permitan efectuar golpes con la mayor precision posible.
Un equilibrio apropiado permite al niflo practicar un deporte
con un éxito razonable debido a que esta capacidad ayudar a
llevar a cabo movimientos corporales fluidos que son
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necesarios para el rendimiento fisico. Si los menores de 10 afios
son capaces de realizar los movimientos corporales adecuadas
de manera controlada durante la ejecucion de las diferentes
tareas que exige la actividad deportiva podran reducir la
energia necesaria que utilizaran vy, por tanto, se minimizara la
fatiga.

Ademas, cuando los movimientos se llevan a cabo con un buen
equilibrio hay menos probabilidad de lesién debido a que el
nifo realiza respuestas posturales adecuadas como (y cuando)
es necesario. Igualmente, el equilibrio permite adoptar una
postura corporal adecuada para realizar las distintas tareas
tanto de motricidad gruesa como fina.

Tal y como acabamos de explicar, el equilibrio jugara un papel
fundamental ya que un golpeo en equilibrio nos permitira dirigir
la pelota con garantias y precisién, hecho que nos posibilitara,
por un lado, generar una situacién de ataque que nos permita
llevar la iniciativa del punto y asi poder ganarlo, o por el
contrario, tratar de defendernos de la mejor manera posible
con el fin de invertir esa situaciéon y pasar de nuevo a ser
atacantes para dominar de nuevo el punto y tener opciones de
ganarlo.

TIPOS DE EQUILIBRIO

A la hora de describir el equilibrio nos encontramos con que
éste puede estar a su vez clasificado en equilibrio estatico y
equilibrio dindmico. En el caso del equilibrio estatico, Chu y
Rolley (2001) lo definen como la habilidad de mantener el
equilibrio cuando el centro de gravedad estd situado sobre una
base de apoyo. En el caso del equilibrio dindmico, estos mismos
autores lo describen como la habilidad de mantenerse sobre
nuestro centro de gravedad mientras el cuerpo estd en
movimiento.

En la vida diaria, el equilibrio estatico es la capacidad de
mantener una posicion estacionaria con control (por ejemplo,
“quedarse helado” o hacer juegos “de estatua”), mientras que el
equilibrio dindmico es la capacidad de permanecer equilibrado
en movimiento (por ejemplo, correr, saltar o andar en bicicleta).
Para la USTA (2016), todo entrenador necesita saber y
entender los dos tipos de equilibrio y los posibles ejemplos que
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pueden darse durante el juego del tenis. Asi, el jugador estaré
en equilibrio estatico, entendido como la capacidad de
controlar el cuerpo mientras que el cuerpo es estacionario,
cuando se prepara para un servicio, mientras que estaré en
equilibrio dindmico, que se entiende como la capacidad de
controlar el cuerpo durante el movimiento, cuando cambia de
direccion después de realizar un golpe.

En un estudio sobre las relaciones entre las medidas
antropométricas y su relacién con el equilibrio estatico y
dindmico en tenistas junior, Khasawneh (201) llegé a la
conclusion de que el factor que mas contribuye al equilibrio
estatico era la anchura de la pelvis, mientras que la
circunferencia de la pantorrilla y la anchura del tobillo eran los
factores mas significativo para el equilibrio dindmico.

INVESTIGACIONES SOBRE EQUILIBRIO Y TENIS EN
JUGADORES JOVENES

Andreasi, Michelin, Elisa, Rinaldi y Burini (2010) examinaron las
diferencias entre ambos sexos en nifios de escuelas primarias
en equilibrio estitico y su relacion con las medidas
antropométricas llegando a la conclusion de que el equilibrio
estatico depende relativamente del peso corporal y de medidas
longitudinales.

En su estudio sobre el efecto del entrenamiento del equilibrio
en jugadores jovenes, Malliou, Beneka, Gioftsidou, Malliou,
Kallistratos, Pafis, Katsikas y Douvis (2010) concluyeron que la
fatiga generada por la practica del tenis durante un periodo
prolongado tiene un efecto negativo sobre el equilibrio por lo
que sugieren la conveniencia de incluir un programa de
entrenamiento especifico del equilibrio en la sesion de
entrenamiento de tenis. Para estos autores es fundamental que
los jugadores sean capaces de mantener su capacidad de
equilibrio durante un periodo prolongado, especialmente en
partidos de larga duracion.

Por su parte, Sales, Browne, Asano, Olhera, Novad, y Simoes
(2014) examinaron la relacién entre el equilibrio y la edad, y
encontraron que el equilibrio estd relacionado con el
crecimiento ya que los adultos tienen mas equilibrio que los
adolescentes. También encontraron que la altura y el peso
afectan significativamente el equilibrio entre los nifios. Sin
embargo, no afectan al equilibrio en los adolescentes.
Ademas, los ejercicios de entrenamiento del equilibrio se han
demostrado aptos para reducir la asimetria en la fuerza del tren
inferior de tenistas jévenes segln el estudio de Sannicandro,
Cofano, Rosa y Piccinno (2014) quienes concluyeron que un
programa de ejercicios de equilibrio y, de hecho, todas las
tareas o juegos, que se realicen en superficies inestables
beneficiara el rendimiento en el tenis.

APLICACION PRACTICA

Seguidamente se proponen distintos ejercicios destinados al
trabajo del equilibrio estatico y dindmico con jugadores
menores de 10 afos. Estos ejercicios se pueden llevar a cabo
en la pista de tenis o en una pista polideportiva. En algunos
casos se requiere un material basico del que generalmente
disponen todos los entrenadores de tenis.

Ejercisios estaticos:

- Ejercicio 1: Dos jugadores sujetando cada uno su raqueta se
colocaran espalda con espalda y a la pata coja. Los jugadores
tendrdan que rotar el tronco 900 para pasar la pelota al
companero. El ejercicio se podra hacer rotando hacia la derecha
o rotando hacia la izquierda tantas veces como el entrenador
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- Ejercicio 2: Ejercicio en pista. El jugador se situara en la zona
de linea de saque sujetando la raqueta y se pondra en posicién
cerrada de pies pero Unicamente se apoyard sobre la pierna
donde se apoya el peso. En el caso de un jugador diestro
jugando de derecha, la pierna que apoyara sera la izquierda. El
entrenador que se situard a su lado, simplemente lanzara una
bola de arriba abajo para que el jugador realice un golpeo
completo tratando de percibir una situaciéon de equilibrio. En
caso de que haya mas jugadores en pista el entrenador hara que
un jugador realice el golpe con golpeo de pelota y el resto haga
el ejercicio a modo de espejo. Este ejercicio se puede realizar
tanto para los golpes de derecha como para los golpes de revés.

- Ejercicio 3: Ejercicio en pista. El jugador se situara en la zona
de linea de saque sujetando la raqueta y se pondra en posicién
cerrada de pies, pero esta vez apoyando los pies sobre unas
plataformas de inestabilidad. El entrenador que se situara a su
lado, simplemente lanzara una bola de arriba abajo para que el
jugador realice un golpeo completo tratando de percibir una
situacion de equilibrio. En caso de que haya mas jugadores en
pista el entrenador hard que un jugador realice el golpe con
golpeo de pelota y el resto haga el ejercicio a modo de espejo.
Este ejercicio se puede realizar tanto para los golpes de derecha
como para los golpes de revés. Y también para golpeos en

posiciones tanto cerradas como abiertas.
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Ejercisios dinamicos:
- Ejercicio 1: Cada jugador necesitara dos gomas de caucho de
las que se utilizan para reducir la pista (también seria posible
cualquier otro material sobre el que los jugadores puedan
ponerse encima). Los jugadores, que situaran los pies encima
de cada goma de caucho tendran que ir desplazandose siempre
por encima de estos elementos, al tener inicamente dos gomas
de caucho, los jugadores tendran que ir moviendo con las
manos las gomas para asi poder avanzar.
! e

- Ejercicio 2: El entrenador pondra tantos aros como considere
y en la disposicion que considere. Los jugadores tendran que ir
saltando a la pata coja de uno a otro. Este ejercicio se puede
hacer de frente o de espaldas y también con la pierna derecha
o la izquierda. También podemos aumentar la dificultad si
hacemos que los jugadores lleven una pelota encima de la
raqueta.

- Ejercicio 3: Ejercicio de dos jugadores. El entrenador pondra
6 aros por cada jugador, unos frente a los otros de modo que
cada jugador dispondra de su linea de aros. Por cada pareja se
dispondra de una pelota para que asi los jugadores se pasen la
pelota del uno al otro. La particularidad sera que el que lanza la
pelota lo haga mientras salta a la pata coja de un aro a otro. La
particularidad sera que el que lanza la pelota lo haga
mientras salta a la pata coja de un aro a otro. Como
variantes, podemos hacer el ejercicio con la pierna
derecha y con la pierna izquierda. También podemos
hacer que desde el inicio del ejercicio tanto el lanzador
como el que recibe la pelota estén colocados a la pata coja.
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CONCLUSIONES

El equilibrio es importante en el tenis y hay que trabajarlo
periddicamente y sobretodo en edades de desarrollo para
poder hacer que el tenista se capaz de actuar de manera
efectiva a través de entornos y tareas cambiantes, tales como
las que se dan en el juego del tenis.

Para Groppel (2003) los tenistas principiantes deben entender
que el control del cuerpo dicta lo bien que van a golpear la bola.
Cdémo se mueven para realizar un golpe, la forma en que inician
el impulso hacia adelante y lo fuerte que intenten golpear a la
pelota afectara al equilibrio y al control del golpe que se trate.
Nos encontramos, pies, ante un aspecto fundamental que los
jugadores de tenis principiantes tienen que dominary, para ello,
los entrenadores deben plantear durante la clase de tenis
distintas actividades, juegos y ejercicios que faciliten la
adquisicion de esta capacidad de manera natural y divertida.
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