(73

International Tennis Federation

SCIENCE REVIEW

COACHING & SPORT//

International Tennis Federation
www.itfcoachingreview.com

Abril 2022. Ao 30. Nimero 86. 14-17

ISSN 2225-4757
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v30i86.273

Cdémo practicar la devolucion +1 golpe en el tenis

profesional

Philipp Born'y Tobias Vogt?!?

!Instituto de Educacién Deportiva Profesional y Calificaciones Deportivas, Universidad Deportiva Alemana de
Colonia, Alemania. 2Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de Waseda, Japon.

RESUMEN

Elobjetivodeeste articulo es analizar lacolocacidonde los golpes de devolucion, el 3er golpe
y el 4° golpe en el tenis femenino profesional. En base a recientes publicaciones cientificas
(Born et al., 2021), se derivaran de estos resultados recomendaciones de entrenamiento,
asi como patrones de entrenamiento. Para las devoluciones, las recomendaciones de
entrenamiento incluyen jugar a las zonas centrales y mas alla de la linea de servicio. Para
los 3os golpes, se recomienda, por ejemplo, entrenar el golpeo hacia las zonas ¢, mientras
que para los 4os golpes se recomienda, por ejemplo, golpear con mas frecuencia hacia el
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revés o hacia el lado mas débil del adversario. Se muestran ejemplos de entrenamiento

para cada golpe.

INTRODUCCION

La apertura del juego extendido, que consiste en el saque, la
devolucién, el 3° y el 4° golpe es una situacion crucial en el
tenis (Born, 1996; Born, 2017; Weber & Born, 2012). Esto
se debe a que cada punto tiene que empezar claramente con
un saque que, en la mayoria de los casos, va seguido de una
devolucién. Ademas, el 70% de todos los puntos se juegan con
cuatro o menos golpes (Born, 2017; Fernandez-Fernandez
et al, 2007; O'Shannessy, 2016; Weber et al., 2010; Weber
& Born, 2012). Dado que la investigacién sobre el tenis ha
abordado ampliamente el saque (por ejemplo, Born, 2017;
Grambow et al., 2021; Meffert et al., 2018; O'Donoghue &
Brown, 2008), este articulo se centra en la entrenamiento de
la devolucién, el 3°y el 4° golpe, en particular con respecto al
tenis femenino profesional.

Varios factores son importantes para un gran golpe exitoso:
la velocidad, el efecto, el porcentaje y la colocacion. A
continuacién, nos centraremos en esta ultima. De acuerdo con
los principios tacticos, lacolocacion del golpe endeterminadas
zonas de la pista puede utilizarse para desplazar a la oponente
fuera de la pista, empujarla hacia atras y, por tanto, alejarla
de la linea de fondo o ponerla bajo presion de tiempo (Crespo
y Miley, 1998; Ferrauti, Maier y Weber, 2014; Tiley, 2002;
Schénborn, 2012). Ademads, un golpe mal colocado (por
ejemplo, demasiado corto) puede poner a las jugadoras en una
situacion dificil.

MUESTRA

Formaron parte de la muestra 28 jugadoras profesionales
(edad media: 23,5 afios; ranking medio de la WTA: 253,3) del
WTA vy del ITF Tour en los afios 2018-2020.

RESULTADOS SOBRE LA COLOCACION DE LOS GOLPES

Colocacién de la devolucién

De acuerdo conlacolocacién de ladevolucion de los jugadores
enlamuestra (Figura 1a; Born et al., 2021), se pueden derivar
las siguientes recomendaciones de entrenamiento:

e Golpear la devolucién a las zonas centrales y por detras
de la linea de servicio (zonas 1b, 2b, 1d, 2d).

e Golpear la devolucién con mas frecuencia hacia el lado
del revés/débil.

a) Colocacién de la devolucién.

1b 2b
id 10.3% | 11.6% =

2c
8.9%

Figura 1a. Zonas objetivo segtin las recomendaciones de entrenamiento
para la devolucién (a). Cuanto mds oscuro es el verde, mds frecuentada
es la zona.
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Como se considera que una devolucion profunda es mas
eficaz, la tercera recomendacion de entrenamiento para la
devolucién es:

e Golpear la devolucién a las zonas mas profundas (1b, 2b)
manteniendo un alto porcentaje de entrada.

Colocacién de los 3% golpes

La colocacion de los 3% golpes de las jugadoras profesionales
semuestraenlaFigura 1b(Bornetal., 2021). En consecuencia,
las recomendaciones de entrenamiento derivadas son:

e Golpear el 3¢ golpe en las zonas exteriores y por detras
de la linea de servicio (zonas 1a, 1c, 2a, 2c).

e Golpear los 3° golpes con mas frecuencia hacia el lado
del revés/débil.

Se puede argumentar que muchos de los 3° golpes que
cayeron en 2d estaban destinados a ir a 2c ya que las zonas
c son ideales para mover al oponente fuera de la cancha
mientras se mantiene una alta velocidad de la pelota. De ahi
la tercera recomendacién de entrenamiento sobre dénde
colocar el 3¢ golpe:

e Golpear el 3* golpe a las zonas c, especialmente a la zona
2c mientras se mantiene un alto porcentaje de pelotas
dentro.

b) Colocacién de los 3% golpes.

la

9.3% 1b 20

id

3a 3b 4b 4a

Figura 1b. Zonas objetivo seguin las recomendaciones de entrenamiento
para el 3% golpe (b). Cuanto mds oscuro es el verde, mds frecuentada es
la zona.

Colocacién de los 4° golpes

La colocacion de los 4° golpes de las jugadoras profesionales
esta, al menos en parte, correlacionada con las diferentes
colocaciones de los 3% golpes (Figura 1c; Born et al., 2021).
Pero, dado que el 4° golpe se juega mas a menudo fuera de
una situacién defensiva que el 3° golpe, su colocacion es
mas dispersa. En consecuencia, las recomendaciones de
entrenamiento para el 4° golpe son:

e Golpear el 4° golpe por detras de la linea de servicio v,
cuando sea tacticamente necesario, lejos de las lineas (2d
y 1d).

o Golpear los 4° golpes con mas frecuencia hacia el revés/
el lado méas débil del adversario.

e Cuando sea tacticamente apropiado, golpear el 4° golpe a 2¢
mientras se mantiene un alto porcentaje de pelotas dentro.
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Tenga en cuenta que jugar mas cerca de las lineas podria
aumentar el nimero de errores. Encuentre la mejor soluciéon
para mantener una alta consistencia mientras juega a las
zonas tacticamente inteligentes.

¢) Colocacién de los 4° golpes.

2a

1a 1b 2b o

ic 1d
9.7% 9,9%

3a 3b 4b 4a

Figura 1c. Zonas objetivo segtin las recomendaciones de entrenamiento
para el 4° golpe (c). Cuanto mds oscuro es el verde, mds frecuentada es
la zona.

EJERCICIOS DE APLICACION AL ENTRENAMIENTO

Es esencial no sélo conocer la mejor colocacion de los
diferentes golpes (es decir, las zonas objetivo), sino saber
como aplicar mejor estos conocimientos en el entrenamiento
diario. Por lo tanto, a continuacion, se presentan patrones
de entrenamiento especificos. Todos los patrones de
entrenamiento se describen para dos jugadores y un
entrenador, pero pueden ajustarse facilmente a menos o
mas jugadores. En primer lugar, el patrén de entrenamiento
respectivo se centra en una alta repeticion de golpes para
lograr la estabilidad (Ferrauti, Maier y Weber, 2014). En
segundo lugar, el enfoque progresa a la aplicacién del golpe
en la apertura del juego extendido para simular las demandas
especificas de la competicion (Krause, Buszard, Reid, Pinder
& Farrow, 2019). Hay que tener siempre en cuenta que una
buena colocacion es tan buena como el porcentaje de pelotas
dentro con el que se ejecutan los golpes; por lo tanto, hay que
aspirar a mas del 80% de pelotas dentro (Born et al., 2021).

Devolucién

En general, la devolucién deberia tener una prioridad mucho
mayor en el entrenamiento de la que suele tener, ya que es
uno de los golpes mas jugados y, por tanto, importantes en un
partido de tenis. Por lo tanto, siempre que practiques el saque,
anade la devoluciéon con respecto a las recomendaciones
especificas de entrenamiento.

Ejercicio n® 1:

La jugadora 1 devuelve, el entrenador o la jugadora 2 sacan.
Lajugadora 1 tiene una zona de destino para sus devoluciones
(Figura 2a). Aunque al principio se conoce la direccién del
saque, esta ventaja desaparece cuando avanza el ejercicio.
Se cuentan las devoluciones (de diez) que entran en la zona
objetivo. Para garantizar un nimero elevado de repeticiones,
la jugadora que devuelve, devuelve todos los saques,
independientemente de si el saque esta dentro o fuera.
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Ejercicio n°® 2:

La configuracién es la misma que en el ejercicio n° 1. La zona
de destino es mas detallada ahora (Figura 2b), por lo que la
jugadora que devuelve recibe tareas especificas sobre dénde
dirigir sus devoluciones, por ejemplo: "Apuntar al lado del
revés (2b, 2d)", "apuntar a las zonas mas profundas (1b, 2b)",
o "apuntar a una zona especifica dependiendo de la direccién
del saque" (por ejemplo, saque abierto desde el deuce
devolver a 1b/1d).

Ejercicio n® 3:

La configuraciény las tareas son las mismas que en el ejercicio
n° 1 o n° 2, pero el punto es abierto. Cuando el jugador que
resta, lo hace a la zona objetivo requerida, gana un punto
extra.

a) Ejercicio de devolucién n® 1.

b) Ejercicio de devolucién n° 2.

Figura 2. Ejercicios de devolucién n°1 (a) y n°2 (b).

3% golpes

El 3¢ golpe es también una parte crucial de la apertura
del juego extendido, pero a menudo también se descuida
en cuanto a ejercicios especificos dentro de las sesiones
de entrenamiento. Los siguientes ejercicios son faciles de
implementar en el entrenamiento y aumentaran la calidad del
3¢ golpe enormemente.

Ejercicio n® 1:

La jugadora 1 imita un movimiento de saque sin llegar a
golpear la pelota. El entrenador alimenta la pelota desde
la posicién de devolucion (Figura 3a) y pone a la jugadora
en diferentes situaciones para su 3¢ golpe variando la
velocidad, el efecto, la colocacion y la altura de la pelota. Las
jugadoras obtienen zonas especificas a las que apuntar: al
principio a las zonas exteriores detras de la linea de servicio
(1a, 1c, 23, 2¢) y posteriormente a objetivos mas especificos
como las zonas exteriores del lado del revés (por ejemplo, 2a
y 2c) o las zonas c.
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Ejercicio n°® 2:

La jugadora 1 saca a la jugadora 2 mientras el entrenador se
coloca detrés de la jugadora 2 para alimentar una pelota en
lugar de la devolucién cuando sea necesario (Figura 3b). Los
jugadores realizan el saque, la devolucién, el 3° y el 4° golpe
en las mismas zonas objetivo que en el ejercicio 1. El 4° golpe
proporciona una retroalimentacion instantanea de la calidad
del 3¢ golpe.

Ejercicio n® 3:

Los jugadores juegan puntos, y el sacador gana puntos extra
por golpear el 3er golpe a la zona objetivo requerida.

a) Ejercicio para el 3 golpe n° 1.

—

b) Ejercicio para el 3¢ golpe n° 2.

Figura 3. Ejercicio para 3¢ golpesn° 1 (a) y n° 2 (b).

4°s golpes

Aunque el 4° golpe es la "ultima" parte y el golpe menos jugado
dentro de la apertura del juego extendido, sigue siendo el 2°
golpe del jugador que resta, por lo tanto, es importante y debe
ser practicado en combinacidn con la devolucién (Born et al.,
2021).

Ejercicion® 1:

La jugadora 1 esta en posicién de devolucién con la jugadora
2 esperando detras de ella (Figura 4). El entrenador realiza el
saque y luego lanza otra pelota a la jugadora para que realice
ladevoluciony el 4° golpe. Al hacer esto, las jugadoras realizan
muchas repeticiones de devoluciony 4° golpesy el entrenador
puede controlar qué tipo de devolucidn y 4° golpes tienen
que realizar. Las zonas objetivo para los 4° golpes difieren
dependiendo de la situacion tactica: En una situacién neutral
u ofensiva, los jugadores deben apuntar a 2c, mientras que
en una situacion mas defensiva, el primer objetivo debe ser
simplemente por detras de la linea de servicio.

Ejercicio n® 2:

Los jugadores juegan puntos entre si. El jugador que devuelve
gana puntos de bonificacidn, ya sea cuando golpea el 4° golpe
en una de las zonas objetivo o sélo cuando golpea en la zona
objetivo tacticamente inteligente (por ejemplo, situacion
ofensiva -> 2c¢).
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Ejercicio combinado:

= g

1

=1

Figura 4. Ejercicio para el 4° golpe n° 1.

Dos jugadores juegan peloteos comenzando con el saque y
la devolucién. Para cada golpe (incluido el saque) hay zonas
objetivo especificas a las que los jugadores deben golpear
los respectivos golpes (p. ej., saque abierto, devolucion a
zonas centrales detrds de la linea de servicio, 3* golpe a 2c,
4°s golpes al lado del revés por detras de la linea de servicio).
Por cada golpe en en la zona, los jugadores ganan un punto,
por cada golpe combinado (por ejemplo, la devolucion y el 4°
golpe ambos van ala zona) tres puntos. Los jugadores cuentan
sus puntos como equipo o entre ellos. Nota: jugar sélo los
peloteos de cuatro golpes en lugar de todo el peloteo provoca
mas repeticiones de una apertura de juego prolongada en un
tiempo determinado y, por lo tanto, favorece la concentracién
en ese aspecto.

CONCLUSIONES

Las investigaciones demuestran que existen ciertas zonas
objetivo recomendables en la pista de tenis con respecto a los
diferentes golpes de apertura del juego extendido. Se trata,
por ejemplo, de restar a las zonas centrales detras de la linea
de servicio, de golpear el 3¢ golpe hacia las zonas exteriores y
el 4° golpe por detras de la linea de servicio hacia el revés o el
lado débil del adversario, respectivamente. Los entrenadores
y los jugadores deben ser conscientes de esto y poner en
practica de forma especifica la colocacién de los golpes en su
entrenamiento diario.
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