Federacién Internacional de Tenis
www.itfcoachingreview.com

Diciembre 2013. Ao 21. Namero 61. 12-15
ISSN 2225-4757
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v21i61.469

‘ITF COACHING & SPORT

ntemational Tervis resenion OC|ENCE REVIEW

Beneficios de los ejercicios realizados con una
pierna para la prevencion de lesiones en los

tenistas jovenes.

Cyril Genevois.

Centro de Investigacién e Innovacién sobre el Deporte, Lyon, Francia.

RESUMEN

El propésito de este articulo es demostrar los beneficios del entrenamiento con
una pierna Unica para la preparacién fisica de tenistas, a partir de ejercicios que
se pueden incorporar en cualquier sesiéon de tenis. El objetivo de estos
ejercicios tendra dos aspectos: la prevencion de lesiones y la mejora del control Autor

neuromuscular.

INTRODUCCION

A la mayor velocidad del juego en el tenis juvenil corresponde
un mayor estrés mecanico, sobre todo en los miembros
inferiores, con cargas de 1.5 a 2.7 veces el peso corporal en la
rodilla durante los cambios de direccién (Kibler y Safran, 2000).
En el tenis moderno, la habilidad de desacelerar rapidamente
se ha convertido en un factor tan esencial como la habilidad
de acelerar y se basa en las cualidades del equilibrio dinamico,
la fuerza excéntrica, la potencia y la fuerza reactiva (Kovacs y
cols., 2008).

Los ejercicios de piernas se utilizan frecuentemente como
medio de rehabilitacion tras una lesion en el miembro inferior,
pero también se ha demostrado su efectividad para fines
profilacticos, pues mejoran el equilibrio estatico y el dindmico
(Paterno y cols, 2004; Mandelbaum y cols, 2005). En
combinacién con otros tipos de entrenamiento, como el
entrenamiento pliométrico (Hewett, 2006), estos ejercicios
tienen un impacto directo en la habilidad para actuar (Zech y
cols., 2010) y en deportes como el patinaje artistico donde el
control de la postura es esencial (Kovacs y cols., 2004). En el
tenis, Barber-Westin y cols. (2010) utilizaron este tipo de
entrenamiento como herramienta para evaluar la habilidad
neuromuscular mediante un salto con una sola pierna,
realizando un video analisis cualitativo del aterrizaje y
calculando el indice de simetria - obtenido dividiendo la
distancia media saltada con la pierna derecha por la distancia
media saltada con la pierna izquierda, y luego multiplicando el
resultado por 100 —, este valor deberia ser de 85% o mayor.
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Ademés, los estudios demuestran la relacion entre el equilibrio
y el riesgo de lesién en los miembros inferiores en atletas
(McGuine y cols., 2000; Holm, 2004), igual que la correlacion
entre la fuerza muscular y el control postural (Horlings y cols.,
2008).

Debido a que fortalecen el gliteo medio y los musculos
estabilizadores de la cadera, los ejercicios con una sola pierna
contribuyen a la proteccion de la rodilla y del pie, evitando un
colapso del miembro inferior por el peso del cuerpo que
causaria problemas de estrés en las articulaciones. La flexién
con una sola pierna parece ser la forma mas beneficiosa de
trabajar estos musculos (Ayotte y cols., 2007). Las posibilidades
que ofrecen los ejercicios con una sola pierna son interesantes
pues las ligeras variaciones en la posicion de los segmentos
libres y en la ejecucién de movimientos tienen una incidencia
sobre el nivel de dificultad de los ejercicios y permiten cumplir
con las exigencias del tenis al combinar movimientos de
rotacion (golpes de fondo) y sobre la cabeza (servicio y
remate). Los cambios de centro de gravedad relacionados con
los cambios de la posicién corporal incrementaran los niveles
de activacion de los musculos estabilizadores del tronco
(Hasegawa, 2004).

Por lo tanto, es necesario crear un programa de entrenamiento
neuromuscular para mejorar la estabilidad de los miembros
inferiores mediante flexiones, saltos, caidas y rotaciones
desafiando el equilibrio del cuerpo. Integrar estos ejercicios a
la rutina de calentamiento ayudara a mejorar la propiocepcién
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(percepcién inconsciente de la posicion de las articulaciones
bajo condiciones estaticas y dindmicas).

Los ejercicios recomendados pueden ser generales, orientados
al tenis o especificos para tenis.

EJERCICIOS GENERALES

Utilizar 2 ejercicios flexionando una pierna: la sentadilla (Figura
1) y la estocada hacia adelante con la pierna posterior a
45grados (Figura 2); el plan para estos ejercicios debe permitir
incrementar la dificultad.
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Figura 1 — Flexidn-extension con una pierna incrementando la
dificultad: (A) en el aire, (B) apoyando sobre una pared con una
pelota y (C) controlando el peso corporal durante el
movimiento.

D) (B)

Figura 2 - Estocada hacia adelante con pierna izquierda a
45 grados para trabajar mas el gliiteo medio aumentando
la dificultad: (A) en el aire, (B y C) con el pie trasero en el
suelo y sosteniendo una balén medicinal con los brazos
estirados y sobre la cabeza, (D) controlando el peso
corporal durante el movimiento en una plataforma para
equilibrio. Durante la extension, las caderas deben volver
a la posicion frontal (C) con la posibilidad de elevar la
rodilla de la pierna libre para crear un desequilibrio axial

(E).

« Impulsos multidireccionales con una o dos piernas con caida
controlada con una pierna: ejercicio de punto, ejercicio
escalera, cuerda de saltar con movimientos variados. Durante
estos ejercicios, se debe prestar especial atencién a la
ejecucion de las caidas, es decir, dejar suficiente distancia entre
los pies y conseguir la alineacién neutral (sin movimiento
valgo), con flexién de las rodillas y las caderas en un
movimiento controlado hacia abajo (45 a 90 grados).
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EJERCICIOS ORIENTADOS AL TENIS

Con una sola pierna, alternando lanzamientos de pelota y
balén medicinal con movimientos de rotacion en una
superficie primero estable y luego inestable (Figura 3).

(AyQ (B

Figura 3 — Rotacién del tronco con balén medicinal en una
plataforma inestable: (A) fase de estabilizacion, (B) rotacion
externa para simular la fase de preparacién y (C) rotacion
interna para simular la fase de golpeo.

EJERCICIOS ESPECIFICOS PARA TENIS

Movimientos de golpeo con una sola pierna sobre una
superficie inestable (Figura 4) o golpear la pelota con una sola
pierna tras un movimiento que puede estar seguido por un
salto vertical y una caida controlada con la misma pierna.

Es también importante destacar que estos ejercicios
orientados al tenis y especificos para el tenis también mejoran
la fuerza funcional del torso, pues requieren un alto nivel de
estabilizacién del tronco para lograr un mejor control del
equilibrio del cuerpo que se ve alterado por la rapida rotacién
del tronco (lkeda y cols., 2009).

A B ©
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(D)

Figura 4 — Sombra de golpe de derecha y revés con una sola
pierna sobre una plataforma de equilibrio. (A y C) fase de
preparacion, (B 'y D) fases de golpeo y terminacion.

CONCLUSIONES

A lo largo de la formacién del tenista, mejorar el control de la
postura deberia ser un componente esencial de cada sesion de
entrenamiento. Es posible afiadir una rutina de entrenamiento
neuromuscular a todas las partes de las sesiones de tenis o
puede también ser parte de las sesiones del entrenamiento
fisico integrado. Como son faciles de usar, los ejercicios con
una sola pierna deben ser controlados de cerca durante la
temporada y el nivel de dificultad y especificidad de los
mismos debe adaptarse en consecuencia.
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