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Ejercicios fundamentales para trabajar los
musculos centrales del tronco en tenis.

Carl Petersen, Nina Nittinger & Abbie Probert.

Clinica de Fisioterapia Deportiva de la Ciudad, Canada.

RESUMEN

Este articulo trata los aspectos fundamentales de la funcién de los musculos
centrales del tronco de un tenista. Los ejercicios se han adaptado de la
publicacién titulada “Mi Entrenador de Bolsillo” (2012), y muestran las maneras
de mejorar esta area del cuerpo. El movimiento en el tenis comienza y termina

en los musculos centrales del tronco del cuerpo.

INTRODUCCION

El tenis es un deporte Unico en el cual los jugadores estan
constantemente adaptandose y ajustandose a cada pelota que
reciben. En el tenis no hay garantia de recibir dos pelotas
iguales, por ello, el jugador debe cambiar constantemente la
direccion y modificar su posicién en relacién con cada pelota.
El tenis se juega en varias superficies, lo cual altera la forma en
que el jugador se mueve y devuelve la pelota. En las superficies
mas rapidas como las canchas duras, el jugador se prepara méas
rapidamente que quizas en una cancha mas lenta, como la de
tierra batida, y al mismo tiempo, debe cambiar sus patrones de
movimiento.

El tenis exige emplear patrones de movimiento multi-
direccionales que pueden ser determinados por el estilo del
jugador o del adversario. “El entrenamiento de la fuerza de la
parte superior e inferior del
plataforma de potencia tridimensional estable desde la cual las
extremidades pueden trabajar durante las actividades en
multiples planos, en forma multi- articular y multi -muscular,
de aceleracion y desaceleracion”
(Petersen, 2005, pag. 98). Las extremidades superiores e
inferiores trabajan juntas en los golpes de tenis y patrones de
movimiento asegurando que el jugador llegue a la pelota a
tiempo, equilibrado y en la mejor posicién posible para
golpearla. Las extremidades se mueven a velocidades vy
direcciones distintas, haciendo que sea extremadamente
importante asegurar que las bases del movimiento sean
fuertes para
movimientos. El movimiento en el tenis comienza y termina en
los mUsculos centrales del tronco.
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Por "musculos centrales del tronco” nos referimos a la base de
musculos de la zona central del cuerpo donde éstos se
interconectan desde la columna hasta los hombros, pelvis y
espalda. La estabilidad de los musculos centrales del tronco
describe la fuerza y la activacién de los musculos que soportan
la regiéon central del cuerpo, permitiendo un determinado
rango de movimiento de los brazos y piernas y la transferencia
de potencia. Si no se fortalecen estos musculos centrales del
tronco del cuerpo, se dificulta tanto la transferencia de la
potencia como la creacién de un movimiento fluido. Son estos
musculos mas profundos los que cuando funcionan
adecuadamente permiten que los tenistas se recuperen y
ejecuten golpes éptimos. Durante los gestos, estos musculos
sujetan la lumbar y proporcionan
estabilidad a la pelvis y a la parte inferior de la espalda
generando energia y fuerza que a su vez crean movimiento. Es
fundamental para el tenista que estos musculos centrales sean
fuertes para aumentar el rango de movimiento y disminuir la
probabilidad de lesiones.

centrales columna

Mi Entrenador de Bolsillo ofrece a los jugadores la habilidad
de utilizar los ejercicios que ayudan a fortalecer esta area del
tronco y destaca la importancia de tener unos musculos
centrales del tronco fuertes. La activacién de estos musculos
centrales no es visible y por lo tanto, la técnica del golpe y el
movimiento de las extremidades eclipsar las
complejidades del tronco. El entrenamiento en una superficie

suelen

inestable trabaja las reacciones y la coordinacién del equilibrio
a nivel subconsciente haciendo estas reacciones automaticas
(adaptado de Petersen y cols., 2004, pag., 100). Mi Entrenador
de Bolsillo no solamente explica a los jugadores la importancia
de tener una estabilidad musculos centrales del tronco
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adecuada, sino que también ofrece cien ejercicios para
lograrla.

Ejercicios para los mdusculos centrales el tronco de Mi
Entrenador de Bolsillo

Ejercicio 1: La torsion diagonal de los musculos centrales del
tronco, en posicién sentado

Este ejercicio es muy pertinente para el tenis, pues imita el
movimiento de rotacion de un golpe de fondo. Debe realizarse
de manera controlada y desafia al tenista a permanecer
equilibrado mientras rota hacia los lados, imitando la accién
del golpe de fondo mientras estd en equilibrio sobre una
pelota. La torsién del tronco, estando sobre la pelota, una
superficie inestable, significa que los musculos centrales del
tronco se ven forzados a activarse para estabilizar el
movimiento; de lo contrario, la accién del tenista no seria suave
y provocaria una falta de equilibrio que le haria perderlo. Con
la resistencia afladida del balén medicinal, la parte superior del
cuerpo se entrena con los musculos centrales del tronco
activados, exactamente lo que es necesario para producir
golpes de tenis. Al utilizar el balén medicinal como parte del
ejercicio, los musculos centrales del tronco imitan la activacién
que existiria al enroscar y desenroscar el cuerpo durante los
golpes desde el fondo de la cancha. Es fundamental trabajar
este movimiento pues es evidente en todos los golpes de
fondo, independientemente de la técnica que pueda tener el
jugador. ‘Se ha demostrado que hacer ejercicios en una
superficie inestable, a diferencia de una superficie estable,
incrementa la actividad muscular’ (Vera-Garcia y cols., 2000,
pag. 115). Esto es lo que enfatiza el
entrenamiento con los ejercicios presentados en "Mi
Entrenador de Bolsillo.

exactamente

Figura 1. y 2. La torsiéon diagonal de los misculos centrales del
tronco, en posicion sentado.

Ejercicio 2: Sentados con la pelota medicinal en la mano

Este ejercicio trabaja la estabilidad de los mdsculos centrales
del tronco cuando se realiza un movimiento sobre la cabeza.

Federacién Internacional de Tenis

Es esencial en golpes como el servicio y el remate. En este
ejercicio, los abdominales se estiran y se acortan durante el
mismo, lo cual es muy similar a la accién de los movimientos
realizados por encima de la altura de la cabeza. La alineacion
de los musculos centrales del tronco es clave para el servicio
pues “durante el movimiento del servicio los musculos
abdominales se contraen excéntricamente o se alargan para
estabilizar la columna que se extiende hacia atras, permitiendo
que la parte superior del cuerpo posicione las manos y el brazo
en la posicion requerida” (Roetert y Ellenbecker, 2007, pag. 98).
Al realizar este ejercicio, los musculos centrales del tronco
sujetan la columna y el jugador se estira hacia arriba. Es
importante reconocer la importancia de la estabilidad del
tronco como base para todos los golpes.

Cuando se ensefa el tenis a los iniciantes, una de las mayores
dificultades consiste en golpear una pelota en movimiento, y
es aun mas dificil cuando deben golpear por encima de la
altura de la cabeza. Los jugadores sufren al tener que coordinar
el movimiento del cuerpo para alcanzar el punto de impacto,
suelen perder el equilibrio y deben esforzarse para realizar el
gesto con la técnica adecuada. Este ejercicio permite que el
jugador mejore los gestos realizados por encima de la altura
de la cabeza y mantener el equilibrio.

Figura 3. y 4. Sentados con la pelota medicinal en la mano.

Ejercicio 3: Puente dorsal y giro de la parte superior del tronco
sos- teniendo una pelota

El ejercicio del puente dorsal y giro de la parte superior del
tronco sosteniendo una pelota trabaja la habilidad de un
tenista para realizar ejercicios en posicion de puente. Acostado
con los musculos centrales del tronco activados y los pies en la
pelota, el ejercicio requiere que el tenista rote lentamente de
un lado al otro manteniendo la postura y el equilibrio. Este
ejercicio supone un desafio pues el tenista realiza el ejercicio
sobre una base inestable y se mueve rotando con el peso
agregado del balon medicinal. Es importante permanecer en
una posicién constante, con los musculos centrales del tronco
activados para no forzar la columna o los musculos que la
rodean. También entrena a los jugadores a que aguanten su
fuerza durante el punto de contacto pues el gjercicio requiere
gue los jugadores se enrosquen como si se preparasen para un
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golpe y luego una terminacién. La rapida activacion del tronco
soporta la columna lumbar y proporciona estabilidad a la
pelvis y a la parte inferior de la espalda, generando energia
para crear el movimiento.

Figura 5. y 6. Puente dorsal y giro de la parte superior del tronco
sosteniendo una pelota.

CONCLUSION

La influencia del entrenamiento de la estabilidad del tronco en
el tenista profesional es fundamental para su rendimiento y
para prevenir lesiones. Es vital este tipo de
entrenamiento en un programa para asegurar una base sélida.

incluir

Muchos puntos se pierden porque los jugadores estan
descolocados o desequilibrados cuando golpean la pelota. Un
factor que afecta en gran medida este hecho es la falta de
estabilidad de los musculos centrales del tronco, que impide al
jugador recuperar o mantener el control del cuerpo para llegar
a la proxima pelota. Desde el punto de vista tactico, una de las
principales maneras de ganar el punto es colocar la pelota en
el lugar en el que el adversario no pueda golpear
cdmodamente o no llegue en una posicion éptima. De acuerdo
con la definicion del Dr. Ben Kibler quien afirma que: “la
estabilidad de los muUsculos centrales del tronco es la habilidad
de controlar el tronco sobre la pierna plantada para lograr una
producciéon oOptima, transferencia, y control de la fuerza y
movimiento a los miembros terminales” (Kibler, 2005),
observamos que la estabilidad de los musculos centrales del
tronco es un aspecto esencial para el tenista.

La estabilidad de los musculos centrales del tronco es vital para
prevenir lesiones y es importante incluirla en el programa de
preparacion fisica de un tenista. Contribuye a mejorar el rango
de movimiento de las extremidades superiores e inferiores y
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protege la columna proporcionando apoyo durante los
movimientos.
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