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tenistas.

Daniel Berdejo y José Maria Gonzalez.

Universidad Metropolitana de Manchester, Gran Bretaina.

RESUMEN

En el tenis el trabajo de flexibilidad es de vital importancia. Numerosas lesiones Lesion,
de los miembros inferiores tienen como origen una falta de flexibilidad. Es por
todo ello por lo consideramos importante el trabajo de flexibilidad en jévenes
tenistas, ya que de este modo crearemos un habito en el deportista que sera
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INTRODUCCION

En el tenis debe trabajarse tanto la flexibilidad pasiva como la
activa (Ortiz, 2004). En este deporte es de vital importancia
tanto la flexibilidad residual, como la subméxima tanto para la
amplitud del movimiento como para evitar posibles lesiones
(Ortiz, 2004). La flexibilidad absoluta es la méaxima capacidad
de elongacioén o grado de movilidad de una articulacion. Pocos
deportes requieren de un desarrollo de la flexibilidad absoluta
(gimnasia, natacién sincronizada, patinaje artistico) y el tenis no
es uno de ellos. La flexibilidad residual se refiere al nivel de
flexibilidad 6ptimo que, sin ser el maximo, estd mas alla de la
flexibilidad de trabajo. La flexibilidad residual adquiere su
importancia en el tenis al ser pieza fundamental en la
prevencion de lesiones y al contribuir a que las acciones
tenisticas puedan tener una perfecta expresién sin ninguna
limitacién en la amplitud del movimiento (cinturén escapulo-
humeral para contrarrestar los efectos de la alta exigencia en el
servicio). Y por ultimo la flexibilidad de trabajo, es el nivel real
para la expresién de un movimiento amplio, fluido y eficaz. Esta
determinada por la técnica deportiva. En ella no sélo debe
manifestarse la capacidad de elongacién, sino que ésta debe
interactuar con el componente elastico-contractil de la unidad
musculo-ligamentosa cuando se busca un movimiento potente
y agil. La flexibilidad de trabajo, en concordancia con la
flexibilidad residual son las que mayor importancia tienen en el
tenis (Ortiz, 2004; Blandon 2004).

CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD

Flexibilidad es un término que en la literatura deportiva es muy
facil de confundir o incluso tomarse como sinénimo de
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elasticidad o movilidad articular lo cual puede llegar a
confusiones (Ortiz, 2004).

Nosotros tomaremos las conclusiones sacadas por Ortiz (2004),
en su revision bibliogréfica de términos, como las directrices a
seguir:

-Flexibilidad es el deslizamiento con una apertura amplia de
piernas, donde la flexibilidad residual y submaxima es de una
gran importancia tanto para la amplitud del movimiento como
para prevenir y evitar posibles lesiones.

-Elasticidad, se puede definir como el recobro a la posicién
neutra después de haber realizado un golpe al intentar
devolver una bola. En esta accién, la capacidad elastica y
contractil de musculos y ligamentos es de suma importancia ya
gue debe hacerse un recobro dindmico y muy rapido, pues se
debe volver a la posicién de juego.

-Movilidad articular, es la capacidad de las articulaciones de
elongacion (flexibilidad) y de recobro répido (elasticidad).

De este modo Ortiz (2004) considera que en deportes como el
tenis, que requieren de acciones muy rapidas y explosivas con
una gran amplitud de movimientos se necesita un desarrollo
conjunto de la flexibilidad y la elasticidad, siendo la
combinacién de estas dos capacidades el factor que provee de
movilidad (desplazamiento y retorno) a una articulacion.
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Evolucion y metodologia de entrenamiento

La flexibilidad es la Unica capacidad que manifiesta una
regresion. Esta involucion de la capacidad de flexibilidad es
ampliamente conocida (Alter, 1998; Delgado et al, 1997; Vila,
1999; Ruiz Pérez, 2004) El principal objetivo al trabajarla no
consiste en mejorarla, sino en procurar que la pérdida sea la
menor posible. A los pocos meses de nacer es cuando se tiene
maxima flexibilidad, a partir de ahi se va perdiendo hasta la
pubertad. En la edad infantil la flexibilidad ocupa un desarrollo
casi idéntico entre nifios y nifias. Hasta los 10-11 afos el
deterioro de la flexibilidad es minimo y es desde la pubertad
hasta los 20-30 afios cuando se acusan los mayores descensos,
sobre los 30 afios se vuelve a estabilizar, y a partir de aqui
desciende paulatinamente dependiendo del grado de
entrenamiento del individuo.

Segun las fases sensibles del entrenamiento se recomienda que
el trabajo de la flexibilidad debe realizarse en nifios y nifias de
dos a cinco veces a la semana desde los 6 a los 10 afios, y a
partir de aqui realizar un nimero de sesiones condicionado por
las necesidades de cada uno. Blanco (1995) considera que la
flexibilidad estatica se puede trabajar desde los primeros afios
de vida, dada la escasa masa muscular y la elasticidad de los
tendones hasta la pubertad.

Sin embargo para el trabajo de la flexibilidad dindmica
considera que deberemos esperar hasta los 8 o 11-12 afios en
chicas y los 8 a 12-13 aflos en chicos, ya que se requiere de un
cierto nivel de desarrollo de la fuerza y la coordinacion. Vila
(1999) en su andlisis de la evolucion de la flexibilidad en los
distintos sectores de la edad considera que en la edad infantil
se produce un crecimiento significativo de la movilidad
articular; muchos autores citan su maximo desarrollo en la edad
puberal. En edades escolares, sobre los 6 afios, los nifios tienen
su flexibilidad intacta, pero conforme van creciendo tanto
corporal como muscularmente, dicha cualidad se va
deteriorando, por lo tanto es necesario trabajarla
especificamente para que la pérdida sea mas paulatina, a pesar
de que el desarrollo de la masa muscular, como el incremento
de la fuerza hacen que los componentes contractiles de las
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células musculares se acorten. Vila (1999) propone la siguiente
metodologia:

-Hasta los 10 afios, debera efectuarse un entrenamiento
general de la movilidad.

-La movilidad es grande hasta los 10 afios. Para mantener dicha
cualidad se debera efectuar un entrenamiento especifico.

-Hasta las etapas junior, no tiene que desarrollarse hasta el
maximo movimiento, ya que podrian intervenir otras
caracteristicas de la movilidad que puedan afectar a largo plazo
de una forma perjudicial o negativa.
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Figura 1. Protocolo de estiramientos para tenis (Tomado de
Anderson, 1984).

-Su desarrollo no es igual en los distintos sistemas articulares.
-Su entrenamiento debera hacerse en funcion de la edad.

-En edades tempranas, la movilidad debe ser activa, y conforme
se llega a la adolescencia y empiezan a competir, se debera
hacer ejercicios pasivos y estaticos.

-Si la movilidad es excesiva, va en perjuicio de la musculatura,
por lo que se tenderd al fortalecimiento de la misma, en

detrimento de la flexibilidad.

Existen muchos protocolos igualmente validos para el
entrenamiento de la flexibilidad en jovenes tenistas, nosotros
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proponemos la utilizacién del protocolo disefiado por
Anderson (1984) para la practica del tenis (Figura 1 & 2).

Consideramos importante en edades de formacion el
establecimiento de un protocolo para familiarizar al deportista
con la tarea, facilitar su recordatorio y generar un habito en el
jugador muy beneficioso para etapas posteriores.

CONSECUENCIAS DE UNA FALTA DE FLEXIBILIDAD

Son muchos los autores (USTA, 2000; Le Deuff, 2003; Ortiz,
2004; Kovacs et al. 2007) que han aportado datos sobre
flexibilidad en tenistas mediante la aplicacion de diferentes
test. Basdndonos en estos resultados podemos comparar y
valorar la flexibilidad de nuestros tenistas, ;pero qué sucede si
nuestros tenistas tienen una baja flexibilidad?

A pesar de lo que podamos pensar inicialmente, se ha
manifestado que existe mayor incidencia de lesiones en los
miembros inferiores que en los miembros superiores (Pluim et
al. 2006). Ademas la gran mayoria de las lesiones que se
producen en los miembros inferiores son provocadas por
(Riewald y Ellenbecker, 2005):

-La falta de flexibilidad en los flexores de la cadera situados
delante de la pelvis. Estos musculos son importantes no sélo
para mantener la longitud de la zancada al correr sino que
ademas Vad et al. (2003)
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Figura 2. Protocolo de estiramientos para tenis (Tomado de
Anderson, 1984).
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observaron que las limitaciones en la flexibilidad de la cadera
estan asociadas al dolor lumbar.

-La falta de flexibilidad en los rotadores externos de la cadera.
La capacidad de rotar de las caderas es importante para
generar potencia, en, practicamente, cada golpe y para
conectar el tren inferior con el tren superior.

-La falta de flexibilidad en los isquiotibiales y cuadriceps. Su
flexibilidad es necesaria para moverse eficazmente, mantener
el pico de fuerza de los musculos que la generan, y prevenir
lesiones en las piernas y en el area lumbar.

Ortiz (2004) complementa todo lo anterior explicando como
“las famosas y dolorosas pubalgias generadas por grandes
tensiones y descompensaciones musculares en las cadenas
cinéticas musculares conformadas por abdominales, aductores
e isquiotibiales que tienen como resultado final desgarres e
inflamaciones en los tendones y ligamentos que convergen en
la parte inferior del hueso iliaco o pubis”. La desigualdad de
fuerzas y flexibilidad existente en los miembros inferiores, entre
los extensores de la rodilla (cuadriceps) y los flexores de la
misma (isquiotibiales), aparte de impedir una Optima
manifestacion de la velocidad de desplazamiento, conduce a
los conocidos “tirones” o contracturas asi como a problemas
en la articulacion de la rodilla. En tenis, el jugador realiza la
mayor parte de sus movimientos en posicién de semi-flexion
de rodillas, recargando en gran medida la musculatura del
cuadriceps, lo cual conlleva, a su vez, a un desplazamiento
forzoso de la rétula. En este caso, los isquiotibiales son los
encargados de llevar a cabo la dificil labor de estabilizar la
rodilla, la cual es insegura y fragil cuando el sujeto se encuentra
en esta postura. Una pésima relacion de fuerzas y flexibilidad
cuadriceps/isquiotibiales en las piernas del jugador es la
principal causa de los problemas rotulianos y de ligamentos de
la rodilla (Ortiz, 2004).

Tal y como dice Ruiz-Cotorro (1996) “los estiramientos y las
plantillas de descarga suelen solucionar muchas de las lesiones
de miembros inferiores” producidas en el tenis (fascitis
plantares, lesiones ligamentosas de tobillo, lesiones meniscales
o patologias rotulianas, acortamiento de isquiotibiales...).

Busquets (1999), citado por Ortiz (2004), dedica una extensa
lista de consecuencias peligrosas derivadas de unos
isquiotibiales faltos de flexibilidad: ascenso de la espina iliaca
anteroposterior, gran extension en el recto anterior, tendinitis
en la rodilla y rotacion de la misma con comprensién en los
meniscos, alargamiento de los aductores (contracturas,
tendinitis), alargamiento del ligamento mayor sacrociatico
(ciatalgia), lordosis lumbar (lumbociatalgia), tensiones del
cuadrado lumbar y del psoas, con final en pubalgia.

Diciembre 2010, Afio 18, Nimero 52 @



Coaching & Sport Science Review

CONCLUSIONES

La flexibilidad siempre ha sido la gran olvidada en las sesiones
de entrenamiento. Desde aqui hemos querido manifestar su
gran importancia en la prevencién de lesiones y su
imprescindible inclusion en las sesiones de entrenamiento de
jovenes tenistas. Ya que consideramos muy importante
destacar que desde nuestro punto de vista uno de los pilares
basicos del trabajo de preparacion fisica en categorias base o
de formacion deberia centrarse en la flexibilidad. De este
modo, favoreceriamos la creacion de buenos héabitos
deportivos, como es la realizacion de estiramientos.
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