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Bienvenidos al número 83 de la Revista de Ciencias del 
Entrenamiento y del Deporte de la ITF. Este número es el 
primero de 2021 y marca un importante logro para nuestra 
revista. Hemos inaugurado una nueva página que incluye los 
artículos en archivos individuales, así como un nuevo sistema 
de envío digital que mejorará la calidad y visibilidad de nuestra 
publicación. Puede acceder a la nueva página aquí. 

Este número incluye contribuciones de todo el mundo y 
cubre una amplia gama de temas como el amaño de partidos, 
los factores de rendimiento en el tenis en silla de ruedas, el 
marketing y la comunicación, las lesiones en las jugadoras, el 
entrenamiento de la aceleración, la cinemática del saque, la 
variabilidad en el calentamiento, la innovación en el tenis, etc. 

La pandemia de coronavirus ha enfrentado al mundo entero 
a retos sin precedentes. Nos gustaría agradecer a todas las 
partes interesadas en el tenis su continuo compromiso con 
el desarrollo de nuestro deporte, superando los numerosos 
desafíos y apoyando la realización segura y exitosa de 
los programas de entrenamiento, las competiciones y los 
eventos que han ayudado a mantener la actividad del tenis 
en estos tiempos. Es muy tranquilizador y útil que muchas 
organizaciones de tenis hayan organizado con éxito programas 
y eventos seguros y protegidos. 

El Departamento de Desarrollo de la ITF sigue trabajando para 
alcanzar el objetivo de la ITF de aumentar la participación en 
todo el mundo de 87 a 120 millones de jugadores para 2030: 
"30 en el 30". El Informe Global del Tenis de la ITF se publicará 
en julio de 2021. Los datos globales proporcionados por los 
países miembros en este informe informarán la estrategia de 
desarrollo de la ITF. 

La Academia de la ITF, la plataforma educativa oficial de la 
ITF, tiene más de 34.000 usuarios registrados y 135.000 
usuarios anónimos con acceso a más de 135 cursos en inglés, 
110 cursos en francés y español, 75 cursos en portugués y 80 
cursos en ruso. La sección de jugadores de la Academia de la 
ITF cuenta con 16 cursos, y en su momento se subirán más 
cursos.  Haga clic aquí para registrarse gratuitamente ahora.

La estrategia ITF Advantage All: La estrategia de igualdad de 
género está cobrando impulso. El programa de desarrollo del 
liderazgo se presentó en marzo y el 12 de abril se celebró un 
Foro Global virtual de alto nivel Advantage All con ponentes 
de gran categoría y una agenda de contenido impactante para 
abordar las barreras y debatir soluciones para alcanzar la 
igualdad de oportunidades en el tenis. 

Editorial
Luca Santilli  y Miguel Crespo   

Tennis Development,Integrity and Development Department, International Tennis Federation, London, UK.
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La ITF ha anunciado que más de 100 naciones de los seis 
continentes han firmado para adoptar el ITF World Tennis 
Number a partir de 2021. En conjunto, estos países cuentan 
con 68 millones de jugadores de tenis, lo que equivale al 78% 
de la población mundial de jugadores. El ITF World Tennis 
Number establecerá una única clasificación mundial de tenis 
para jugadores de todas las edades, géneros y habilidades, 
facilitando más que nunca la búsqueda de oponentes que estén 
en igualdad de condiciones con ellos, dondequiera que estén 
en el mundo. Con una serie de características innovadoras, 
está creado por un algoritmo de última generación que analiza 
los datos de rendimiento y millones de resultados de partidos 
para proporcionar a los jugadores una clasificación de nivel de 
habilidad en tiempo real que les permitirá tener experiencias 
de tenis más significativas y agradables. Haga clic aquí para 
acceder a más información. 

La Conferencia Mundial de Participación de la ITF (WPC) 
de 2021 se celebrará de forma virtual del 12 al 14 de julio. 
La Conferencia continuará ofreciendo un foro interactivo 
centrado en las prácticas compartidas y en los debates con los 
principales oradores de la familia del tenis, de otros deportes 
internacionales y de los principales expertos en los temas 
específicos de la Conferencia. Los detalles se comunicarán a 
su debido tiempo.

La ITF sigue apoyando a las 139 asociaciones nacionales activas 
que participan en la Iniciativa de Tenis Junior de la ITF (JTI). El 
programa contó con 10 nuevas naciones que se incorporaron 
durante 2020. Desde que se produjo la pandemia, los oficiales 
de desarrollo de la ITF han organizado más de 30 conferencias 
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objetivo de la modificación de las reglas es permitir que los 
jugadores jóvenes tengan más éxito cuando jueguen en las 
pistas designadas como "rojas", "naranjas" y "verdes".

También queremos animar a que se envíen nuevos artículos a 
la revista ITF CSSR utilizando el nuevo sistema que se puede 
encontrar en la página web de la revista. Por último, nos gustaría 
dar las gracias a todos los autores por sus contribuciones, así 
como a todos los que han enviado propuestas. Esperamos que 
disfruten de la lectura de la 83ª edición de la ITF Coaching and 
Sport Science Review.

virtuales específicas con los coordinadores nacionales de la 
JTI de sus respectivas regiones.

Durante 2021, se llevará a cabo una prueba de las Reglas 
del Tenis bajo el Apéndice VII "competición de 10 años y 
menores". La enmienda se presentó al Comité de Reglas del 
Tenis en diciembre de 2020 tras una investigación realizada 
para la ITF por Tennis Australia y la Universidad de Victoria, 
Melbourne. Se revisó la altura de las redes utilizadas para la 
competición de 10 años y menores y las recomendaciones 
fueron modificar las alturas previamente establecidas. El 
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RESUMEN

Las incidencias relativas al amaño de partidos afectan a la integridad del juego y dañan 
la confianza crítica necesaria para hacer crecer el deporte. Este artículo hace una 
revisión en torno al amaño de partidos a la luz de la cobertura reciente de los medios y 
destaca el papel que los entrenadores pueden desempeñar para fortalecer los valores 
fundamentales de la verdadera competición, el juego limpio y el espíritu deportivo. Se 
proponen varias estrategias para que sean consideradas por los entrenadores.

INTRODUCCIÓN 

Fue noticia de primera plana en un periódico líder, Dos 
acusados por una supuesta organización de amaño de partidos 
de tenis (Vedelago, 2020, p.1). Esta historia sobre amaño de 
partidos contaba que la policía de Victoria había acusado a dos 
presuntos miembros del ala australiana de una organización 
internacional de amaño de partidos de tenis. Se alegó que la 
organización había reclutado jugadores de Europa y América 
del Sur con rankings bajos para perder partidos mientras los 
miembros de la organización realizaban apuestas con casas de 
apuestas del otro lado del mundo.

La importancia de la historia en la portada fue sorprendente 
dado el caos que estaba experimentando el COVID-19 en ese 
momento. Compartir la portada con una actualización del 
recuento de infecciones del virus demostró la gravedad de la 
historia del amaño de partidos. Fue una historia que llegó al 
corazón de la integridad en el tenis, en una nación deportiva 
reconocida y orgullosa, Australia.

Dado que la mayoría de los eventos de tenis están suspendidos 
a nivel internacional al momento de escribir este documento 
debido a COVID-19, el interés en la integridad del tenis, sin 
embargo, no está suspendido. Tampoco está suspendida 
la necesidad de examinar las amenazas a la integridad. En 
consecuencia, podría decirse que es un buen momento para 
ampliar el documento de Valiño (2019) sobre el amaño 
de partidos en el tenis y destacar el papel que pueden 
desempeñar los entrenadores para fortalecer la lucha 
contra esta seria amenaza a la integridad del juego. Primero 
pongamos el amaño de partidos en contexto y repasemos lo 
que entendemos por integridad en el tenis.

INTEGRIDAD EN EL TENIS

La integridad en el tenis es la manifestación de la ética y los 
valores que promueven la confianza de la comunidad en el 
juego, incluyendo:

International Tennis Federation
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• Rendimiento y actuaciones justas y honestas, que no se 
vean afectadas por ayudas o intereses externos; y

• Conductas positivas de jugadores, administradores, 
oficiales, entrenadores, seguidores y otras partes 
interesadas dentro y fuera de la pista, que mejoran la 
reputación, la posición de la competición y el tenis en 
general (Australian Government Department of Health, 
2016).  

Esta definición destaca que la presencia de integridad es una 
piedra angular para la confianza de la comunidad en el juego. 
La integridad sustenta las tasas de participación y tiene un 
impacto directo en la reputación, los ingresos comerciales 
y los patrocinios de personas y entidades de tenis, incluidos 
clubes, equipos y asociaciones (Wood, 2016).

En cuanto a las amenazas a la integridad en el tenis, 
estas no se limitan al amaño de partidos. Las amenazas 
también incluyen el dopaje, el acoso, la intimidación y la 
discriminación; protección infantil; cuestiones de salud y 
seguridad; regulación y suministro de fármacos para mejorar 

https://orcid.org/0000-0002-0040-0691
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el rendimiento y la imagen; disputas de selección, incluidas 
aquellas que surgen de posibles problemas de género y 
problemas de gobernanza. Como es evidente en el informe 
del periódico citado anteriormente, el amaño de partidos y el 
dopaje tienden a atraer más atención de los medios que otras 
amenazas al juego (Wood, 2016).

AMAÑO DE PARTIDOS

El amaño de partidos (también conocido como "manipulación 
de la competición" o "hacer trampa para perder") implica la 
manipulación de un resultado o partido por parte de jugadores, 
equipos, entrenadores, oficiales y otros. Puede incluir:

• El amaño deliberado del resultado de un partido, o de un 
hecho dentro del partido o de una diferencia de puntos

• Bajo rendimiento deliberado

• Retirada (abandono)

• Mala aplicación deliberada de las reglas de la competición

• Interferencia con el juego o superficies de juego

• Uso de información privilegiada para facilitar una apuesta 
realizada por cualquiera de los anteriores o realizada 
por un jugador que ha reclutado a dichas personas para 
manipular el resultado o el partido (Departamento de 
Salud, Gobierno de Australia, 2014)

Generalmente, existen dos motivos que llevan a amañar los 
partidos:

• Corrupción relacionada con las apuestas para obtener 
un beneficio económico

• Manipulaciones no relacionadas con las apuestas, como 
podrían ser el acceso a premios en metálico o puntos; 
clasificación y manipulación de cuadros; favoritismos u 
otras motivaciones (Wood, 2016). 

Dentro de estas categorías existen tres tipos diferentes de 
“amaño”. Los dos más importantes son:

• Manipular el resultado final de un partido.

• Manipular un “evento” dentro de un partido (también 
conocido como “amaño puntual”), por ejemplo, el ganador 
del primer set (Wood, 2016). 

Se ha observado que el amaño puntual, en comparación con 
el amaño de partidos, es más fácil de ejecutar, más difícil de 
detectar y es probable que genere un beneficio menor en 
los mercados de apuestas. No obstante, los mercados de 
apuestas globales en rápido crecimiento representan un 
riesgo significativo para un aumento tanto del amaño de 
puntos como del amaño de partidos. Ahora se puede realizar 
una apuesta desde prácticamente cualquier lugar del mundo 
y existen organizaciones criminales sofisticadas que hacen 
que la detección sea muy difícil. De manera alarmante, el 
tenis ha sido identificado como un deporte de alto riesgo para 
el amaño de partidos, dado que atrae mercados de apuestas 
importantes y de gran liquidez (Wood, 2016). 

Es sabido que algunos entrenadores, funcionarios y jugadores 
son vulnerables a participar en el amaño de partidos debido 
a debilidades personales y compromisos, presiones o 
ambiciones financieras y de otro tipo. Estas vulnerabilidades 
pueden ser explotadas por delincuentes u otras personas 

mediante el chantaje, la extorsión o el acoso (COI-INTERPOL, 
2016). Con respecto a los jugadores, los más vulnerables son 
aquellos que compiten en los rangos profesionales de nivel 
inferior donde los premios en metálico rara vez cubren los 
gastos de viaje, alojamiento y entrenamiento de un jugador 
(Valiño, 2019). Los factores de riesgo más importantes para 
el amaño de partidos de los entrenadores y otros funcionarios 
son el bajo salario y la falta de seguridad financiera (Bricknell, 
2015).

Hasta la fecha no se conocen sanciones o juicios contra 
entrenadores de tenis por complicidad en el amaño de 
partidos (aparte de un entrenador australiano que cometió 
la infracción cuando era jugador [“Entrenador evita la cárcel 
por amaño de partidos”, 2018]). Este es un logro envidiable 
y que se puede mantener, y de hecho mejorar, cuando los 
entrenadores predican con el ejemplo con una respuesta 
proactiva a las amenazas de amaño de partidos. La esfera de 
influencia de dicha conducta por parte de los entrenadores 
puede ser amplia, dado que están bien posicionados para 
influir en los jugadores, personas de apoyo y otros en la 
comunidad del tenis. ¿Cómo podrían los entrenadores asumir 
un papel de liderazgo para acabar con el amaño de partidos? 
Repasemos algunas de las estrategias que los entrenadores 
podrían considerar.

RESPUESTAS A LAS AMENAZAS DE AMAÑO DE PARTIDOS 
DE LOS ENTRENADORES

Los entrenadores pueden considerar la adopción de todas o 
algunas de las siguientes estrategias, según las circunstancias 
individuales. La lista de estrategias no es exhaustiva, sino que 
destaca una selección para su consideración.

Manténgase informado sobre los avances en el amaño de 
partidos 

La página web de la Unidad de Integridad del Tenis (TIU) 
(https://www.tennisintegrityunit.com/) es una excelente 
fuente de recursos, noticias y material interactivo. La página 
también proporciona enlaces a ITF Knowledge (https://
education.itftennis.com/#/entry) e ITF Academy (https://
www.itf-academy.com/) donde hay contenido adicional y 
cursos en línea disponibles. La revisión periódica de estos 
sitios web puede ayudar a garantizar que los entrenadores 
tengan el conocimiento más reciente sobre el amaño de 
partidos (por ejemplo, los métodos utilizados por las bandas 
criminales para intentar corromper o comprometer a los 
entrenadores; obligaciones de informar; servicios de apoyo y 
asesoramiento; código de conducta y reglas con respecto a las 
apuestas).

Haga un chequeo financiero

Evitar las dificultades financieras puede minimizar de 
forma significativa el riesgo de que los entrenadores sean el 
objetivo de las organizaciones relacionadas con las apuestas 
y el amaño de partidos (Wood, 2016). Es una buena práctica 
buscar asesoramiento en planificación financiera para 
evitar acumular deudas inasumibles. Hablar de los aspectos 
económicos con el empleador o una persona cercana también 
puede ayudar a minimizar la vulnerabilidad frente a las 
organizaciones de amaño de partidos debido a circunstancias 
económicas estresantes.



Abril 2021. Año 29. Número 83. 6

International Tennis FederationCoaching & Sport Science Review

áreas de mejora y dar el máximo esfuerzo tanto dentro como 
fuera de la pista durante un período prolongado. ¡No debe 
haber atajos ni desviaciones de la mentalidad de "máximo 
esfuerzo"!

LLeve a cabo sesiones de educación y charlas con los jugadores 

Los entrenadores pueden llevar a cabo sesiones de 
información y charlas interesantes sobre las amenazas de 
amaño de partidos con los jugadores. Por ejemplo, puede ser 
más beneficioso si los jugadores comprenden los métodos 
que los grupos criminales pueden emplear en sus intentos 
de corromper, comprometer o chantajear a los jugadores 
para que arreglen partidos. También es fundamental que los 
jugadores comprendan las graves repercusiones y sanciones 
si se les declara culpables de participar en el amaño de 
partidos. Compartir estudios de casos de condenas (https://
www.tennisintegrityunit.com/investigations-and-sanctions) 
con los jugadores puede ser un medio poderoso para ilustrar 
cómo cualquier ganancia o beneficio percibido del amaño 
de partidos se ve completamente eclipsado por el riesgo de 
prohibiciones. multas y daños a la reputación. La información 
clave que los entrenadores deben impartir a los jugadores 
se puede obtener de la Unidad de Integridad del Tenis, la 
Federación Internacional de Tenis y / o las asociaciones 
nacionales de tenis y entrenadores.

CONCLUSIONES 

El amaño de partidos, esté relacionado con las apuestas 
o no, es una amenaza al deporte. Quebranta la base de la 
confianza en la integridad del deporte. Todos queremos 
disfrutar y participar en el tenis sabiendo que el deporte 
se juega de manera honesta, justa y con buen espíritu 
deportivo. Lamentablemente, en todos los niveles del juego, 
los beneficios económicos y de otro tipo pueden incitar a las 
personas a intentar influir en los resultados de los partidos 
(Wood, 2016). La contención de la creciente amenaza global 
del amaño de partidos está, en gran medida, confiada a la 
Unidad de Integridad del Tenis. Sin embargo, los entrenadores 
también pueden desempeñar un papel clave para fortalecer 
los valores centrales y las reglas del juego que excluyen 
y penalizan a quienes se encuentran involucrados en el 
amaño de partidos. Lo que es de vital importancia para un 
entrenador es su reputación profesional. Adoptar una postura 
proactiva contra el amaño de partidos solo puede mejorar esa 
reputación. También tiene la ventaja de influir positivamente 
en los jugadores y otros agentes del tenis, dado el estatus de 
los entrenadores como mentores, modelos a seguir y líderes 
en nuestro deporte. El amaño de partidos puede superarse 
con la ayuda de los entrenadores y la comunidad del tenis. 
Hacerlo tendrá consecuencias directas a través de numerosos 
beneficios sanitarios, sociales, económicos y culturales que 
genera el tenis cuando es limpio, justo, seguro e inclusivo.
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Juegue un juego seguro de cero apuestas

No apostar en partidos y no instruir, alentar o facilitar a 
otros para que hagan apuestas son estrategias "infalibles". 
El ausentismo por apostar en partidos (o ayudar a otros 
a realizar apuestas) minimiza sustancialmente el riesgo 
de cualquier posible percepción o alegación de que un 
entrenador puede haber recibido un pago, obsequio u otro 
beneficio dudoso, poco ético o ilegal por su participación en 
el amaño de partidos. La adopción de un enfoque de "apuesta 
cero" garantiza que no haya ninguna base o evidencia de que 
un entrenador haya hecho algo malo.

Proteja la información “interna”

Los entrenadores deben proteger la información sensible 
y confidencial (por ejemplo, lesiones de los jugadores o el 
estado de forma de los jugadores) que permitiría a otros 
tener una ventaja injusta o un beneficio económico al apostar 
en un partido. Es de esperar que los entrenadores tengan 
información "privilegiada" sobre los jugadores, pero lo que 
hacen con esa información es fundamental. Tener en cuenta 
lo que los entrenadores comunican con los demás es esencial. 
También es recomendable que los entrenadores sean 
conscientes de la posibilidad de que se escuchen o accedan 
a las comunicaciones con otros (p. ej., Correos electrónicos 
que se dejan abiertos en una computadora para que otros 
los vean; comentarios publicados en las redes sociales) y que, 
posteriormente, sean mal utilizados por terceras personas 
(Young, 2012). Los entrenadores deben estar atentos y evitar 
situaciones en las que la información debe protegerse.

No dude en informar

La Unidad de Integridad del Tenis (https://www.
tennisintegrityunit.com/) se estableció para investigar los 
problemas de integridad, por lo que los entrenadores no 
deben dudar en informar si escuchan algo sospechoso o si se 
les acerca alguien para amañar cualquier parte de un partido. 
Los entrenadores pueden sentirse tranquilos sabiendo que 
no es su responsabilidad investigar los asuntos, pero es su 
responsabilidad informar a la autoridad pertinente (también 
podría ser una unidad de integridad en la asociación nacional 
de un entrenador si existe dicha unidad) [Código de Ética de 
la ITF, 2019] . Los entrenadores pueden encontrar un alivio 
considerable al compartir sus preocupaciones con la Unidad 
de Integridad del Tenis. Hacer lo correcto (al informar) puede 
mejorar en gran medida el bienestar y la autoestima del 
entrenador (Young, 2009).

Inculque en los jugadores una mentalidad de “máximo 
esfuerzo” 

Una filosofía que debe regir a los entrenadores es animar a los 
jugadores a dar siempre lo mejor de sí mismos en los partidos, 
jugando cada punto con el 100% de esfuerzo. Adoptando este 
enfoque, es poco probable que tanto el entrenador como el 
jugador consideren siquiera la idea de que un jugador tenga 
un rendimiento inferior o "tire" deliberadamente un partido. 
Como equipo, un entrenador y un jugador se ponen un anillo 
protector alrededor de las amenazas de amaño de partidos 
porque el objetivo siempre es que el jugador dé su mejor 
esfuerzo en la búsqueda continua de desarrollar todo el 
potencial del jugador. Los entrenadores pueden inculcar a los 
jugadores que se trata de aprender de los partidos, identificar 
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RESUMEN

El objetivo de este artículo es servir de apoyo a los diferentes actores del tenis interesados 
en promocionar sus servicios o fortalecer sus marcas a través de una combinación de 
estrategias de marketing y comunicación, con especial énfasis en las herramientas 
digitales, lo que permitirá alcanzar sus objetivos de manera más eficiente y a un menor 
costo.

INTRODUCCIÓN

El avance de la tecnología en los últimos 20 años ha cambiado 
el modo en que realizamos nuestras tareas cotidianas, así 
también ha permeado diferentes áreas del conocimiento, 
siendo las comunicaciones una de las más impactadas (Gruber, 
2014). Esta realidad, con Internet como principal aliado, ha 
impulsado los blogs, sitios webs, redes sociales, Wi-Fi, y otros 
que hace dos décadas no existían o apenas estaban en ciernes. 
Como sostiene Estrella y Segovia (2016) cada uno de estos 
elementos se utilizan en la actualidad tanto en las relaciones 
públicas como en el marketing, dos áreas que algunas veces 
se bifurcan y en otras se unen para, con sus propios métodos, 
promover un producto o institución al público objetivo.

Pero para evitar discusiones conceptuales, sobre si las 
relaciones públicas pertenecen al marketing o viceversa, en 
este artículo nos centraremos en la modalidad del denominado 
“Integrated Marketing Communications” (IMC) que, como su 
nombre indica, es una disciplina que integra al marketing y a 
las relaciones públicas o las comunicaciones para transmitir 
sus mensajes con la intención subrepticia de ganar clientes 
o consolidar la marca, dependiendo el lugar desde donde se 
aplique. Con esto, se brinda a la organización una solución 
efectiva e integrada a la gestión de la comunicación (Escobar 
Moreno, 2014).

En el tenis, por ejemplo, una federación o asociación puede 
utilizar el IMC para atraer mayor cantidad de jugadores o 
mejorar su imagen a través de la promoción de sus programas 
y servicios, sin necesidad de tener un fin lucrativo. Pero en un 
club o una academia de tenis, utilizando los mismos métodos, 
el fin puede ser captar jugadores, lo que se traduce a un 
aumento de clientes, que es lo mismo que decir ventas. 

Varias investigaciones han tratado este tema en el tenis. 
Bennett et al. (2006) estudiaron la aplicación de esta 
metodología en la medición de las comunicaciones de 
marketing durante un torneo profesional de tenis. En otro 
trabajo, Kim et al. (2009) estudiaron la innovación y la mejora 
estratégica a través del marketing, la comunicación y del 
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estudio del mercado de las raquetas de tenis. Schoenstedt 
y Reau (2013) investigaron el uso del marketing social en 
torneos profesionales, Tufekci (2013) analizó el papel de la 
marca sobre la audiencia de un torneo profesional femenino 
y Smolianov et al. (2014) compararon las prácticas de la USTA 
para aumentar la participación en tenis con las de un modelo 
integrado de marketing y comunicación. Por su parte, Chmait 
et al. (2020) analizaron los “infuencers” en el tenis y su papel 
en las redes sociales a la hora de aumentar la asistencia de 
público a un torneo profesional.

Por tanto, la versatilidad del IMC es tanta como tan amplio 
es el tenis mismo, puesto que no solo clubes y federaciones 
se pueden beneficiar de él, también los jugadores pueden 
utilizarlo para crear o potencializarse como marca, los dueños 
de torneos para promocionar sus actividades e incluso la 
propia Federación Internacional de Tenis para agregar valor a 
la marca ITF, y también captar mayores recursos que le sirvan 
para el desarrollo de este deporte.

DESDE EL INICIO

Al momento de ejecutar estrategias exitosas de marketing 
y comunicación, lo primordial es conocer hacia qué 
público nos dirigimos (preferencias, demografía, variables 
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socioeconómicas, etc.), cómo nos vamos a acercar a ellos y 
por cuáles medios. Esto es antes de determinar los objetivos 
realistas, medibles y ajustados a un tiempo específico para 
que una vez concluida la aplicación de la estrategia se pueda 
medir su éxito (Báez, 2000). 

A la hora de realizar estrategias de marketing y comunicación 
exitosas, lo principal es saber:

•	 A qué público nos dirigimos (preferencias, datos 
demográficos, variables socioeconómicas, etc.).

•	 Cuál será el enfoque.

•	 A través de qué canales.

El ITF Global Tennis Report de 2019 informa que 87 millones 
de personas juegan al tenis en todo el mundo (ITF, 2019), pero 
ese es el número de jugadores, esa cifra no incluye a todos los 
que siguen el tenis, ni a los que solo se enganchan en los Grand 
Slams, ni a los padres de jugadores, quienes también pueden 
formar parte del público objetivo de una campaña.

Otro aspecto vital es conocer el presupuesto con el que 
contamos para sacarle el mayor provecho posible, que en 
términos prácticos se mide con la cantidad del público target 
que alcanzamos por cada dólar americano invertido. Esto es 
más fácilmente medible en campañas digitales, por lo que nos 
enfocaremos en estas áreas, que además representan una 
mejor relación costo/beneficio para la inversión.

Por ejemplo, una valla publicitaria en la avenida más transitada 
de cualquier ciudad costaría miles de dólares porque la verían 
cientos de miles o millones de personas, pero, ¿cuántas de esas 
personas forman parte de nuestro target? Es difícil de medir. 
En cambio, en redes sociales, buscadores o sitios webs, los 
anuncios de una campaña solo son vistos por las personas que 
hemos considerado target, que en nuestro caso es el público 
está involucrado de alguna manera con el tenis.

Existen varios métodos para conocer el público al que vamos 
dirigido y los medios a los que estos se vinculan, por ello es 
necesario realizar un análisis sicográfico de nuestro target, 
es decir, además de los datos demográficos, conocer sus 
preferencias, su estilo de vida, sus aficiones y hasta lo que hace 
en su tiempo libre. Por razones presupuestarias, aplicaremos 

el método “un día en la vida de”, que sería un proceso de 
observación para conocer estas variables. 

Entonces, ya con el público definido y el presupuesto 
asignado, lo próximo es trabajar en qué queremos lograr. 
Como se observa en la figura 1, nuestra estrategia puede ser 
de visibilidad, pero también puede ser para captar nuevos 
clientes en una academia, vender boletos para un torneo de 
tenis o conseguir contactos (leads) para fines de promociones. 
De acuerdo, al objetivo, tenemos cuatro opciones para invertir 
en publicidad en Internet:

•	 Costo por clic

•	 Costo por mil visualizaciones

•	 Costo por contactos 

•	 Costo por adquisición

Todo esto se engloba en el tipo de marketing que tendrá 
como base la campaña. El marketing digital permite enfocar 
acciones encaminadas a dos tipos de objetivos: de marca o de 
resultados (Somalo, 2017).

Es de suma importancia tener claro el fin de una campaña, 
pues con la elección errada de un canal, objetivo o modo 
de inversión, los resultados pueden ser muy distintos a los 
planteados originalmente.

Lo último que nos queda por definir es el medio por el que 
realizaremos la campaña. Sí, dijimos que era por Internet, pero 
no si era a través de redes sociales, buscadores, sitios web o 
el portal institucional. Aunque suenen como muchos medios, 
con un bajo presupuesto podemos planificar perfectamente 
una estrategia que los involucre a todos.

En el mundo actual, la mejor carta de presentación para una 
entidad es su sitio web, que debe estar enlazado con las redes 
sociales. Allí se expone su visión, sus valores y sus objetivos, 
además ofrece la facilidad de crear un blog (Tironi y Cavallo, 
2004), espacio que sirve para lograr mejor posicionamiento 
de la web en los buscadores y también transmitir contenido 
propio, el cual, divulgado por redes sociales, ayuda a ganar 
medios, es decir, canales de tv, programas de radio o diarios 
que se convierten en multiplicadores de ese mensaje que 
queremos llevar, siempre que el contenido sea presentado de 
una forma atractiva para el público.

Entonces, teniendo medios propios como las redes y el 
portal institucional, y tomando en cuenta que trabajaremos 
para ganar gratuitamente otros como los que mencionamos, 
haciendo uso de palabras claves, etiquetas, etc., nos resta 
invertir en los demás, o sea, otras webs que visite nuestro 
público y los buscadores, y hasta un pequeño impulso 
invirtiendo en las redes no estaría de más.

RESULTADOS

Una vez que hayamos distribuido nuestro presupuesto en 
los diferentes medios y que lo hayamos ejecutado a través de 
semanas o meses de publicidad digital, es momento de medir 
los resultados (figura 2), que dependiendo el tipo de campaña 
que hayamos trabajado, las herramientas de medición también 
pueden ser distintas, aunque si se trata de ventas es mucho 
más fácil de medir. Sin embargo, si el objetivo era visibilizar 
la marca o expandir su alcance en el público, esto se puede 
comprobar con la cantidad de personas que entran al sitio web 
de la institución o las que interactúan en redes sociales por Figura 1. Las campañas de comunicación varían de acuerdo a los 

objetivos que se trazan las instituciones o empresas.
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día, o los seguidores de la actualidad comparados con los que 
existían en el período previo a la ejecución de la estrategia. 
Estas mediciones son posibles gracias a un seguimiento 
constante dentro de cada red social o con la contratación de 
softwares que se encargan de extraer esa data.

La exposición de la marca en los medios tradicionales también 
cuenta, incluso repercute sobre la imagen de lo que se 
promueve, ya que significa que nuestra estrategia traspasó 
las fronteras digitales y alcanzó un público mayor al que 
planificamos.

CONCLUSIÓN

Junto a la aplicación de una buena estrategia de marketing y 
relaciones públicas siempre debe estar presente el cuidado 
celoso de la marca. Con la democratización de la comunicación 
(Venturino, 2011), en la actualidad, los usuarios son más 
propensos a emitir consideraciones sobre un producto o 
servicio, las cuales se multiplican para crear por sí solas una 
reputación.

Es por ello que todavía un buen servicio al cliente funciona 
tanto o más que los comerciales, pues al ofrecer un buen trato 
ese usuario se convierte en vocero de esa experiencia, la cual 
hará que otras personas quieran también experimentarla.

Cambiar una percepción negativa es de los retos más difíciles 
que enfrenta el marketing y las relaciones públicas, por ello 
preservar una buena imagen ya es un punto a favor en el éxito 
de cualquier estrategia de comunicación.
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Figura 2. El análisis luego de concluido la campaña es vital para conocer los resultados que se han obtenido.
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RESUMEN

Muchas competiciones de tenis se llevan a cabo en condiciones ambientales calurosas, lo 
que puede afectar negativamente a la resistencia, al rendimiento mental y cognitivo y / o 
al rendimiento motor. El propósito de este artículo es hacer una propuesta de las técnicas 
físicas y estrategias psicológicas que los tenistas pueden utilizar para contrarrestar el 
efecto negativo del calor. Además, se propone una nueva dirección basada en la técnica 
del mindfulness.

INTRODUCCIÓN

Realizar un deporte como el tenis con  calor es físicamente 
exigente debido a la reducción de la función neuromuscular, al 
aumento de la temperatura central del individuo, a la alteración 
del metabolismo músculo esquelético y al aumento de la 
tensión cardiovascular debido a la termorregulación (Douzi, 
Dupuy, Theurot, Smolander, & Dugué, 2020; Nybo, Rasmussen 
y Sawka, 2014). Además, debido al calor, la tensión psicológica 
por la excitación (Nielsen, Hyldig, Bidstrup, Gonzalez-Alonso 
y Christoffersen, 2001), reducción de la motivación (Bridge, 
Weller, Rayson y Jones, 2003), aumento de las emociones 
negativas (Gaoua, Grantham, Racinais y El Massioui, 2012) y 
la disminución de las emociones positivas (Robin et al., 2019) 
pueden influir negativamente en el rendimiento deportivo. 
De hecho, los últimos autores demostraron que un ambiente 
caluroso puede disminuir la precisión de los deportistas en 
una tarea que requiería concentración. Finalmente, el estrés 
por calor puede favorecer la aparición de fatiga muscular 
periférica durante el ejercicio aeróbico prolongado (Crewe, 
Tucker y Noakes, 2008) y la aparición temprana de fatiga 
mental cuando se realiza una tarea de atención que requiere 
mucha cognición (Qian et al., 2015). Los procesos atencionales 
son componentes muy importantes en el rendimiento del 
tenis. Sin embargo, a medida que aumenta el nivel de estrés 
debido al calor, la temperatura del atleta y la complejidad del 
juego, los recursos de atención se agotan progresivamente. 
Por tanto, parece importante utilizar estrategias que 
permitan una mejor regulación y una mejor adaptación a 
la hipertermia, inducida por el ejercicio, y la disminución 
del funcionamiento de la atención provocada por el calor 
(Coudevylle, Sinnapah, Robin, Collado, & Hue, 2019). Racinais 
y col. (2015) argumentaron que la aclimatación activa física 
(por ejemplo, de 5 a 14 días antes de la competición) bajo 
estrés por calor es la “intervención más importante que se 
puede adoptar para reducir la tensión fisiológica, optimizar 
el rendimiento (durante el entrenamiento y la competición en 
el calor) y reducir el riesgo de enfermedad grave por calor." 
Además, la ingesta de líquidos es realmente importante 
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porque los ambientes cálidos conducen a un aumento de 
la sudoración provocada por procesos termorreguladores 
fisiológicos (Schlader, Simmons, Stannard y Mundel, 2011) 
que inducen una deshidratación que se acentúa durante el 
ejercicio (Ando et al., 2015). Además, el enfriamiento puede 
ser una estrategia eficaz para los tenistas que se encuentran 
en ambientes calurosos antes (pre), durante y / o después del 
partido (postenfriamiento) como se ilustra en la Figura 1.

Las estrategias de enfriamiento generalmente se clasifican 
en estrategias internas (p. ej. granizados, o bebidas frías 
mentoladas o no) o estrategias externas (p. ej. inmersión 
en agua fría, chaleco o ropa de enfriamiento, toallas con 
hielo, enfriamiento del cuello, duchas frías, compresas frías, 
aplicación de mentol o agua en aerosol), que se ha demostrado 
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que reducen la temperatura central y de la piel y mejorar 
el rendimiento en deportistas que juegan en ambientes 
calurosos (Douzi et al., 2020).

Recientemente, Coudevylle y colaboradores (2019) indicaron 
que el entrenamiento de habilidades mentales o psicológicas 
puede mejorar el rendimiento cognitivo y motor en el calor. Por 
ejemplo, Barwood, Thelwell y Tipton (2008) demostraron que 
un entrenamiento que incluía cuatro habilidades psicológicas 
(diálogo interno positivo, visualización, establecimiento 
de objetivos y regulación de la activación) aumentaba el 
rendimiento motor (pruebas de 90 minutos) en un ambiente 
caluroso. El diálogo interno positivo o motivacional es una 
estrategia de regulación que requiere que los jugadores de 
tenis reevalúen continuamente el diálogo interno negativo con 
frases motivacionales e instructivas auto contextualizadas, 
basadas en enfocar o dirigir la atención, como 'concentrarse en 
la trayectoria de la pelota', técnica, estrategia y movimientos 
de una acción. El diálogo interno positivo, utilizado en un 
ambiente caluroso, puede ayudar a los jugadores de tenis 
a reformular activamente declaraciones negativas (por 
ejemplo, 'Estoy cansado', 'Voy a parar, hace demasiado calor') 
a declaraciones motivacionales y positivas (por ejemplo, 
'Puedo hacerlo', 'No hace tanto calor, puedo jugar y ganar'). 
Por ejemplo, utilizando una intervención de diálogo interno 
motivacional de dos semanas, Wallace et al. (2017) mostraron 
mejoras en el rendimiento de tareas motoras (capacidad 
de resistencia) y cognitivas (memoria de trabajo, atención, 
velocidad de procesamiento) en el calor. Finalmente, los 
investigadores indicaron recientemente el posible efecto 
beneficioso de la atención plena en los deportes realizados en 
condiciones de calor (Coudevylle et al., 2019). El mindfulness 
hace referencia a un estado de conciencia y atención al 
momento presente, que incluye la atención a los estímulos 
ambientales, mentales y físicos sin realizar evaluaciones. Esta 
técnica mental, formada por tres componentes: 'Conciencia' 
de las emociones, sensaciones corporales y pensamientos 
actuales, 'aceptación' sin prejuicios y 'compromiso' con el 
enfoque de atención y el comportamiento relevantes para el 
objetivo, es utilizada con frecuencia por deportistas, incluidos 
jugadores de tenis. Haase y cols. (2015) encontraron que el 
mindfulness cambió la forma en que los deportistas procesan 
la información aferente interoceptiva y mejoró su capacidad 

para regular la ansiedad relacionada con pensamientos, 
sensaciones y sentimientos desagradables. La relación entre 
la atención plena y el rendimiento en el tenis podría referirse 
a la sensación de control sobre uno mismo y el calor, y a la 
alteración de las percepciones de las barreras o distracciones 
que potencialmente estarían relacionadas con el estrés por 
calor y sus consecuencias, como la fatiga o el malestar térmico 
(Coudevylle et al., 2019).

CONCLUSIONES

El estrés por calor y la hipertermia causada al jugar al tenis 
en ambientes calurosos inducen tensiones fisiológicas y 
cognitivas (por ejemplo, atencionales) que pueden disminuir 
el rendimiento tenístico y generar potenciales riesgos 
para los jugadores que juegan en condiciones ambientales 
calurosas. Por tanto, parece necesario el uso de estrategias 
para contrarrestar los efectos del estrés por calor en el 
rendimiento de los tenistas. La aclimatación activa, las 
estrategias de enfriamiento, la hidratación aguda o el 
autodiálogo motivacional positivo parecen ser estrategias 
interesantes a explorar para contrarrestar la influencia 
negativa del calor (aumento de la fatiga, malestar térmico, 
disminución de la motivación y concentración) y disminuir la 
carga percibida de alta temperatura. Finalmente, el uso de la 
atención plena, que puede beneficiar los procesos de atención, 
podría ser potencialmente útil durante el entrenamiento y 
las competiciones de tenis que se realizan en un ambiente 
caluroso.
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RESUMEN

El presente artículo enmarca los factores que determinan la estructura del deporte del 
tenis apoyándonos en las teorías de la acción motriz. Se esboza un esqueleto del tenis 
revisando las principales aportaciones teóricas publicadas y se despliegan los elementos 
mas singulares que le conceden la especificidad que todo entrenador o preparador físico 
debe de conocer a la hora de enseñar los conceptos del tenis o planificar y optimizar su 
entrenamiento. 

INTRODUCCIÓN

En el ámbito de la enseñanza del tenis, corresponde a 
entrenadores, técnicos, preparadores físicos y a los demás 
actores multidisciplinares que pudieran relacionarse con el 
desarrollo del mismo, tener un conocimiento epistemológico 
más o menos amplio de los factores que configuran la 
singularidad estructural del juego del tenis. 

En el presente trabajo pretendemos aproximarnos a la 
estructura funcional y los factores determinantes del deporte 
del tenis a través del concepto de la lógica interna, introducido 
en 1981 por Pierre Parlebas, en su postulado teórico sobre la 
praxiología motriz. Dicha disciplina, en palabras de Lagardera 
(1994, p.23) trata de “explicar la naturaleza de las acciones 
motrices de los juegos y deportes, clasificarlos, establecer 
taxonomías y poner al descubierto su lógica interna”. El propio 
Parlebas (1981, p.302) la definía como “el sistema de rasgos 
pertinentes de una situación motriz y las consecuencias 
práxicas que este sistema deriva en la acción de juego”. 
Diríamos, que la lógica interna del tenis la determinan los 
fenómenos, comportamientos, y relaciones que emergen de 
la propia esencia del juego y configuran su acción motriz. La 
acción de juego o acción motriz, se definiría como aquellos 
procesos perceptivos, cognitivos y por último motores que 
se dan específicamente en un deporte posibilitando el ciclo: 
percepción (mirar la pelota), decisión (qué debo hacer con la 
pelota) y ejecución (cómo golpeo la pelota). 

REVISIÓN

El modelo propuesto por Parlebas ha sido muy reconocido 
y desarrollado desde el ámbito de la educación física por 
autores como Lagardera (1994; 2003) o Lavega (2003). 
También destacan las aportaciones de Hernández-Moreno 
(1994; 1995; 2000) en el ámbito de la iniciación deportiva 
y se ha aplicado a variedad de deportes como el futbol sala 
(Hernández-Moreno, 2001), el futbol (Marques, 2017), el 
voleibol (Fotia, 2012), el balonmano (Friedrich y Fagundes, 
2020) o el baloncesto (Sautu et al., 2009). 
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En el ámbito del tenis, Crespo (1999) presentó una propuesta 
de estructuración funcional del tenis, fundamentada en 
gran medida en el modelo de Hernández-Moreno (1987) 
incluyendo en su categorización los siguientes parámetros: 
espacio, tiempo, las reglas, la comunicación motriz, la 
estrategia motriz, la técnica y los materiales. 

En la presente propuesta nos centraremos en las 
constantes estructurales clasificadas por Parlebas (1981), 
y posteriormente Lagardera (1994): participantes, espacio, 
tiempo, implemento y móvil. Consideraremos los siguientes 
elementos: comunicación motriz, estrategia motriz y técnica 
apuntados por Crespo (1999) cómo propios de la acción de 
juego o de la estructura funcional pudiendo ser abordados en 
trabajos posteriores (Figura 1).

Figura 1. Constantes estructurales y acción de juego.

CONSTANTES ESTRUCTURALES DETERMINANTES EN EL 
TENIS

Los participantes

El tenis es un deporte sociomotor, ya que se desarrolla 
mediante interacciones motrices entre jugadores. Por el 
contrario, en los deportes psicomotores el participante no 
se relaciona con nadie durante su práctica (por ejemplo, la 
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natación). Dentro de las interacciones entre jugadores se 
pueden diferenciar las de colaboración y las de oposición. 

El tenis como deporte de oposición

En la competición individual se produce una relación de 
oposición entre las acciones e intereses de los jugadores. 
Los aciertos de un jugador se contraponen a los errores del 
adversario. Cuando un jugador gana, el adversario pierde. 
Cuando un jugador ataca, el contrario defiende o contrataca.

El tenis como deporte de colaboración

En el juego de dobles, dos jugadores (compañeros) colaboran 
entre sí para configurar la oposición contra la pareja de 
adversarios. Esta relación de colaboración es indirecta y se 
produce a partir de tácticas, posiciones y estrategias sin la 
posibilidad ni necesidad de una interacción directa. 

En ciertas situaciones de enseñanza-aprendizaje, es 
conveniente y habitual utilizar propuestas de trabajo 
colaborativo entre los jugadores en formas jugadas, 
intercambios y peloteos

El tenis como deporte de interacción alternativa

El tenis se puede categorizar dentro de los deportes donde 
la interacción se produce de forma alternativa, en este caso 
a través de la pelota. El golpeo de uno precede el golpeo del 
adversario de manera alternativa. 

El espacio de juego

El tenis como juego con espacios y sub-espacios estables

El tenis se desarrolla en un espacio delimitado. Según la 
clasificación de Parlebas, el espacio en los deportes puede 
ser estable y estandarizado o inestable y portador de 
incertidumbre. En el caso del tenis es obvio que el espacio es 
estable y delimitado, y la incertidumbre solo puede aparecer 
por aspectos climatológicos (viento) o propios de la superficie 
(botes irregulares).

Otra de las singularidades del espacio de juego en el deporte 
del tenis es su organización en sub-espacios, y su disposición 
antitética (Crespo, 1999). 

El tenis y la adaptación del espacio

El espacio del tenis puede ser modificado favoreciendo la 
experiencia y el aprendizaje por etapas de desarrollo. Algunos 
estudios como Larsson y Guggenheimer (2013), Farrow y 
Reid (2020) o Buszard, Reid y Farrow (2017) nos aportan 
evidencias de como la propuesta de adaptación de espacios 
y materiales de la campaña ITF Play and Stay (2007) ha sido 
favorable para el aprendizaje del deporte del tenis.

En la docencia del tenis, también es habitual y recomendable 
que los técnicos propongan diferentes modificaciones de 
los sub-espacios para favorecer conductas técnico-tácticas 
deseadas.

El tenis como duelo de enfrentamiento a gran distancia.

El tenis formaría parte de los deportes de duelo a gran distancia, 
donde el blanco del jugador es un espacio determinado en el 
terreno de juego del adversario. En otros deportes de duelo, 
el blanco se encontraría en el propio cuerpo del adversario 
como sucede en los deportes de duelo de distancia nula (judo), 
reducida (boxeo) o media (esgrima).

El tiempo

Adaptaremos la propuesta temporal de Menaut (1982) 
considerando dos variables temporales diferenciadas: la 
sincronía externa y la diacronía interna.

La sincronía externa del tenis

El tenis es un deporte sin límite temporal, el tiempo es 
dependiente del tanteo. Los diferentes sistemas de puntuación 
pueden modular el tiempo de duración. La superficie de juego 
también es un factor de influencia sobre el tiempo total de 
un partido, en tierra batida la duración es mayor que en pista 
rápida y en hierba se encuentran los registros de menor 
duración (Fernández-García et al., 2012)

La igualdad entre los jugadores será otro componente de 
modulación temporal, de manera que un partido igualado 
donde los puntos se reparten entre ambos jugadores de 
manera muy parecida tendrá mayor duración que un partido 
con mayor desigualdad. 

La diacronía interna

Se refiere a la secuencialidad de las propias acciones del 
juego, en este punto, proponemos una diferenciación en dos 
dimensiones:

- El tiempo de juego

Es el tiempo real durante el cual se desarrollan las 
acciones de juego, es decir, mientras los jugadores están 
percibiendo, decidiendo y ejecutando y/o desplazándose, 
golpeando la pelota y disputando un punto. Esto nos lleva 
a otras de las singularidades estructurales del tenis, el 
tiempo de juego supone un bajo porcentaje en relación 
al tiempo total de un partido. Según una revisión de las 
características de la estructura temporal en el tenis, 
Torres-Luque et al. (2014) establecieron “el tiempo real de 
juego entre el 20% y 26% del tiempo total de juego”. 

- El ritmo de juego

El ritmo de juego hace referencia al tiempo que transcurre 
entre golpeos, de manera que a menos tiempo entre 
golpeos más ritmo de juego y mas velocidad de la pelota. 
Es un indicador relacionado con el nivel de juego de los 
jugadores y con la dimensión táctica.

Los objetos extracorporales

La acción de juego en el tenis se lleva a cabo mediante dos 
materiales externos, específicos y singulares: la raqueta 
(implemento) y la pelota (móvil). Las características de dichos 
objetos vienen determinadas por el reglamento.

El tenis como deporte de implemento y móvil

El móvil utilizado en el tenis es la pelota. A través de la pelota, 
se produce la interacción estratégica y de comunicación 
motriz del juego. El comportamiento táctico del jugador 
se expresa mediante la pelota, en forma de direcciones, 
velocidades, profundidades, alturas y efectos. 

El implemento en el tenis es la raqueta, se utiliza como 
extensión del propio cuerpo para ejecutar la principal acción 
motriz del tenis, el golpeo. Interacciona directamente con el 
móvil, y conduce a las expresiones motrices técnicas del tenis.
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El tenis como deporte asimétrico

Las características del implemento y el móvil en el tenis 
configuran otra de sus singularidades más importantes, la 
asimetría. El hecho de jugarse con un solo implemento y una 
sola pelota conlleva que los jugadores tengan que ejecutar 
la mayoría de golpeos con un solo brazo y por uno de los dos 
lados del cuerpo. 

La preferencia de cada jugador por usar una u otra mano 
en la ejecución manifiesta su lateralidad manual. En este 
campo, Loffing (2012) ha estudiado si existe una cierta 
ventaja para prosperar en el deporte del tenis siendo zurdo. 
Sus investigaciones demuestran que existe una presencia 
aumentada de zurdos en la élite respecto a la proporción 
existente en la población normal. Para explicar esta diferencia 
significativa propone dos teorías que continúan en discusión: 
la frecuencia negativa de zurdos, es decir jugar contra un 
zurdo es menos habitual y esto conlleva mayor dificultad 
táctica; y por otro lado la teoría biológica, la cual señala que 
podría haber ciertas condiciones innatas como velocidades 
de reacción más rápidas en la especialización del hemisferio 
derecho, el cual controla contra-lateralmente la motricidad 
del brazo izquierdo. 

CONCLUSIONES

La aproximación teórica a los diferentes elementos revisados 
en este artículo favorece a la comprensión de la singularidad del 
juego del tenis y sus fenómenos. Se ha establecido un marco o 
mapa de la lógica interna del juego del tenis que puede ser útil 
para despertar la reflexión de docentes y entrenadores, como 
propuesta organizativa de contenidos en las formaciones para 
técnicos o ser provechoso como fundamento para posteriores 
trabajos teóricos más profundos.
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RESUMEN

Esta revisión de la literatura tuvo como objetivo identificar la prevalencia de lesiones 
en jugadoras de tenis adolescentes y se llevó a cabo de acuerdo con las normas PRISMA 
(Shamseer et al., 2015). La extremidad inferior sufrió el mayor número de lesiones y las 
lesiones musculotendinosas fueron el tipo de lesión más común. La prevalencia de las 
lesiones y la ubicación anatómica de las lesiones cambiaron con la edad cronológica. El 
conocimiento de estos resultados puede ayudar a adaptar los programas de fuerza y 
acondicionamiento para abordar las lesiones más frecuentes dentro de cada grupo de 
edad.

INTRODUCCIÓN

El tenis es jugado por más de 87 millones de personas en 
todo el mundo, lo que lo convierte en uno de los deportes 
mundiales más populares (ITF, 2019) con un crecimiento en 
la participación femenina. Se llevó a cabo una revisión de la 
literatura para identificar la prevalencia y prevención de 
lesiones específicas en mujeres adolescentes, para ayudar a 
adaptar los programas de entrenamiento en consecuencia. 
Lamentablemente, muchos factores de riesgo de lesiones 
no son modificables. Es importante que los  entrenadores 
conozcan y aprovechen cualquier factor de riesgo que pueda 
modificarse. Se presentan los principales temas de prevención 
de lesiones identificados en la revisión de la literatura.
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MÉTODO

La revisión de la literatura utilizó los “Preferred Reporting 
Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis” (PRISMA) 
(Figura 1) (Shamseer et al., 2015). Los criterios de inclusión 
incluyeron el análisis de tenistas de entre 10 y 19 años, 
publicado en inglés entre 2009 y agosto de 2019 y una 
evaluación de los resultados de las lesiones (incidencia, 
prevalencia, tipo, ubicación, gravedad). Se realizó una 
búsqueda sistemática utilizando Medline Ovid como la base 
de datos electrónica principal y se replicó en: Web of Science, 
Sport Discus, PsychInfo, Scopus y CINAHL, con las palabras 
clave y los términos booleanos predefinidos que se muestran 
en la Tabla 1.

*Truncamiento: utilizado para identificar todas las posibles terminaciones del término 
clave; AND:  busca dos términos y limita la búsqueda; OR: busca dos o más términos 
y amplía la búsqueda

Tabla 1
Palabras clave y términos booleanos de la estrategia de búsqueda .

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA de recuperación y selección de 
literatura.
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DISCUSIÓN

Tabla 2
Características de los estudios incluidos.

CLASIFICACIÓN DE LESIONES, TIPO Y DISTRIBUCIÓN 
ANATÓMICA 

Las lesiones traumáticas agudas representaron el 34,5-44,4% 
y las lesiones por sobreuso explicaron hasta el 55,6-65,5% de 
las lesiones reportadas en mujeres. Las lesiones por sobreuso 
fueron más frecuentes en las extremidades superiores (75%) 
que en el tronco (67%) o extremidades inferiores (39%). 
El análisis de la gravedad de las lesiones revela que casi el 
50% de las lesiones femeninas se clasificaron como graves 
y requirieron más de 28 días para volver a jugar (Correia et 
al., 2016; Hjelm et al., 2012). Las lesiones musculotendinosas 
fueron las más comunes y representaron el 71,3% de todas 
las lesiones femeninas, seguidas de las lesiones articulares 
(17,2%). Los ligamentos fueron la lesión articular más común, 
representando el 12,1% de todas las lesiones. La distribución 
anatómica de las lesiones reveló que la extremidad inferior fue 
el lugar con una mayor prevalencia de lesión (41,4%), seguida 
de la extremidad superior (29,9%) y la zona lumbar / tronco 
(22,2-25,90%). Cuando se analizó de manera más precisa por 
subregiones, la espalda baja / columna lumbar representó el 
12,1% de las lesiones del tronco, el hombro registró el mayor 
número de lesiones en el miembro superior (16,7%) y la rodilla 
representó el 14,9-18,5% del total de lesiones inferiores. 
lesiones de extremidades en jugadoras adolescentes (Correia 
et al., 2016; Hjelm et al., 2012). En la Tabla 3 se presentan los 
resultados de la ubicación anatómica de las lesiones.

EDAD 

De particular interés para los entrenadores es el aumento 
indicado en la prevalencia de lesiones con la edad cronológica 
(13-18 años) de 2,0 ± 0,2 a 2,9 ± 0,1 lesiones por 1000 horas de 
trabajo (Gescheit et al., 2019). El hombro en adolescentes de 
14 años fue la ubicación de la lesión más dominante, seguida 
de la cadera / ingle (Gescheit et al., 2019; Kovacs et al., 2014). 
La rodilla fue particularmente importante en la categoría de 
menores de 16 años (Kovacs et al., 2014). Sin embargo, en un 
estudio entre los 14-18 años fueron las lesiones de la columna 
lumbar la que presentaron una alta prevalencia (Gescheit et 
al., 2019).

EL HOMBRO

Una proporción considerable de lesiones ocurren en el 
hombro dominante del jugador (Fernandez-Fernandez et 
al., 2019) y son por sobreuso (Ellenbecker et al., 2009). El 
alto nivel de repetición involucrado en el tenis coloca al 
hombro y particularmente al manguito rotador en riesgo de 
adaptaciones musculares específicas del deporte (es decir, 
un desequilibrio muscular y una pérdida de rotación interna 
ROM) (Fernandez-Fernandez et al., 2019). La investigación 
sugiere que desde una edad temprana los jugadores están 
desarrollando una alta incidencia de lesiones relacionadas 
con el hombro. Por tanto, conviene centrarse en la prevención 
lo antes posible.
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ESPINA LUMBAR

La columna tiene un riesgo considerable de lesión, 
especialmente si no se ejecuta la técnica correcta (Salzmann 
et al., 2018). El servicio se asocia frecuentemente con el 
desarrollo de dolor lumbar en jugadores adolescentes, debido 
al alto nivel de activación muscular y carga mecánica. El saque 
liftado, comúnmente introducido entre los 12 y 15 años 
(Campbell et al., 2013), puede contribuir a la alta incidencia 
de lesiones de la columna lumbar. Un factor predisponente 
común observado es el desequilibrio muscular. La prevención 
de lesiones debe centrarse en la estabilidad del core, lo que 
implica el desarrollo de los músculos flexores y extensores. Se 
requieren ejercicios de rotación para desarrollar resistencia a 
las altas demandas repetitivas (Ellenbecker et al., 2009).

CADERA E INGLE

La carga, los movimientos multidireccionales y el rango de 
movimiento extremo que se le exige a la cadera durante el 
tenis, colocan a la articulación y a las estructuras de tejidos 
blandos circundantes en riesgo de lesión (Safran, 2014). Los 
músculos de la articulación de la cadera juegan un papel vital 
en la transferencia de fuerzas a través de la cadena cinética. 
La fuerza de los músculos de la cadera puede afectar la carga 
a través de la articulación, alterando su función y aumentando 
el riesgo de lesiones, no solo en la cadera sino también en la 
espalda baja y la rodilla (Ellenbecker et al., 2009).

RODILLA

Se observó una alta prevalencia de lesiones de rodilla, 
especialmente en mujeres de 16 años. Muchas lesiones 
de rodilla comparten factores de riesgo similares. Tanto 
las lesiones de ligamentos como el dolor patelofemoral a 
menudo se asocian con debilidad muscular y / o desequilibrio 
y flexibilidad limitada en la rodilla y la región pélvico-femoral. 
Estudios previos han reportado una disminución del nivel 
de control neuromuscular alrededor de la rodilla en atletas 
femeninas durante el crecimiento madurativo (Hewett et 
al., 2004), lo que podría contribuir al aumento del nivel de 
lesiones de rodilla observadas.

Se ha demostrado que la integración del entrenamiento de 
estabilidad del core en el entrenamiento de un deportista es 
crucial para prevenir y reducir las lesiones, particularmente 
en las extremidades inferiores. Se ha sugerido que el core es la 
base de la cadena cinética y facilita la transferencia de energía 
de las extremidades inferiores a las superiores (Huxel-Bliven 
y Anderson, 2013), lo cual es fundamental en el tenis para 
mejorar el rendimiento. Los siguientes ejercicios son algunas 
propuestas básicas que proporcionan estabilidad al tenista 
(Huxel-Bliven y Anderson, 2013). Estos ejercicios específicos 
de la región del core se centran en las lesiones más frecuentes 
en las adolescentes identificadas en la revisión de la literatura. 
Estos ejercicios pueden ser útiles para incorporar en la rutina 
de acondicionamiento y fuerza para la prevención de lesiones 
de una adolescente.

Tabla 3
Ubicación anatómica de las lesiones.
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Ejercicios de estabilización del core: 

Puente:  

	▪ Involucra los músculos de la espalda, abdominales y 
glúteos simultáneamente 

	▪ Acuéstese boca arriba con las rodillas flexionadas a 90 ° 

	▪ Empuje la pelvis hacia arriba 

	▪ Asegúrese de que la pelvis y el tronco estén en línea

Dead bugs:

	▪ Tumbada de espaldas coloque las caderas y las rodillas a 
90º 

	▪ Baje el brazo y la pierna opuestos 

	▪ Mantenga la parte baja de la espalda presionada contra 
el suelo activando su core y no lo compense arqueando 
la espalda

	▪ Desarrolla la estabilidad lumbopélvica 

Superman: 

	▪ A cuatro patas con la columna neutral. 

	▪ Extienda el brazo y la pierna opuestos

	▪ Involucrar los músculos centrales y no hiperextender la 
columna al extender la pierna

	▪ Dirigido a los glúteos, isquiotibiales, oblicuos externos y 
músculos de la espalda. 

Plancha lateral: 

	▪ Tumbada de lado.

	▪ Levántese en una plancha lateral con los pies uno encima 
de otro o uno delante del otro.

	▪ Asegúrese de mantener una línea recta desde los pies 
hasta los hombros. 

	▪ Dirigido a los músculos abdominales (oblicuos externos, 
recto abdominal), músculos de la espalda y glúteo medio.

Figura 2. Puente. 

Figura 3. Dead bugs.

Figura 4. Superman.

Figura 5. Plancha lateral.

Muchos ejercicios se centran en una región en particular, pero 
pueden ser beneficiosos para otras zonas anatómicas debido 
al papel fundamental de toda la cadena cinética en el tenis. A 
continuación, se muestran algunos ejercicios específicos por 
zonas.

Énfasis en el hombro:

•	 Ejercicios de estocada: iniciar el ejercicio con las 
extremidades inferiores aumenta la activación y el 
reclutamiento del músculo escapular (Funk et al., 2018)

•	 Step-up con banda elástica: requiere la extensión de la 
cadera y esto refuerza la activación glútea y secuencial a 
lo largo de la cadena cinética. La banda elástica también 
refuerza la activación de los músculos del manguito rotador 
(Funk et al., 2018).

•	 Rotación externa de hombre con banda elástica: 
Proporciona apoyo a la extremidad activa también 
asegurará el reclutamiento selectivo de los músculos del 
manguito rotador (Funk et al., 2018).
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Extremidades inferiores

•	 Clam y clam invertido: dirigidos a la rotación interna 
y externa de la cadera, realizar en ambos lados para 
lograr una fuerza rotacional simétrica de la cadera en las 
extremidades inferiores (Ellenbecker & Pluim, 2009). 

•	 Zancada multidireccional: Para fortalecer la estabilidad 
de la cadera, la rodilla, el tobillo y el core al mismo tiempo 
que se trabaja el equilibrio dinámico, necesario para los 
movimientos multidireccionales en el tenis. (Samson et al., 
2007; Huxel-Bliven & Anderson, 2013)

•	 Sentadilla monopodal: Dirigido a mejorar el control 
neuromuscular, particularmente de la rodilla (Hewett et 
al., 2004), se dirige a los músculos de los glúteos, mientras 
que también trabaja la estabilidad del core. La fuerza 
deficiente de los glúteos también se ha relacionado con un 
rendimiento reducido del hombro en deportes donde hay 
acciones por encima de la cabeza (Funk et al., 2018). 

CONCLUSIONES

Las jugadoras adolescentes deben realizar entrenamiento de  
fuerza y acondicionamiento del core, así como  entrenamientos 
de fuerza y acondicionamiento más específicos para prevenir 
las lesiones relacionadas con la edad más frecuentes indicadas 
en la literatura. Se recomienda realizar más investigaciones 
que se centren en las lesiones de mujeres adolescentes, ya 
que la escasez actual de investigaciones repercute en los 
programas de prevención de lesiones específicos basados en 
evidencia para este grupo de tenistas.
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INTRODUCCIÓN

Loa movimientos en el tenis se caracterizan principalmente 
por movimientos laterales cortos iniciados por un paso de 
decisión reactiva (también conocido como split step o salto 
de lectura). Aproximadamente el 70% de los movimientos 
del tenis son laterales y el 20% son hacia adelante (Weber 
et al., 2007). El movimiento se puede mejorar mediante: 
1) entrenamiento de fuerza-velocidad, 2) entrenamiento 
técnico, 3) y entrenamiento de anticipación. Kovacs (2009) 
resumió la importancia del entrenamiento de movimientos 
laterales. Este artículo aborda la aceleración lateral en la pista 
con respecto al entrenamiento de fuerza-velocidad.

Movimiento y aceleración

Se ha estimado que, en promedio, los jugadores profesionales 
en pistas de tierra batida solo realizan el 5% de los golpes 
en distancias mayores a 4,5 m (Ferrauti y Weber, 2001). 
El personal de SI.com (2015) rastreó el movimiento de 4 
jugadores ATP y encontró que la distancia recorrida por 
punto era de 8 a 14 m, lo que dependía del estilo de juego y 
la duración del peloteo. En el Abierto de Australia de 2017, 
el punto promedio duró 4,47 s y 4,85 golpes y 5,44 s y 5,93 
golpes para mujeres y hombres, respectivamente (Carboch et 
al., 2018). Los mejores jugadores de la ATP (N = 34) y WTA (N 
= 44) tuvieron duraciones medias de peloteo de 4,21 s y 4,06 
golpes con un rango de 3,2 – 5,4 durante septiembre de 2019 - 
septiembre de 2020 (Sackmann, n.d.a; Sackmann, n.d.b). Se ha 
indicado que el tiempo entre puntos es de 25 a 45 segundos 
y varía según los jugadores (Bialik, 2014; Sackmann, 2020). A 
partir de los datos, se estima que una carrera mayor de 4,5 m 
ocurre una vez cada 3 - 3,5 min.

Aunque las carreras mayores de 4,5 m ocurren con poca 
frecuencia, las altas aceleraciones y desaceleraciones son más 
comunes. Hoppe y col. (2014) encontraron que la velocidad 
máxima de carrera para los jugadores adolescentes (12-14 
años) fue de 4,4 ± 0,8 m/s (9,8 mph). Los jugadores superaron 
los 3 m/s (6,71 mph) una vez cada 5 minutos o solo 18,5 veces 

RESUMEN

El movimiento del tenis se caracteriza por deplazamientos laterales principalmente 
cortos de 3-4 m, normalmente iniciados por un paso de decisión reactiva. La aceleración 
lateral depende del movimiento unilateral, o específicamente, de la pierna exterior para 
mejorar la fuerza de reacción del suelo (FRS). Se han realizado pocos estudios para el 
desarrollo de la velocidad lateral con énfasis en el entrenamiento unilateral. En este 
artículo se presenta una prueba simple de una pierna para determinar la fuerza unilateral 
y se indican algunos ejercicios para mejorar la aceleración lateral.
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por partido. Se produjeron altas aceleraciones (> 2,0 m/s2) y 
decelaraciones 51,7 y 47,0 veces por partido, respectivamente 
o 0,6/min cada una o una vez cada 1,7 min. La alta aceleración 
a la vez cada 1,7 min es dos veces más frecuente que las 
distancias de carrera mayores de 4,5 m según lo indicado para 
jugadores profesionales.

Claramente, la aceleración inicial es más importante que la 
velocidad final máxima. Además, las señales anticipatorias 
pueden optimizar el movimiento y reducir las demandas de 
aceleración al responder antes a un estímulo. La aceleración 
lateral depende del movimiento unilateral, o específicamente, 
de la pierna exterior para mejorar la FRS (fuerza de reacción 
del suelo). El entrenamiento técnico del juego de pies debe 
incluir el entrenamiento de la explosividad unilateral para 
mejorar la TDF (tasa de desarrollo de la fuerza). En el intervalo 
de 5 a 10 m, un atleta puede alcanzar el 70% de la velocidad 
final máxima (Duthie, Pyne, Marsh y Hooper, 2006).

Aceleración lateral

La aceleración de los mejores tenistas profesionales resulta de 
gran interés. Las aceleraciones medidas de Djokovic y Nadal 
hacia la derecha han sido de 4,81 y 4,70 m/s2 (Eng & Sundar, 
2020). La aceleración de Nadal hacia el revés fue de 4,30 m/
s2. Comparativamente, se ha calculado que Usain Bolt en una 
posición inicial de salida de tacos, alcanza una aceleración 
inicial de 9,5 m/s2 (Gómez et al., 2013). Los primeros 3 pasos 
de un velocista implican principalmente fuerza horizontal 
(Dintiman, 2020), sin embargo, Djokovic y Nadal corren 
repetidamente y Bolt corre una vez, y las distancias en el tenis 
y los 100 m tienen exigencias diferentes. En pelotas abiertas, 
Djokovic normalmente puede lograr longitudes de zancada de 
2 m y frecuencias de zancada de 4 pasos/seg (Eng y Sundar, 
2020). La aceleración no fue uniforme, sino que dependió de 
la FRS unilateral. Un atleta puede inicialmente impulsarse 
con cualquier pierna de manera desigual ya que la fuerza de 
la pierna puede no ser igual para ambas piernas. Además, las 
piernas pueden estar en diferentes fases como las posiciones 
de despegue o toma de contacto.
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Se han realizado pocos estudios sobre el desarrollo de la 
velocidad lateral. Los jugadores suelen correr entre 0,25 
y 0,50 m más hacia la derecha que hacia el revés (Weber 
et al., 2007). Por lo tanto, entrenar la aceleración hacia la 
derecha puede ser más importante para los jugadores que 
prefieren golpear una derecha dominante. Hewit y col. (2012) 
discutieron el movimiento unilateral de las piernas en saltos 
y carreras lineales y laterales. Las mayores diferencias en la 
fuerza de las piernas se encontraron en el movimiento lateral 
(saltos laterales con contramovimiento de una sola pierna 
o SLCM-L), pero se sugirió que hasta un 15% de diferencia 
era normal y aceptable. Es decir, un deportista puede ser un 
15% más débil en una pierna que en la otra sin una pérdida 
de velocidad perjudicial. A diferencia de muchos deportes de 
campo que implican cambios de dirección de 20-60˚ donde la 
fuerza asimétrica de las piernas no es consecuente, el tenis, 
sin embargo, difiere y requiere mayor movimiento lateral y 
cambios de dirección (CD) de 180˚.

En los movimientos laterales, la mayor parte de la fuerza 
es generada por la pierna exterior que está más lejos de la 
dirección deseada. Después del golpe, la recuperación a una 
posición favorable en la pista requiere que las piernas cambien 
de función. Los jugadores de tenis pueden ser testados con 
la pierna exterior moviéndose hacia el lado de derecha o 
de revés. El uso de la fuerza unilateral y el entrenamiento 
pliométrico para entrenar la producción de fuerza unilateral 
de las piernas puede mejorar a los tenistas que presentan 
movimientos más lentos hacia uno de los lados.

Método del test

La medición de la potencia inicial de la pierna puede 
correlacionarse con la fuerza de la pierna. Hewit y col. (2012) 
probaron varios saltos verticales y laterales y encontraron que 
las mayores discrepancias entre las piernas eran en el SLCM-L 
(salto con contramovimiento de una sola pierna - lateral). Se ha 
encontrado una correlación baja entre la potencia lateral y los 
CD, pero los saltos laterales no fueron los mejores predictores 
de la velocidad en los CD (Lockie et al., 2014). Lockie y col. 
(2013) desarrollaron pruebas para los CD de 20 - 60˚, que es 
válido para muchos deportes de campo, pero el tenis requiere 
180˚. Se ha encontrado que los CD están relacionados con 
la fuerza reactiva de la pierna exterior (Young et al., 2002). 
Los deportistas con un promedio de un 24% más de fuerza 
en la pierna derecha, se movieron un 4% más rápido hacia la 
izquierda. Habibi y col. (2010) encontraron que la potencia 
del salto de una sola pierna se correlacionó con los sprints de 
10 m. Por lo tanto, la fuerza reactiva unilateral de la pierna es 
importante para el tenis.

Figura 1. Prueba de salto lateral a una pierna (SLLJ) con 
contramovimiento. Tenga en cuenta que el mismo tramo se utiliza para 
despegue y aterrizaje.

Figura 2. Soporte de pared lateral y accionamientos 
alternos.

La Figura 1 muestra un SL1P (salto lateral a una pierna) en el 
que se permite un contramovimiento y la pierna de despegue 
y aterrizaje es la misma. El SL1P con cualquiera de las piernas 
puede ser una prueba de fuerza unilateral. Las medidas deben 
estar en el borde exterior del pie o de la zapatilla (línea verde). 
Los saltos laterales en ambas direcciones deben ejecutarse y 
medirse a partir del mejor de tres saltos.

EJERCICIOS

Apoyos e impulsos desde la pared lateral

Los ejercicios de pared lateral permiten al tenista cambiar 
el centro de gravedad aplicando fuerza lateral horizontal, 
mientras mantiene el equilibrio usando una pared o valla. 
En el apoyo de la pared lateral (Figura 2), el tenista se inclina 
30˚ de lado contra una pared apoyándose con una mano o el 
hombro. El tenista levanta cualquiera de las rodillas hasta las 
caderas, mantiene el ángulo durante unos segundos y cambia 
a la otra pierna, manteniendo esa posición durante unos 
segundos. El tenista repite apoyándose en el otro lado. Una 
vez que el tenista es competente, puede realizar impulsos 
laterales desde la pared en series de 2-6 pasos rápidos 
alternos. Posteriormente cambia de lado.

Un tercer ejercicio de pared (Figura 3) es el apoyo y el 
movimiento que lleva la pierna exterior cruzada hacia 
adelante y hacia arriba. La potencia es mayor y más angulada 
que en el apoyo en la pared lateral. El tenista debe comenzar 
flexionado con la pierna exterior en ángulo para empujar. 
La pierna interior está ligeramente inclinada. El tenista 
se impulsa rápidamente contra la pared. Ambos brazos se 
pueden colocar en la pared o cerca. El tenista debe mantener 
las posiciones inicial y final durante unos segundos. Se pueden 
hacer series de 10 repeticiones en ambos lados.



Abril 2021. Año 29. Número 83. 24

International Tennis FederationCoaching & Sport Science Review

Figura 4. Salto vertical de una pierna + salto lateral (alternativo).

Figura 5. Salto lateral a una pierna + salto lateral + sprint corto en 
dirección opuesta.

Figura 3. Carga y retención cruzada.

Saltos cortos con una pierna + Saltos + Sprints

En los saltos cortos con una pierna, la pierna de despegue y 
aterrizaje es la misma, y la distancia del salto es relativamente 
pequeña.  Un salto puede ser de dos piernas o de una pierna 
tanto para el despegue como para el aterrizaje cubriendo 
distancias mayores que el anterior. Se considera un salto 
cuando la pierna de despegue y aterrizaje son distintas.

La mayoría de los saltos de lectura en el tenis involucran un 
componente vertical,  cayendo primero con la pierna más 
alejada de la dirección deseada y la otra pierna dando un 
paso lateral con el dedo del pie apuntando hacia la dirección 
deseada. Los siguientes ejercicios pueden ser útiles para su 
entrenamiento: 

A. Salto vertical con una pierna + salto lateral (alternando), 
mostrado en la Figura 4.

B. Salto lateral con una pierna + salto lateral (alternando).

C. Salto vertical con una pierna + salto lateral + sprint 
corto hacia la dirección opuesta.

D. Salto lateral con una pierna + salto lateral + sprint corto 
hacia la dirección opuesta, mostrado en la Figura 5.

En estos ejercicios, los saltos con una sola pierna imitan el 
aterrizaje del salto de lectura, pero entrenan la FRS de una 
sola pierna para el salto lateral. El objetivo de variar los saltos 
verticales y laterales con una sola pierna es la variabilidad en 
el movimiento del tenis. A veces, un jugador puede comenzar 
desde una posición en movimiento o desde una posición 
estática, como en la devolución del servicio. En posiciones 
estáticas, el salto de lectura puede tener una fuerza más 
vertical. En otras ocasiones, es posible que un jugador aún 
esté recuperando la pista a velocidades más altas, y el salto 
de lectura puede tener una mayor fuerza horizontal. En tal 
caso, se requieren mayores fuerzas para el CD. Por lo tanto, 
los saltos laterales a una pierna combinados con los saltos 
laterales pueden ayudar a entrenar esos movimientos de CD.

Otro concepto importante es desarrollar una rigidez 
adecuada en las piernas con un tiempo de contacto con el 
suelo (TCS) corto (Ferris et al., 1999; Morin et al., 2007). Por 
lo tanto, la calidad de los movimientos rápidos con TCS cortos 
es importante. En la Figura 5, el tenista cambia rápidamente el 
peso hacia el interior después del salto lateral para correr en 
la dirección opuesta al salto. Los ejercicios A (Figura 4) y B se 
pueden realizar con 12-20 repeticiones. Los ejercicios C y D 
(Figura 5) se pueden realizar en series de 6 a 10 repeticiones 
con un breve descanso entre repeticiones. Los ejercicios C y D 
pueden combinarse con otros CD y ejercicios de agilidad para 
entrenar la capacidad de sprints repetidos (RSA).
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Entrenamiento de contraste

El entrenamiento de contraste hace referencia al uso de 
cargas variables con movimientos o ejercicios similares. Un 
entrenamiento clásico de contraste para la velocidad implica 
correr cuesta arriba y cuesta abajo sin mucha pendiente 
para no alterar la mecánica de carrera (Dintiman, 2020). Los 
elásticos y las bandas de resistencia pueden asistir o resisitir 
sin alterar significativamente el movimiento lateral. La figura 
6 muestra un ejercicio explosivo lateral asistido por un 
elástico. El elástico debe colocarse alto para que tire del atleta 
lateralmente y hacia arriba. El atleta realiza un salto de lectura 
con un paso cruzado y 2-3 pasos de aceleración adicionales. 
En la explosión lateral resistida por el elástico, el elástico está 
anclado en la parte inferior de la valla y el tenista empuja hacia 
arriba y lejos del anclaje con un paso cruzado con 2-3 zancadas 
adicionales de aceleración.  Se pueden realizar series de 8 a 10 
repeticiones de aceleraciones asistidas y resistidas.	

CONCLUSIONES

En el tenis los movimientos son principalmente laterales, pero 
los tenistas pueden mostrar diferencias en el movimiento a 
cada lado que deben entrenarse. Los jugadores de tenis que 
usan el golpe de derecha para cubrir la mayor parte de la pista 
pueden requerir una mayor aceleración en la derecha. Existe 
poca investigación sobre el entrenamiento de fuerza reactiva 
de la pierna unilateral que tiene implicaciones en el tenis. 
El entrenamiento físico debe incluir un entrenamiento de 
fuerza reactivo unilateral elástico de la pierna y movimientos 
de CD. El entrenamiento físico en la pista específico para el 
tenis para la aceleración lateral se abordó con respecto al 
entrenamiento técnico. Se recomienda una prueba de salto 
lateral con una sola pierna, pero debe correlacionarse con la 
aceleración lateral real en estudios futuros. Los ejercicios de 
pared lateral, los ejercicios de salto con una pierna-salto y el 
entrenamiento de contraste pueden ayudar a los tenistas a 
mejorar el movimiento lateral.
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MÉTODOS

Doce (6 chicos, 6 chicas) jugadores de tenis diestros, con 
edades comprendidas entre los 12 y 16 años, que disputan 
torneos de la Federación Helénica de Tenis, participaron 
en este estudio participated in this study (edad: 13,8±1,22 
años, altura: 167,5±10,11 cm, peso: 55,20±11,15 kg), y 12 
jugadores profesionales que participaron en Roland Garros, 
6 hombres y 6 mujeres. 

Instrumentos

Para realizar la investigación se utilizó el sistema de análisis 
óptico cinemático Optitrack (Natural point Systems Inc., EE. 
UU.). El sistema utiliza 9 cámaras de infrarrojos (Flex 3, Natural 
Point Systems, EE. UU.) con una frecuencia de muestreo 
de 100 Hz y una resolución de 0,3 Megapíxeles (640 x 480 
píxeles). Para todas las mediciones se implementó el software 
del sistema Arena (V.1.15, Natural Point Inc., EE. UU.) 

Configuración experimental

Los sujetos realizaron un calentamiento estándar, seguido 
de un ejercicio de 10 minutos de los tres tipos de servicios. 
Luego, los jugadores realizaron los tres tipos de servicios, 
plano, costado y liftado, con tres intentos cada uno, que fueron 
registrados. Para el análisis se consideró el mejor de los tres 
intentos, en el que la pelota tenía que pasar por encima de una 
cinta de 0,914 m de altura.

INTRODUCCIÓN

El servicio de tenis ha atraído la atención de la investigación 
porque es el golpe más importante que inicia el juego 
(Cross y Lindsey, 2005). Aunque está bien documentado 
que el rendimiento del servicio está relacionado con el 
movimiento de las extremidades superiores, se sabe muy 
poco sobre el impacto de las extremidades inferiores. Hay 
muy pocos estudios de investigación que hayan explorado las 
características cinemáticas del movimiento del servicio en los 
tenistas jóvenes, y muchos menos estudios han comparado 
los tres tipos de servicios básicos, a saber, plano, cortado y 
liftado (Abrams et al., 2011; Elliott, et al., 2009; Reid, Elliott y 
Alderson, 2008; Elliott y Wood, 1983; Elliott, Fleisig, Nicholls 
y Escamilla, 2003). El objetivo de este estudio fue medir y 
examinar las diferencias que pueden existir entre los tres 
tipos de servicio, plano, costado y liftado, en cuanto a las 
características cinemáticas de los miembros inferiores, y en 
particular, en el inicio del despegue que coincide con el punto 
de contacto de la raqueta con la pelota.

Dado que el «impulso de las piernas» es un factor importante 
para la eficiencia y la velocidad del servicio, el presente 
estudio examina por primera vez en tenistas jóvenes las 
características cinemáticas de los miembros inferiores. Se 
espera que al mejorar el movimiento de las piernas se pueda 
producir una mejor impulso, lo que puede potenciar la rotación 
del hombro resultando en un mejor servicio, como concluyen 
Girard, Micallef & Millet, (2005).

RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue medir y examinar las diferencias en la cinemática de 
los miembros inferiores entre los servicios plano, cortado y liftado, en dos momentos 
diferentes del movimiento del servicio, flexión máxima de la rodilla y punto de contacto 
de la raqueta con la pelota. La muestra estuvo compuesta por 12 tenistas jóvenes, de 
12 a 16 años, y de 12 jugadores profesionales que jugaban en el cuadro principal de 
Roland Garros. Los resultados no mostraron diferencias significativas en el tiempo 
entre los tres tipos de servicio en tenistas jóvenes. Comparando el tiempo de los tenistas 
jóvenes (34,56 ms) con el tiempo de los tenistas de alto nivel (30,67ms), los resultados 
mostraron que los profesionales realizaron el servicio significativamente más rápido 
que los tenistas jóvenes.

Diferencias cinemáticas entre profesionales y 
jugadores jóvenes en el servicio de tenis
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El espacio tridimensional se calibró primero con una varilla 
de calibración. Se colocaron un total de 34 marcadores en 
la cabeza, el tronco, los hombros, el codo, las muñecas, la 
pelvis, la cadera, la rodilla, el mango y los pies. Basado en las 
coordenadas 3D de los marcadores reflectantes, el esqueleto 
se representó en todos los fotogramas de movimiento en 
todo el espacio 3-D. El movimiento del esqueleto se almacenó 
digitalmente en formato de video. Por lo tanto, se utilizaron 
archivos de video para calcular el tiempo de cada tipo de 
servicio.

Para los tenistas profesionales, se utilizó el análisis de video y 
el tiempo se midió con el max TRAQ Lite.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN

El presente estudio tuvo como objetivo centrarse en las 
extremidades inferiores y analizar biomecánicamente el 
tiempo desde la flexión máxima de rodilla hasta el punto de 
contacto con la pelota en los tres tipos de servicios, plano, 
cortado y liftado, en tenistas jóvenes de 12 a 16 años y 
deportistas profesionales que participaron en el cuadro 
principal de Roland Garros.

De los resultados de la Figura 1, se concluye que el servicio 
plano tomó el menor tiempo 33,67 ms y esto se atribuye a que 
se utiliza principalmente como primer servicio, lo que significa 
que se realiza con más potencia y rapidez. El servicio cortado 
tomó 34,92 ms y el liftado 35,16 ms debido a la mayor flexión 
de la rodilla durante la fase de preparación de estos servicios, 
que suelen realizarse como segundos servicios.

Figura 2. Tiempo desde la flexión máxima de las rodillas hasta el punto 
de contacto con la pelota en deportistas profesionales (n = 12). 

Debido al gran grado de extensión de las rodillas en un 
mínimo de tiempo, es lógico que se creen altas velocidades 
de movimiento de las articulaciones. Así, la falta de una fuerte 
extensión de la rodilla después de la fase de máxima flexión 
de la rodilla reduciría la velocidad de la raqueta y por tanto la 
velocidad de la pelota después del contacto (Reid et al., 2008). 
Por lo tanto, el aumento de la velocidad de extensión de la 
rodilla parece ser muy importante en las primeras etapas del 
desarrollo de los tenistas, por lo que el ritmo de movimiento 
del servicio se automatiza y con el desarrollo de los tenistas 
jóvenes se agregan más cargas y presiones para aumentar 
la eficiencia del servicio, pero también para facilitar la 
transferencia de fuerzas desde el suelo a la mano de contacto, 
aumentando así la velocidad de movimiento.

Desde el punto de vista del entrenamiento, se podría 
definir como un buen movimiento aquel que comprenda un 
movimiento rápido de las piernas desde un ángulo de flexión 
de las rodillas de 90-110° y posteriormente una máxima 
extensión alcanzando el contacto con la pelota, según Elliot 
y Reid (2004). Un movimiento cada vez más intenso de las 
piernas hace que la punta de la raqueta rote más rápido, 
provocando un mayor desplazamiento hacia el suelo (Elliot et 
al., 1986; Reid et al., 2008). Esto a su vez aumenta la posibilidad 
de mayores velocidades de impacto, ya que aunque la raqueta 
se aleja de la pelota, el mayor almacenamiento de energía 
elástica en la rotación interna del hombro permite una mayor 
aceleración hacia el contacto (Elliot et al., 1986, Roetert y 
Groppel, 2001; Reid et al., 2008). Así, la falta de una fuerte 
extensión de la rodilla tras la fase de contra-movimiento 
reduciría la velocidad de la raqueta y por tanto la velocidad de 
la pelota tras su impacto (Reid et al., 2008).

PROPUESTAS

En el presente estudio, se encontraron diferencias en los tres 
tipos de servicio, lo que significa que los tenistas jóvenes, al 
intentar dar efecto a la pelota, y en particular en los servicios 
cortado y liftado utilizados como segundos servicios, deben 
tener más flexión de rodilla que en el servicio plano.

Figura 1. Tiempo desde la flexión máxima de las rodillas hasta el punto 
de contacto con la pelota en deportistas jóvenes (n = 12).

La extensión de la rodilla, que es una secuencia de su máxima 
flexión, es uno de los movimientos más importantes en la 
realización del servicio de tenis (Elliot et al., 1995). Esto 
puede aumentar la velocidad de la extensión de la pierna 
mediante el uso de la energía almacenada y ayudar a mover las 
extremidades inferiores para llevar al jugador hacia la pelota 
(Girard et al., 2005).

Comparando el tiempo de los tenistas jóvenes, con una media 
de 34,56 ms, con el tiempo de los tenistas de alto nivel, con una 
media de 30,67ms (Figura 2), los resultados mostraron que 
los profesionales realizaron el servicio con una extensión de 
rodilla significativamente más rápida que los tenistas jóvenes.
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Figura 3. Representación digital de la flexión máxima de la rodilla al 
realizar un servicio plano.

Figura 5.  Flexión máxima de las rodillas.

Figura 6. Punto de contacto con la pelota.

Figura 4. Representación digital de la flexión máxima de la rodilla al 
realizar un servicio liftado. 
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Por tanto, los tenistas jóvenes tendrán que mejorar 
constantemente su coordinación de movimientos hasta 
llegar al punto de contacto con la pelota. Esto significa que 
se reducirá el tiempo necesario para realizar la fase desde la 
flexión de las rodillas hasta el punto de contacto. Entonces, 
cuanto más rápido se realice el movimiento después de la 
flexión de la rodilla, más eficiente será el servicio.
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LA INNOVACIÓN EN EL TENIS

Como afirman García del Barrio y Pujol (2015), la industria 
del tenis es uno de los proveedores más significativos dentro 
del negocio del entretenimiento. El talento de sus mejores 
jugadores, el interés de los aficionados y el número de 
población que juega son algunos de los factores en los que se 
basa el mercado del tenis.

Existen características especiales del tenis como la necesidad 
de un determinado equipamiento para su práctica, (es decir, 
raquetas y pelotas), el papel único de los entrenadores en 
la enseñanza del deporte, y las características especiales de 
su estructura de competición, entre otros factores, que se 
consideran especialmente interesantes desde la perspectiva 
de la innovación. Por lo tanto, puede decirse que, para los 
procesos de innovación, el tenis se considera especialmente 
un escenario favorable.

INTRODUCCIÓN

El deporte en general y el tenis en particular han utilizado 
ampliamente el término innovación al igual que otros 
ámbitos de la sociedad como las artes, la cultura y la salud. 
La innovación ha sido entendida y definida como un proceso 
caótico, complejo, iterativo y social que implica la adopción 
de nuevas prácticas, estructuras o tecnologías (Wolfe, 
1994). Como indicó Ratten (2016), cuando un determinado 
deporte se compromete a desarrollar ideas con el objetivo de 
implementar prácticas innovadoras, se puede decir que tiene 
una estrategia de innovación. 

El tenis es una actividad multifacética que puede considerarse 
una industria global y un negocio con muchas ramificaciones. 
Se trata de un deporte verdaderamente para toda la vida y 
con igualdad de género que es practicado en 210 países de 
todo el mundo por más de 87 millones de jugadores de todas 
las edades, niveles de habilidad, capacidades y condiciones, 
que atrae a más de mil millones de aficionados y puede 
considerarse uno de los deportes más populares (ITF, 2019).

Autores como Crespo y Jabaloyes (2020) han destacado que 
la amplia y fuerte presencia de nuestro deporte en la sociedad 
impulsa al tenis a adaptarse, evolucionar, cambiar e innovar 
para estar a la altura de las expectativas de todas las partes 
interesadas.

Durante las últimas décadas, el ecosistema del tenis se 
ha visto inmerso en un proceso gradual de globalización, 
profesionalización y comercialización en un intento de 
responder eficazmente a los crecientes retos de un entorno 
en rápida evolución. Este proceso ha supuesto la aplicación 
de una serie de innovaciones en este deporte. El objetivo de 
este artículo es ofrecer una visión general de algunas de estas 
prácticas, tal y como las han abordado tanto los investigadores 
como los profesionales.

RESUMEN

Durante las últimas décadas el ecosistema del tenis se ha visto inmerso en un proceso 
gradual de globalización, profesionalización y comercialización en un intento de 
responder eficazmente a los crecientes retos de un entorno en rápida evolución. Este 
proceso ha supuesto la aplicación de una serie de innovaciones en este deporte. El 
objetivo de este artículo es ofrecer una visión general de algunas de estas prácticas, tal 
y como las han abordado tanto los investigadores como los profesionales. Se concluye 
que la investigación se ha centrado principalmente en las innovaciones tecnológicas de 
los productos de tenis creados para aumentar la experiencia de los jugadores. Se sugiere 
que en futuros estudios se investiguen las innovaciones en materia de servicios, políticas 
y administración del tenis.
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Este fenómeno se ha originado a partir de diversas fuentes. 
Las empresas de la industria del tenis han introducido nuevos 
productos y servicios que han abordado no sólo la oferta de su 
industria, sino también su demanda (Kim y Pennings, 2009). 
Las diferentes organizaciones del tenis también han generado 
cambios innovadores en su afán por gobernar las diferentes 
áreas del deporte. Los entrenadores, como aquellos que 
enseñan el deporte en sus distintos niveles de práctica, 
producen constantemente innovaciones para mejorar 
la experiencia tenística de los jugadores. Los medios de 
comunicación han transformado la difusión del deporte hacia 
nuevos niveles de sofisticación. Los jugadores, los aficionados, 
los torneos y otras partes interesadas también han favorecido 
considerables cambios innovadores orientados a adaptar el 
tenis a sus necesidades y expectativas.

Las innovaciones en el tenis han adoptado diferentes formas 
en términos de productos, servicios, tecnologías y políticas, 
entre otras. Varios estudios han investigado el papel, 
las implicaciones y el impacto de los diferentes tipos de 
innovaciones generadas en el juego.

En el caso de las innovaciones de producto, autores como Kim 
y Pennings (2009) han señalado que la difusión e imitación 
de las diferentes innovaciones de producto por parte de las 
organizaciones y empresas competidoras en la industria del 
tenis parece estar impulsada en gran medida por la legitimidad 
obtenida por los avales de los productos realizados por los 
mejores jugadores profesionales y por la publicidad. Un 
aspecto que se ha estudiado ha sido la creación de ropa de 
tenis (Chae, 2017).

En cuanto a la innovación de los servicios en el tenis, la 
prestación de servicios estadísticos a los jugadores y a 
las federaciones ha sido estudiada por Kovalchik y Reid 
(2019), quienes destacaron cómo las asociaciones entre 
organizaciones pueden generar nuevo conocimiento para 
ayudar al progreso del deporte. Las organizaciones de tenis, 
como las federaciones y los clubes de diferentes niveles, 
también están ofreciendo servicios innovadores a sus 
miembros.

En este escenario, el mercado del tenis se está transformando 
drásticamente por el progreso tecnológico, que ha facilitado el 
acceso al juego a un gran número de nuevos "consumidores de 
ocio" utilizando el desarrollo de los medios de comunicación 
de masas. Los estudios también han investigado aspectos 
como las ventas y el marketing en la introducción temprana 
del deporte (Luitzen, Bollerman y Delheye, 2015) y los 
métodos de entrenamiento en el tenis (Ren, 2018). Las 
innovaciones técnicas en el tenis que han sido implementadas 
por la industria han recibido un considerable interés por parte 
de los investigadores, ya que ponen la tecnología al servicio 
del juego. Los estudios sobre el tenis incluyen, entre otros, 
el cordaje “espagueti” y las raquetas de material compuesto 
como casos de innovaciones tecnológicas que suelen cambiar 
la naturaleza de un deporte (Gelberg, 1996), o el arbitraje 
(Hawk-Eye Innovations, 2007; Collins y Evans, 2008; Mather, 
2008; Singh y Dureja, 2012). Otras investigaciones sobre este 
tipo de innovaciones están relacionadas con la industria de las 
raquetas (Kim y Pennings, 2009), los innovadores clave como 
Howard Head (Laudone, Liguori, Muldoon y Bendickson, 
2015) o el equipamiento adaptado (Cooke y Davey, 2007; 
Buszard, Farrow, Reid y Masters, 2014) y su influencia en los 
resultados del juego (Sheridan, 2006).

En cuanto a las innovaciones en las políticas en programas de 
tenis, también se han estudiado en el caso de la clasificación 
del tenis (Sheridan, 2007) o al analizar las opiniones de 
los entrenadores sobre la campaña Play & Stay de la ITF 
como programa innovador específico (Buszard, Oppicci, 
Westerbeek & Farrow, 2020).

Curiosamente, a pesar de que las organizaciones del tenis 
han generado muchas innovaciones en diferentes ámbitos del 
juego (por ejemplo, el cambio del formato de la Copa Davis, 
la nueva denominación y marca de la Fed Cup a la Copa Billie 
Jean King por parte de la ITF, o la creación del evento Next 
Gen por parte de la ATP), no se han encontrado estudios que 
investiguen estos cambios. 

En algunos casos, la innovación en el tenis ha generado 
controversia e incertidumbre en el mercado (por ejemplo, 
la innovación en los materiales y el diseño de las raquetas). 
Los beneficios potenciales de algunos nuevos productos 
o servicios (por ejemplo, las pelotas de tenis más lentas) 
pueden causar dudas, ya que podrían provocar incertidumbre 
técnica e incertidumbre sobre la existencia de un mercado 
para las innovaciones. Este escenario puede darse 
independientemente de si las innovaciones son radicales, 
incrementales o continuas y sus características ayudan a 
comprender mejor los éxitos y fracasos de las innovaciones en 
el tenis (Buszard, Farrow, Reid y Masters, 2014).

CONCLUSIÓN

El resumen de las investigaciones e iniciativas descritas en 
el apartado anterior permite concluir que el deporte del 
tenis ha vivido un proceso continuo de renovación. Como 
destacan autores como Kim y Pennings (2009) la innovación, 
además del desarrollo, la producción y el lanzamiento de 
nuevos productos, también incluye la comunicación entre las 
organizaciones o empresas y el mercado. 

Este estudio ha demostrado que el ecosistema del tenis está 
aplicando diferentes innovaciones que implican una serie de 
recursos con el fin de satisfacer las necesidades y expectativas 
de sus partes interesadas. En general, esta gran variedad de 
iniciativas está orientada a aumentar la participación y la 
afición, a mejorar el rendimiento de los jugadores y a ofrecer 
una mejor experiencia al usuario. Muchos de los productos 
y servicios, si no todos, implican algún tipo de innovación 
tecnológica. Algunas de estas prácticas innovadoras 
han recibido una atención considerable por parte de las 
investigaciones en un intento de comprender mejor los 
aspectos clave que describen este proceso.

Las investigaciones se han centrado principalmente en las 
innovaciones tecnológicas de los productos de tenis creados 
para aumentar la experiencia de los jugadores. Por lo tanto, 
parece obvio que otros estudios deberían investigar las 
innovaciones de servicios, políticas y aspectos administrativos 
en el tenis. 

Muchos de los productos o servicios mencionados ofrecen 
una mezcla única de innovación, experiencia y precisión que 
han revolucionado el mundo del tenis, ya que sirven para 
mejorar el juego. Es de esperar, por tanto, que el tenis siga 
innovando para mantener su popularidad en todo el mundo.  
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de situaciones que generan un desequilibrio en la ejecución. 
Esto obliga a los jugadores a encontrar espontáneamente 
nuevos patrones de movimiento individuales adaptados a las 
condiciones. Estos nuevos patrones les permitirán aumentar 
su eficacia motora (Sanz, Fernández, Zierof, & Méndez, 2012).

Uno de los principios más importantes que todo 
calentamiento debe cumplir es el de especificidad. Este 
principio hace referencia a la necesidad de que las actividades 
realizadas durante el calentamiento deben tener en cuenta 
las características del deporte en cuanto a intensidad, 
estructuras implicadas o capacidades coordinativas 
(Unierzynski, Boguslawski, & Wheatley, 2018). Por tanto, el 
entrenamiento en variabilidad, puede ser una herramienta 
ideal para aumentar la especifidad del calentamiento y 
facilitar que se produzcan las adaptaciones deseadas, no solo 
a nivel fisiológico sino también a nivel neuronal y psicológico 
(Sanz & Hernández, 2013).

A continuación, se presenta una propuesta de ejercicios de 
calentamiento basados en el entrenamiento en variabilidad, 
con diferentes objetivos específicos. El objetivo de esta 
propuesta es meramente ejemplificar una serie de ejemplos 
que puedan servir a los entrenadores como inspiración para 
crear los suyos propios, en función de sus objetivos y las 
características de sus jugadores. 

PROPUESTA DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Movilidad: 

Ejercicio 1: Ambos jugadores pelotean en los cuadros de 
saque, tras golpear la pelota deben tocar con uno de los pies la 
línea marcada delante de ellos y volver a la posición (Figura 1). 

INTRODUCCIÓN

La correcta estructuración de la sesión es un factor clave para 
el éxito de la misma, según varios autores quienes indican 
que debe seguir una estructura lógica en cuanto a intensidad, 
comenzando con un acondicionamiento previo que prepare 
para la parte principal, en la que se llevarán a cabo los objetivos 
previstos mediante los contenidos adecuados (Devís y Peiró., 
1992; Delgado et al., 1999; Serra, 1996). Pese a sus valiosos 
beneficios, muchas veces el acondicionamiento previo 
es subestimado tanto por los entrenadores como por los 
jugadores, minimizando su importancia para la incorporación 
de distintos contenidos de trabajo.

Por otro lado, el tenis es un deporte enmarcado dentro 
de las habilidades abiertas, ya que está sujeto a estímulos 
cambiantes del entorno, por lo que el proceso de aprendizaje 
del alumno debería adaptarse de manera que se le presenten 
una mayor cantidad de estímulos. Esta variedad de estímulos 
le permitirá adaptarse de una forma más eficiente a las 
situaciones problemáticas que luego le presentará el juego 
(Sanz et al., 2012). Por lo tanto, el entrenamiento del tenis 
debería ser variado, cambiante y aleatorio para producir un 
aprendizaje más profundo y una mayor transferencia de las 
habilidades al juego real (Reid et al., 2007; Schmidt et al., 
2008).

LA VARIABILIDAD VINCULADA AL CALENTAMIENTO

La variabilidad es un componente intrínseco a todos los 
sistemas biológicos, al ser un aspecto funcional que facilita 
el aprendizaje y la interiorización de nuevas estructuras 
coordinativas. Además, aporta flexibilidad al sistema 
neuromotor permitiendo el aprendizaje de nuevos patrones 
(Araujo et al., 2006). Por lo que respecta de forma específica 
al entrenamiento de tenis, la práctica variable o variabilidad 
en el entrenamiento hace referencia al proceso de creación 

RESUMEN

La estructuración adecuada de los contenidos que han de desarrollarse es uno de 
los aspectos más importantes en una sesión de tenis. Dentro de esta estructura, 
el calentamiento es una parte que siempre debería estar presente. A pesar de su 
importancia, en muchas ocasiones, el calentamiento no recibe toda la atención que 
debería por parte de los entrenadores. En el presente artículo se proponen una serie de 
herramientas metodológicas basadas en el entrenamiento en variabilidad dirigidas al 
acondicionamiento previo con el objetivo de dotar al mismo de una mayor especificidad 
y calidad.
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 Figura 2.

Figura 1.

Ejercicio 2: Ambos jugadores pelotean en los cuadros de 
saque, tras golpear la pelota deben tocar con uno de los pies 
detrás del cono y volver a la posición (Figura 2).

Ejercicio 3: Ambos jugadores pelotean en los cuadros de 
saque, tras golpear la pelota deben recuperar por detrás del 
cono situado en la “T” (Figura 3).

Figura 4.

 Figura 3.

Control/precisión:

Ejercicio 4: Ambos jugadores pelotean en los cuadors de 
saque buscando mantener la pelota en juego un número 
determinado de veces (por ejemplo 15). Una vez que han 
cumplido con este objetivo cambian a otra pelota con otro 
nivel de presión (Figura 4).
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Ejercicio 5: Ambos jugadores pelotean en los cuadros de 
saque buscando mantener la pelota en juego un número 
determinado de veces dentro de los espacios delimitados. 
Como progresión se puede pedir a los jugadores que traten de 
alternar tres velocidades (1,2,3) en la intensidad de golpeo de 
la pelota (Figura 5).

Ejercicio 7: Ambos jugadores pelotean en una dirección 
determinada, intentando jugar la pelota entre los conos 
delimitados en el campo contrario (Figura 7).

 Figure 5.

Concentración:

Ejercicio 6: Ambos jugadores pelotean intentando derribar 
el cono del campo contrario ubicado en zonas determinadas, 
cada vez que un jugador voltea un cono suma un puntaje 
determinado (Figura 6).

Figura 6.

Figura 7.

Ejercicio 8: Ambos jugadores pelotean en una dirección 
determinada, ambos arrancan con una puntuación inicial de 
10, cada vez que la pelota ingresa en la zona del + suman 1 
punto, cada vez que ingresa en la del – restan un punto. El 
objetivo es lo que los jugadores logren llegar a la máxima 
cantidad de puntos posibles mientras pelotean y suman a la 
vez (Figura 8).

Figura 8.
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Nota aclaratoria: Todos los ejercicios pueden adaptarse al 
nivel de habilidad de los jugadores. También puede modificarse 
la zona de la cancha donde se realizan los ejercicios, en este 
ejemplo los gráficos muestran los ejercicios en el cuadrado de 
saque, pero pueden también realizarse desde tres cuartos o 
fondo de la cancha.

CONCLUSIONES 

Como se puede observar, la inclusión de ejercicios basados en 
la variabilidad dentro del calentamiento puede favorecer la 
especificidad del mismo y facilitar que se cumplan objetivos 
tanto fisiológicos como psicológicos. Además, dichos ejercicios 
aportan una gran cantidad de situaciones problemáticas 
que el jugador debe resolver, lo que le permitirá adquirir un 
repertorio más amplio de herramientas a la hora de responder 
a las exigencias que se le presentan en las distintas situaciones 
de juego.
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Todos ellos se encontraban en la categoría Open y realizaban 
competiciones de carácter nacional e internacional y se 
encontraban o se habían encontrado entre los 150 primeros 
puestos del ranking internacional.

Procedimiento

Durante una concentración nacional, los jugadores llevaron a 
cabo una batería de test distribuidos de la siguiente manera: 
Día 1; Test de velocidad (5, 10 y 20 m), test de agilidad (T-test), 
test de velocidad del servicio, y test de lanzamiento de balón 
medicinal (derecha, revés y servicio). Día 2: test de resistencia 
incremental (Hit and Turn Tennis Test) y dinamometría 
manual. Todas las pruebas se realizaron en una pista cubierta 
en una superficie dura. Las características de cada una de las 
pruebas fueron:

• Test de velocidad de desplazamiento: Se midió el tiempo 
en recorrer una distancia de 20 metros con puertas 
situadas a 0, 5, 10, y 20 m. Los tenistas realizaron la prueba 
con y sin raqueta tres veces cada una.

• Test de agilidad (T-Test). Se midió el tiempo en realizar 
el test de agilidad consistente en aceleraciones y 
desaceleraciones, así como giros para ambos lados. Cada 
participante realizó la prueba tres veces sin raqueta, y tres 
veces con raqueta, con un tiempo de descanso entre cada 
repetición de 2 min.

• Velocidad de servicio: Se midió y registró la velocidad 
promedio de servicio de 10 saques a través de una pistola 
radar. El radar se situó detrás del jugador a la misma altura 
de golpeo y orientado en la misma dirección de la pelota.

• Lanzamiento de balón medicinal: Se evaluó la fuerza 
explosiva a través de tres pruebas de lanzamiento de balón 

INTRODUCCIÓN

El tenis en silla de ruedas (TSR) ha conseguido la 
profesionalización de los jugadores mejor situados en el 
ranking internacional (Sánchez-Pay, 2019). Esto ha sido 
posible dado que, en los últimos años, ha existido un aumento 
de los ingresos a través de los premios en metálico repartidos 
en los torneos internacionales, así como por un crecimiento 
de las marcas comerciales interesadas en esponsorizar a los 
jugadores. Sin duda, la presencia del TSR en los cuatro Grand 
Slam ha facilitado dicho crecimiento profesional. Es por tanto 
de vital importancia para los jugadores, mantener una posición 
en el ranking lo más alta posible, aunque la información que 
identifica las variables más determinantes del rendimiento es 
aún muy escasa.

Existen estudios que muestran las diferencias entre los 
ganadores y los perdedores en función de las estadísticas 
del partido (Sánchez-Pay, Torres-Luque, Cabello Manrique, 
Sanz-Rivas, & Palao, 2015), parámetros fisiológicos (Sindall 
et al., 2013), así como velocidades y distancias durante un 
partido (Mason, van der Slikke, Hutchinson, & Goosey-Tolfrey, 
2020). Sin embargo, no existe información relacionada sobre 
los parámetros físicos del deportista que mejor identifiquen 
el ranking de los jugadores. Por lo tanto, el objetivo de este 
trabajo será analizar la relación del nivel de condición física 
de jugadores de TSR y su relación con la posición en el ranking.

MÉTODO

Participantes

La muestra estuvo compuesta por los nueve mejores jugadores 
masculinos de tenis en silla de ruedas situados en el ranking 
nacional (38,35 ± 11,28 años, 63,77 ± 7,01 kg. de peso). 

RESUMEN

El objetivo de esta investigación fue identificar los factores físicos más determinantes 
en la posición del ranking de jugadores de tenis en silla de ruedas (TSR). En una 
concentración nacional, los nueve mejores jugadores españoles masculinos de 
TSR situados en el ranking nacional (38,35 ± 11,28 años, 63,77 ± 7.01 kg. de peso) 
completaron una batería de test. Las correlaciones significativamente más altas fueron 
observadas en los lanzamientos de balón medicinal de saque, sprint de 5 y 20 metros 
con raqueta, así como en una prueba de agilidad sin raqueta. Además, el análisis de 
regresión identificó dos modelos predictores de la posición del ranking del jugador que 
incluían tanto el lanzamiento de saque como el sprint de 5 metros con raqueta. Como 
conclusión, se recomienda que los entrenadores y preparadores físicos incluyan en sus 
programas de entrenamiento el trabajo con el balón medicinal, así como el trabajo de 
las aceleraciones en distancias cortas.

Factores físicos determinantes en el jugador de 
tenis en silla de ruedas
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medicinal de 2 kg, simulando los golpeos de derecha, revés 
y servicio. Los jugadores debían lanzar el balón simulando 
el gesto técnico del golpe de revés y derecha (por cada 
lado con dos manos) y de saque (con una mano desde la 
posición de carga).

• Dinamometría manual: Se midió la fuerza máxima 
isométrica en los flexores de los dedos a través de un 
dinamómetro manual. Se registró el mejor valor de tres 
intentos en N·kg-1.

• Test de resistencia incremental (Hit and Turn Tennis 
Test): Se realizó una adaptación del test propuesto por 
Ferrauti, Kinner, y Fernández-Fernández (2011). La única 
diferencia es que los golpeos debían realizarse encima 
de un cono situado en la intersección de la línea de 
individuales con la de fondo coincidiendo con las señales 
sonoras que emite un CD.

Análisis estadístico

Se utilizaron los tests de Shapiro-Wilk y Levene para 
contrastar la normalidad y homogeneidad de varianzas 
para cada variable. Se realizó un análisis de correlación de 
Spearman para identificar aquellas variables relacionadas con 
la posición en el ranking. Posteriormente se realizó un análisis 
de regresión lineal por pasos para identificar los parámetros 
con mayor influencia sobre la posición en el ranking. La 
significación se estableció en p <,05. Todos los datos fueron 
analizados con el paquete estadístico IBM SPSS 25,0 para 
Macintosh (Armonk, NY: IBM Corp).

RESULTADOS

La tabla 1 muestra los coeficientes de correlación de las 
diferentes pruebas físicas con la posición en el ranking 
del jugador. La correlación estadísticamente más alta fue 
observada en el lanzamiento de balón medicinal de saque  
(r = -0,995), mostrando una correlación negativa. Los test de 
5 y 20 metros con raqueta, y T-test sin raqueta mostraron 
las correlaciones positivas más altas (r = 0,817, r = 0,833, y  
r = 0,817 respectivamente). 

Tabla 1 
Coeficiente de correlación de los test físicos con la posición en el ranking.

Test r p

Dina. Dom. (kg) -0,247 0,522

Dina. No Dom. (kg) -0,150 0,708

Velo. Saque (km·h-1) -0,767 0,021

5m sin raqueta (s) 0,783 0,017

10m sin raqueta (s) 0,783 0,017

20m sin raqueta (s) 0,717 0,037

5m con raqueta (s) 0,817 0,011

10m con raqueta (s) 0,383 0,313

20m con raqueta (s) 0,833 0,008

T-Test sin raqueta (s) 0,817 0,011

T-Test con raqueta (s) 0,783 0,017

Lanz. Balón D (m) -0,733 0,031

Lanz. Balón R (m) -0,700 0,043

Lanz. Balón S (m) -0,995 <0,001

Hit and Turn -0,778 0,014

La tabla 2 muestra los resultados del análisis de regresión 
múltiple. El análisis identificó principalmente dos modelos. 
El primer modelo mostró el lanzamiento de balón medicinal 
simulando un saque como la principal medida predictora de 
la posición del ranking del jugador (r2 = 0,830, p < 0,001). El 
segundo modelo mostró el lanzamiento de balón medicinal 
simulando un saque y el sprint de 5 metros con raqueta como 
las dos variables predictoras en la posición del ranking del 
jugador (r2 = 0,929, p < 0,001).

Tabla 2
Análisis estadístico de regresión múltiple..

R R2 R2 corregida F Sig F,

Modelo 1 0,911 0,830 0,806 
Beta

34,193 
T

< 0,001 
Sig T,

Lanz. Balón S (m)   - 0,911 -0,911 <0,001

R R2 R2 corregida F Sig F,

Modelo 2
0,964 0,929 0,905 

Beta
39,239 

T
<0,001 

Sig T,

Lanz. Balón S (m) - 0,641 -4,463 0,004

5m con raqueta (s) 0,415 2,890 0,028

La relación entre las pruebas de lanzamiento de balón 
medicinal simulando un saque y el sprint de 5 metros con 
raqueta se observa en las figuras 1 y 2. El lanzamiento 
mantiene una relación negativa, donde a medida que el ranking 
del jugador se aleja del primer puesto (mayor valor numérico), 
disminuye la distancia del lanzamiento. Por el contrario, en el 
sprint de 5 metros la relación es positiva, dado que a medida 
que el ranking del jugador es más alto (menor valor numérico), 
el tiempo en recorrer los 5 metros disminuye.

Figura 1. Relación entre el test de lanzamiento de balón medicinal 
simulando un saque (m), con la posición en el ranking del jugador.

Figura 2. Relación entre el sprint de 5 metros con raqueta, con la 
posición en el ranking del jugador.
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DISCUSIÓN

Conocer cómo se relacionan las demandas físicas entre sí, 
así como identificar cuáles son las variables que determinan 
el rendimiento, puede dotar a los entrenadores de una 
información importante y específica para el diseño de 
ejercicios adaptados a las necesidades de la disciplina 
deportiva. El objetivo de esta investigación fue conocer la 
relación de diferentes demandas físicas evaluadas a través 
de test de campo con la posición en el ranking en jugadores 
de TSR. En líneas generales se observa que la gran mayoría de 
las medidas realizadas mostraron una relación con la posición 
en el ranking de los jugadores, aunque sólo el lanzamiento de 
balón medicinal simulando un saque y el sprint de 5 metros 
con raqueta se mostraron como las variables predictoras.

El lanzamiento de balón medicinal se mostró como la principal 
medida predictora de la posición en el ranking del jugador 
(tabla 2). Dada la similitud en la mecánica de ejecución del 
lanzamiento con la técnica del saque, este test podría tener 
una relación directa con la velocidad de servicio, la cual se sabe 
que es un buen indicador de rendimiento en el tenis de pie 
(Brown & O’Donoghue, 2008) y que se encuentra relacionada 
con algunos parámetros de la condición física de los tenistas 
(Fett, Ulbricht, & Ferrauti, 2020). Si bien, esta es una hipótesis 
que se hace necesario comprobar en futuros estudios.

El sprint de 5 metros con raqueta se mostró como una variable 
predictora de la posición en el ranking del jugador (tabla 2). En 
este sentido, un menor tiempo en acelerar en los 5 primeros 
metros parece ser un buen indicador de rendimiento. Una 
buena movilidad en el TSR competitivo es imprescindible 
(Bullock & Pluim, 2003), dado que permite al jugador 
ejecutar más golpes con éxito (Filipčič & Filipčič, 2009). Estos 
desplazamientos son intermitentes y multidireccionales, lo 
que desafía al jugador a utilizar movimientos específicos como 
acelerar, esprintar, frenar y girar la silla de ruedas (Roy, Menear, 
Schmid, Hunter, & Malone, 2006; Sanz, 2003). El hecho de que 
el sprint de 5 metros se muestre como una variable predictora 
del rendimiento, recalcan la importancia de acelerar frente a 
la de alcanzar velocidades altas (Vanlandewijck, Theisen, & 
Daly, 2001), donde la propulsión mas efectiva se da cuando se 
consigue la máxima velocidad posible en el menor número de 
empujes a la silla (Goosey-Tolfrey & Moss, 2005). 

CONCLUSIONES

El lanzamiento de balón medicinal simulando el golpe del saque, 
así como el sprint de 5 metros se muestran como las variables 
que mejor predicen la posición en el ranking de los jugadores. 
Por tanto, se anima a los entrenadores y preparadores 
físicos a incluir el lanzamiento de balón medicinal de saque 
como ejercicio de transferencia al gesto técnico del servicio 
dentro de los programas de entrenamiento. De igual forma, 
se hace necesario un trabajo específico de aceleración con 
la silla en los primeros metros, mostrando especial atención 
a la biomecánica individual del gesto, dado que la limitación 
funcional de cada deportista condicionará en mayor o menor 
medida la técnica de impulso sobre los aros de la silla.
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