S .¥+ XUNTA .
o A~ 1Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacién Gallega de Tenis
o m)

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

FUNDAMENTOS BASICOS

CURSO DE INTRODUCCION DEL
TENIS EN LA ESCUELA



Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

ASPECTOS
REGLAMENTEARIOS BASICOS

CURSO DE INTRODUCCION DEL
TENIS EN LA ESCUELA



Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

ASPECTOS REGLAMENTEARIOS BASICOS

* El tenis consiste en un deporte donde se
establece un intercambio con la pelota. A través
de la raqueta, debiendo ésta superar la red para ir
a parar sobre el terreno del contrario, dentro de
los limites establecidos por las lineas del campo.

* Las lineas forman parte del terreno de juego.

* Se gana el punto cuando el adversario comete un
error, enviando la pelota fuera de los limites,
estrellandola contra la red o sin conseguir
impactar a la misma.
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ASPECTOS REGLAMENTEARIOS BASICOS

e Puntuacion:
— Sets, compuestos por juegos.

— Jugador que gane 2 sets gana el partido( en un partido al mejor
de 3 sets) o tres sets ( en un partido al mejor de 5 sets).
— Cada set de compone de un n2 de juegos (6)con la diferencia

minima de 2 juegos. En el caso de empate a 5 juegos se disputan
dos juegos mas hasta alcanzar uno de ellos 7 juegos (con
diferencia de dos).

— Un juego esta compuesto por puntos, y los mimos se suceden de
la siguiente manera:

. 15
* 30
. 40
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ASPECTOS REGLAMENTEARIOS BASICOS

*  Puntuacién en un juego:
— Ganar el primer punto 15 .
— Ganar el segundo punto 30.
— Ganar el tercer punto 40.
— Ganar el cuarto punto seria juego si:

»  El otro jugador no consigue ganar 3 puntos en el mismo juego, en este caso se cantaria “iguales”, y el punto
siguiente ganado por un jugador se cantaria “ventaja”.; si el mismo jugador gana el siguiente punto seria juego;
sino se volveria a la puntuacion de “iguales”.

— Los jugadores cambiardn de campo en la suma de juegos impares.
® Puntuacion en un set:
— Eljugador (o jugadores) que gane seis juegos, gana el primer set, siempre que exista diferencia de 2 juegos.

— Encaso de empate a 6 juegos puede jugarse un “Tie Break) definitivo o prolongarse hasta que un jugador consiga esa
diferencia de 2 juegos.

e ElTie Break.

—  El primer jugador que gane 7 puntos, ganara el set, siempre que lo haga con un margen de 2 puntos. Si el tanteo es de 6
iguales se seguird hasta conseguir la diferencia de 2 puntos.

— Eljugador que le toque servir, sera el que sirva en primer punto; su oponente sera el servidor en el segundo y tercer
punto y, en adelante, cada jugador servira alternativamente dos puntos consecutivos hasta que se decida el ganador del
juego y del set.

— Desde el primer punto, cada servicio se efectuara alternativamente desde el lado derecho e izquierdo de la pista,
comenzando desde el derecho. Los jugadores cambiaran de lado de la pista tras jugar 6 puntos.
* Tiempos de juego:
— 90" en los cambios de lado.
— 20" entre punto y punto
— 3’ encaso de lesion.
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COMO ADAPTAR EL TENIS A LOS NINOS

LA PISTA

LA RED

LA RAQUETA

LA PELOTA

« ORGANIZACION DE LA CLASE:

— 20 -30 alumnos.

— Utilizacidn de las instalaciones disponibles: paredes, vallas,
pizarras, etc..

— Numero de estaciones.

— Numero de Tareas.

— El grado de dificultad de la tarea.

— La cantidad de tiempo disponible para la clase, juego o ejercicio.



.¥+ XUNTA .
:Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacidn Gallega de Tenis

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Progresiones

Raqueta ____lPelota _____|Red ______Golpes ____

Mano Globo Sin red Derecha (auna o
Guante De Playa Linea dibujada dos manos)
Ping-pong Grande de Cuerda Revés a dos

Bate Espuma De minitenis manos

Raqueta Padel Normal de Normal Revés a una
Raqueta corta Espuma mano

Junior Intermedia Voleas

Normal Normal Servicio normal

Remate
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Progresiones

Habilidades
Generales

Rodar Sin pista Cesto Movilidad
Golpear (enviar)  De Minitenis Pelotear con el Manejar

Botar hacia abajo Los 2 cuadros de  profesor Recibir

Botar hacia arriba servicio Pelotear con Proyectar (enviar)
Recibir (atrapar) Media pista companeros y Cooperacion
Mezclar: Ej. Saltar Normal profesor Oposicion

y atrapar Peloteo entre

companeros
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Progresiones

S _m

Golpear la pelota De la cintura Cerca de la red
Pasarla por encima de la Entre la cintura y rodilla Incrementar

red Entre rodilla y tobillo gradualmente la
Colocarla dentro de las  Por encima de la cintura distancia entre el
lineas jugador vy la red

Dirigirla al companero
Dirigirla donde no esta
el companero
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NN INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Progresiones

Sin direccidon Liftado Reducir la Buen alcance
Dirigir donde Cortado velocidad Pasos de ajuste
venia Lateral Incrementar Correr y ajustar
Dirigirla a otro gradualmente la  Golpear cerca del
lado velocidad cuerpo

Cambiar Golpear en

direcciones carrera
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FUNDAMENTOS TECNICOS

TECNICA e EFICIENCIA
e ESTETICA
ESTILO . EFICA7

 BIOMECANICA
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MOVIMIENTO /POSICION DEL
CUERPO

1. Preparacion.
2. Posicion en el momento del impacto.
3. Recuperacion.
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1. Preparacion

JUEGO DE PIES BASICO:

* Posicidon de Preparados
* Unidad de giro
 Desplazamiento a la pelota
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a) Caracteristicas

a) De frente a la red

b)  Rodillas ligeramente flexionadas

c) Pies separados

d) Ligerainclinacidon hacia delante

e)  Vista al frente

f) Raqueta delante del tronco

g) Empufadura correspondiente al
golpe

h)  Cabeza de la raqueta mas alta que
el mango

i) Mano libre sujeta la raqueta
b) Diferencias con la volea

Cabeza

a)  Abertura de los pies P oGS NEGEaR L
b)  Flexién de rodillas o
c) Inclinacion del tronco L

[

d) Elevacién de la cabeza de la
ragueta
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POSICION DE PREPARADOS EN EL
SERVICIO

a) Detras de la linea de fondo
b) Pie trasero paralelo a la linea de fondo
c) Pie delantero apuntando al poste de la
de la raqueta (en diagonal)
d) Pies separados igual anchura de
hombros
e) Peso repartido entre ambos pies
f) Rodillas relajadas
g) Tronco erguido y semi de lado a la red
h) Cabeza y vista al frente
i) La raqueta
a) Detras de la linea de fondo
b) A la altura de la cintura
c) Cabeza de la raqueta a la altura del mango
y apuntando pista contraria
d) Empunadura este de derecha
e) Los dedos pulgar e indice sujetan de la

mano libre sujetan la raqueta por el
corazon
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UNIDAD DE GIRO *

a) Caracteristicas
a) Girode hombro

b) Movimiento hacia “el lado del
golpe” del pies mas proximo a la
trayectoria de la pelota

c)  Apoyo del peso del cuerpo en
ese pie
d) Inicio del movimiento de la
raqueta atras
b) Diferencias con el giro de
hombros de la volea

a) El movimiento del pie del golpe
es mas hacia delante

b)  El giro de hombros es menor

c) El movimiento de la raqueta
atras es menor
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DESPLAZAMIENTO HACIA LA PELOTA*

a) Carrera
A) Pasos cortos
B) Progresidn: 12 cortos, 22 largos, 32 cortos
C) Mantener el equilibrio del cuerpo y de la raqueta
b) Parada
A) El cuerpo se para con el pie trasero
B) Se apoya todo el peso del cuerpo en el pie trasero momentaneamente
(@) Se ajusta la distancia con respecto a la pelota con el pie delantero
D) Se equilibra el peso del cuerpo entre ambos pies
E) Depende de muchas circunstancias
F) La mejor posicidn es que los pies se separen aproximadamente la misma anchura que los hombros
A DIRECCION DEL GOLPE
. EFREBE RN reRO
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2. POSICION EN EL IMPACTO

a) Posicion recomendada Aomen B
a) Deladoalared | | -
b) Con los pies alineados

b) Razones que lo

aconsejan :

a) Favorece un mEjor Fase de p{;;‘ﬁa’;:pcjién Fase de avance
balance del cuerpo

b) Asegura una mayor } saese b ozesm

zona de impacto

c) Favorece la
transferencia del peso
del cuerpo desde atras
hacia delante

..... C P;.....--..__

Fase de impacto Fase de terminacion
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3. EMPUNADURAS

* Definicion: La empunadura es la forma
gue un jugador sujeta la raqueta para
realizar sus golpes
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EMPUNADURAS

palmar

Eminencia

5 , : tenar
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EMPUNADURAS ESTE

Este de derecha

Se emplea en el golpe de derecha,
servicio basico y la volea de derecha
y remate (basico)

Base del indice y eminecia tenar en
el panel 3.

En la palma de la mano pintamos
dos manchas; una en la zona
hipotenar y otra en la base el indice
uniéndolas en diagonal

La sefial de la zona hipotenar debe
coincidir con la esquina superior
derecha del pufio, y la mancha de la
base el indice ocupa la cara derecha
del pufio y algo de la esquina
superior derecha.

La “v” formada por los dedos pulgar
e indice coincide con el angulo que
forma el plano y la esquina superior
derecha

Ensefanza “dar la mano”, y deslizar
la mano por las cuerdas.
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EMPUNADURAS ESTE

b) Este de revés

a) Es la mas adecuada para golpes
planos y liftados. Servicio liftado y
volea de revés.

b) La base del indice y la eminencia
tenar en el panel 1.

c) Pintamos dos marcas en la mano,
una sobre el nudillo del dedo
indice y otra sobre la pulpa del
dedo pulgar en forma alargada

d) Una vez ajustada la palma en el
pufo, la zona hipotenar debe
cubrir totalmente el plano
superior, Ela sefal del dedo
pulgar debe apoyarse sobre la
cara izquierda y en diagonal

e) Lav coincide con el vértice lateral
superior izquierdo.
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INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

EMPUNADURAS INTERMEDIAS

Intermedias

a)
b)

olpe cort docjie derecha y reyés, servicio
todos), volea de revés y derecha, remate.

Se denomina afi alas gosdempHﬁaduras
a e der

situadas entre [a Este chay la este de
reves

a) Continental

b) Australiana

La continental la zona P(ijpotenar se apoyara
en el plano superior. El dedo pulgar se cierra
en el pufo

La base de indice y la erpinencia tenaren la
parte superior del panel 2.

La V en el vértice superior izquierdo.
Permite realizar todos los golpes pero se
necesita mucha fuerza en la muieca

F?tvoc{ece: juego raso, servicio cort dog
iftado, remate, reves cortado y volea de
revés. El juego en pistas rapidas

Aprendizaje: deslizamiento por el marco de la
raqueta.

La australiana estd mds cercana a la este de
derecha

Le1 zona hipotenar,esté entre el plano superior
y la esquina superior derecha

La V entre el vértice superiior derecho e
izquierdo.

Favorece: servicioE;fI,ano, volea derecha,
derecha cortada. El juego en pistas rapidas

Australiana
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EMPUNADURAS A DOS MANOS

f)  Elrevés a dos manos

a)
b)

c)

d)

Cada una de las manos adopta
una empufadura

Existen fundamentalmente 2; la
clasicay la falsa.

La empufnadura cldsica la mano
alta empufa una este de
derecha (de zurdo) y la mano
baja la continental

El espacio que deja libre la
mano que empufia con
continental, lo ocupara la otra 'y
se encajaran entre si.

La empuiadura falsa, que se
caracteriza porgue la mano baja
coge una empunadura este de
derecha
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PUNTOS DE IMPACTO NATURAL EN
EL GOLPE DE DERECHA

| OESTE
: - _ _ |J ( SEMLOESTE
: ji e Ly . =
. - -7 » CONTINENTAL
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LAS FASES DE LOS GOLPES

1. Tipos de Golpes
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GOLPES BASICOS

* Son el fundamento de todos los demas
golpes

* Son los primeros que se aprenden y van a
determinar la correcta progresion de los
siguientes tipos de golpes

e Tienen un caracter eminentemente
técnico
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GOLPES ESPECIALES

* Son adaptaciones de los golpes basicos

* Trayectoria de la bola muy particular
como resultado de su ejecucidon técnica
especifica

e Llevan implicito una intencion tactica (IT)



+Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Golpes especiales:

* Globo (lob)

— Trayectoria parabdlica acentuada
— IT: sobrepasar al adversario por arriba o dar tiempo a
recuperar la posicion
* Dejada (drop shot)
— Trayectoria corta y de frenada muy cerca de la red
— IT: sorprender y provocar una devolucion forzada del
adversario, cambiar el ritmo del juego o atraer a la red
* Bote-pronto

* Trayectoria “escondida”, rasa y rapida
* |T: ataque sorpresivo (sin dejar que la bola se eleve)
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GOLPES DE SITUACION

* Surgen como consecuencia de las
circunstancias del juego

* Dependen de las necesidades ante una
situacion real de juego

e Supone reaccionar ( R ) ante una accion
del contrario (AC)

* Por tanto no existen de forma aislada
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O\ GALEGO
A N0V

Golpes de situacion:

Resto
— AC: Tras un servicio del contrario
— R: devolucion del servicio
Passing-shot
— AC: tras la subida a la red del contrario
— R: “pasar” por los lados sin que toque la pelota
Contra dejada
— AC: tras una dejada del contrario
— R: contestar con otra dejada
Subida a la red o aproximacion
— AC: tras una bola corta o a media pista del contrario

— R: golpeo a la vez que camino con la bola hacia la red para conectar
un golpe de red



Tipos de golpes Nombre Efecto Zona de golpeo Zona de la pista Movimiento Combinacién Téctica
B Derecha Liftado Fondo De frente Ofensiva
A Revés Plano Madia pista De lado Defensiva
S Cortado Red De espaldas Ganadora
| Sobre- Entre las piernas
C liftado
o) Chopado
s Lateral

Servicio Liftado Por arriba Desde un lado del Juntando los pies Con subida a la red Abierto
Plano Por bajo pasillo Tijera Al cuerpo
Cortado Desde el centro Sin mover pie trasero AlaT
American
Twist
Reverso
Voleas Liftado Alta Red Entre las piernas De globo Al cuerpo
Plano Media Media pista Tras la espalda De dejada
Cortado Baja Fondo De subida
Remate Liftado De derecha Red Sin saltar De dejada
Plano De revés Media pista Saltando
Cortado Pasado Fondo Tras botar
E Globo Liftado De derecha Red De frente De resto Ofensivo
S Plano De revés Media pista De lado De volea Defensivo
P Cortado Fondo De espaldas De bote-pronto
E Lateral Entre las piernas
c|: Dejada Plano De derecha Red De frente De resto
A Cortado De revés Media pista De lado De volea
L Lateral Fondo De espaldas De bote-pronto
E Entre las piernas De subida
s De remate
Bote-pronto Liftado De derecha Red De frente De resto Ofensivo
Plano De revés Media pista De lado De subida Defensivo
Lateral Fondo De espaldas De globo
Entre las piernas De dejada

De passing




Tipos de Nombre Efecto Zona de Zona de pista Movimiento Combinacion Tactica
golpe golpeo
S Resto Plano De derecha De frente De globo Ofensivo
I Cortado De revés De lado De dejada Defensivo
T Liftado Entre las piernas De subida Ganador
U Lateral De bote-pronto
A De passing-shot
c Passing Plano De derecha En el fondo De frente De bote-pronto
', Cortado De revés Media pista De lado De resto
0 Liftado Red Estatico
N Lateral En movimiento
Contra dejada Plano De derecha Red De frente
Cortado De revés Media pista De lado
Lateral De espaldas
Entre las piernas
Subida a la red Plano De derecha Fondo De frente Tras servicio
Cortado De revés Media pista De lado De globo
Liftado Red Paso de tango De dejada
Lateral De volea

Tras resto




Y i D) 3 ,
‘F:J 1A~ |iY: DE GALICIA Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis
o m)

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

LAS FASES DE LOS GOLPES

2. ANALISIS DE LOS GOLPES
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Introduccion: Fases de los golpes

* Son las distintas etapas, secuencias o segmentos en los que
podemos descomponer el movimiento de un golpe o gesto
técnico

e Se utilizan para estructurar la técnica del tenis y definir lo que
es biomecanicamente mas eficaz

e Siguen un modelo analitico para su estudio y descripcion

* Sin embargo se inscriben dentro de un esquema grafico en los
gue se representan de forma continua

ARCO DE GOLPEO
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EL SERVICIO



.¥+ XUNTA .
+Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

NN INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Primera fase del servicio:
POSICION DE PREPARADO

e Tomando la red como
referencia tendremos: el tronco
de lado, el pie adelantado en
diagonal y el retrasado paralelo

* Cuerpo equilibrado con el peso
repartido entre ambos pies

* Laraqueta delante del tronco, a
la altura de la cintura y con la
cabeza a la misma altura que el
mango o ligeramente por
encima
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La cabeza de la raqueta desciende
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INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA
egunda tase del servicio: MOVIM

RAQUETA ATRAS Y ELEVACION

ligeramente al lado del cuerpo(“abrir

)

la’ puerta”)

Al llegar aproximadamente a la altura
de la'pierna trasera, la cabeza de la
raqueta asciende por detras del
cuerpo

Al mismo tiempo el brazo contrario
baja ligeramente en consonancia con
el otro para Iuego ascender vy realizar
el lanzamiento de la pelota

El peso del cuerpo va de la pierng
delantera a la trasera (“balanceo”)
Progresion: preparacion mas amplia
o en “péndulo”. Al ampliar el
recorrido de la raqueta se obtiene
una mayor potencia y aceleracion, a
la vez que se adquiere un ritmo mas
adecuado (movimiento mas natural y
fluido)
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Comparacion grafica entre los movimientos de
ragueta atras de “abrir la puerta” y “péndulo”
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Tercera fase del golpe de servicio: FLEXION DE

 Cuando los brazos ascienden CODO
simultaneamente y el brazo —
raqueta llega a la altura del
hombro, el codo comienza su
flexion

Al mismo tiempo la mano libre
suelta la pelota cuando el brazo
llega aproximadamente a la
altura del hombro, continuando
el brazo su extension en
direccion a la pelota

* El peso del cuerpo se desplaza
hacia el pie delantero

* Fase conocida como “foto” o
pausa
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 Eseldescenso de la ragueta por
detras de la espalda, una vez que
ha pasado por la parte trasera del
cuerpo comienza a ascender hacia
la bola que se encuentra en el aire

* Elbrazo libre esta estirado hacia
arriba con el hombro mas elevado
gue el hombro del brazo raqueta

* El peso esta en la pierna delantera
con las rodillas ligeramente
flexionadas

e Caracteristicas especiales:

— Progresivo aumento de la
aceleracion (maxima)

— La direccién del avance de la
raqueta hacia la pelota es
siempre de abajo hacia arriba




.¥+ XUNTA .
+Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

NN INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Quinta fase del servicio: IMPACTO

El punto de impacto se encuentra

or delante del pie adelantado
P10-30cm), levemente a la derecha
del hombro domjnante y lo mas alto
posible (estirada)

* Lapelota se golpea cuando comienza
a descender

* Lacabeza de |la ragueta se situa
mucho mas alta que el pufo
(vertical)

e Angulo brazo —raqueta casi

tota)mente en extensién (codo) y
muneca firme

* Lamano libre se acerca al estomago

* Elultimo eslabon de la cadena es la
muneca, la cual continuda la
pronacion del antebrazo (firmeza)

* Durante todo este proceso el peso
del cuerpo esta en la pierna .
delantera, con ligero impulso hacia
arriba y adelante
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Posibles puntos de impacto del
servicio plano y sus resultados

* Servicio plano

e Rectificacion del
movimiento en arco

* En contacto en los =
puntos B asegura
una trayectoria
correcta.
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exta rase del serviclo:
ACOMPANAMIENTO

El movimiento de |la
ragueta es mas
descendente (impacto —
punto mas alto)

Desaceleracion
progresiva de la velocidad
de la raqueta

Trayectoria amplia: la
ragueta se dirige hacia el
lado dominante, busca
avance o profundidad y
vuelve hacia el cuerpo
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INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Séptima fase del servicio:
TERMINACION

* Diferentes terminaciones
segun la reaccion del brazo

libre

* El pie adelantado
permanece fijoy el talon
del pie atrasado se eleva,
manteniendo esta posicion
en equilibrio

* Por tanto el peso del
cuerpo pasa totalmente
hacia delante

* Ligera flexion del tronco

e Rotacion de caderas
hombros
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 Arcode golpeo del servicio. Arco de golpeo del remate.
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Fases del golpe del remate:
diferencias con el servicio

* El péndulo o la fase de inicio es “recortada”:

— Menos tiempo de ejecucion

— Coordinacion con la colocacion de los pies y el cuerpo
(“posicion base”)
— Menos necesidad de impulso
* Funciones del brazo libre
— Equilibrar el golpe
— Senalar la trayectoria de la pelota
— Ajustar la referencia de la altura de |a pelota
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NN INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

El SERVICIO

RESUMEN CARACTERISTICAS BASICAS

Posicion equilibrada, relajada y cdmoda.
Trayectoria de la raqueta que proporcione un ritmo adecuado.
Secuencia coordinada de movimientos.
Lanzamiento consistente y bien colocado con extensidon completa del brazo pelota.
Flexion — extension de rodillas y rotacion tronco.
Piernas, tronco y raqueta hacia delante y arriba.

Terminacion suave hacia abajo y transversal al cuerpo para evitar lesiones.
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FASES DE LOS GOLPES DE FONDO

JUGAR DESDE EL FONDO DE LA
PISTA: LOS GOLPES DE FONDO
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Primera fase de los golpes de
fondo: Inicio

Se parte de la posicion de preparados

Armado del brazo y giro de hombros

Posicion de la raqueta: cuerdas miran al
frente, cabeza alta y movimiento
rectilineo y ascendente hacia atras

Giro del pie del golpe en direccion a la
pelota (unidad de giro)
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N INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

Segunda fase de los goles de fondo:
IMPULSO DE LA RAQUETA ATRAS O BUCLE

e Se produce detras del cuerpo

 Se compone de dos partes:
— Curva superior con trayectoria ascendente y hacia atras
— Curva inferior con trayectoria descendente y al final
comienza hacia delante. Aqui el tapon apunta a la pelota.
* Presenta dos opciones de trayectoria del
movimiento de la raqueta:
— Trayectoria rectilinea
— Trayectoria curvada o circular
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ARCO CIRCULAR O ARCO DE
GOLPEO

ARCO CIRCULAR
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Tercera fase de los golpes de fondo:
IMPULSO O AVANCE ADELANTE

Caracteristicas Golpe plano

Trayectoria de la raqueta vista de lado | Desde la cintura hacia arriba

Trayectoria de la raqueta vista desde Desde atras hacia delante

arriba
Tipo de movimiento Rectilineo ascendente
Posicion de la raqueta (cuerdas) Casi perpendicular al cuerpo (rectas)

Aceleracion del movimiento Fase de mayor aceleracion
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Cuarta fase de los golpes de fondo:
IMPACTO

* Fase vital de todo golpe ya que coincide con el contacto de las
cuerdas con la pelota y es cuando el jugador puede influir en su
trayectoria posterior

* Objetivo: lograr el “trayecto rectilineo de la ragqueta” o
“aplanamiento del arco” (mayor control, seguridad y precision)
iComo?

e Equilibrio: el peso del cuerpo se debe aplicar totalmente detras
del punto de impacto y justo en el contacto con la pelota, el
cuerpo tiene que avanzar hacia ella transfiriendo el peso del
cuerpo de la pierna atrasada a la adelantada

* Laraqueta esta a la altura del mango en el impacto.
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Comparacion zonas de impacto entre la
derechay el revés a una mano

DIRECCION DEL GOLPE
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Quinta fase de los golpes de fondo:
ACOMPANAMIENTO

* Esla prolongacion del impulso del brazo- raqueta tras
el impacto

* En esta fase se produce una desaceleracion
progresiva del brazo y raqueta

* Objetivo: continuidad del impulso y de |la
transferencia del peso del cuerpo

e Caracteristicas fundamentales:
— Extension suelta y fluida del brazo raqueta en direccion a la pelota

— La cabeza de la raqueta llega casi a mitad del tronco y a la altura
de la cabeza del jugador
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Sexta fase de los golpes de fondo:
TERMINACION

 Esla posicion final del cuerpo raqueta tras el acompanamiento
( “fijar la posicion final”)

* Objetivo: terminaciones eficaces que permitan la recuperacion
rapida y equilibrada para el siguiente golpe. Fin de |la
transferencia del peso del cuerpo

e (Caracteristicas fundamentales:

— Derecha y revés dos manos: el codo se flexiona y la raqueta queda
por encima del hombro

— Revés: el brazo queda extendido hacia delante apuntando en
direccidn a la pelota y la ragueta queda a la altura en mitad del

troncoy a la altura de la cabeza

— Ambos: el golpe debe salir suelto y facil, buscando el ritmo
relajado del brazo — raqueta y el equilibrio del cuerpo
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Comparacion de los arcos de golpeos entre |la derecha
y el revés

Arco de golpeo de derecha . : Arco de golpeo de revés



Cuadro comparativo entre los golpes de derecha y revés

Fase del golpe Derecha Revés

Inicio Salida y giro hacia la derecha Salida y giro hacia la izquierda
Mano libre suelta la raqueta Mano libre aun sujeta la raqueta
Brazo — raqueta atras Brazo raqueta adelante

Impulso atras Cabeza de la raqueta mas alta Cabeza de la raqueta mas baja
Bucle mas pronunciado Bucle menos pronunciado
Mano libre sefiala a la pelota Mano libre sujeta la raqueta

Impulso adelante Brazo raqueta detras y pasa adelante Brazo raqueta esta delante
Mano libre sefala la pelota y se junta mas Mano libre suelta la raqueta y comienza a ir

atras

Impacto A la altura de la pierna adelanteada Mas delante de la pierna adelantada

Acompafiamiento Menos natural Mas natural en el revés

Acompafiamiento y terminacion Mano libre va hacia la raqueta Mano libre acaba atras
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GOLPE DE DERECHA

 Posicion
— Semi-abiertas o de
lado.

— Evitar posiciones
cerradas.

— Adoptar la
posicion en
funcion del
tiempo.
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GOLPE DE DERECHA

* Movimiento
corporal/ juego de
pies
— Rotacion y flexion

de piernas.
— Impulso lineal

— Impulso angular
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GOLPE DE DERECHA

* Movimiento de la )

ragueta atras.

— Movimiento curvo

— Ritmo.

— Pausa (energia
elastica).

— Multiples
segmentos.
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GOLPE DE DERECHA

e Movimiento hacia delante e
impacto:

— Abajo- arriba.
— Multiples segmentos.

* Trayectoria de la raqueta
(arco)

— Horizontal

e Arco aplanado

* Multiples segmentos
consiguen un arco mas
pequefio y trayectorias
verticales pronunciadas sin
afectar a la precisién del
golpe
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GOLPE DE DERECHA

e Terminacion

— Reduccion
velocidad.

— Cruza el cuerpo
— Pronacion
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GOLPE DE DERECHA

* Entrenamiento.
— Permite cubrir mas pista.

— Utiliza grupos musculares mas potentes, lo
gue permite generar mayores velocidades.

— Engano.
— Mayor facilidad en las transiciones a la red.
— Bolas altas.
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GOLPE DE DERECHA

* Claves:
— Posicion de espera equilibrada, relajada y comoda.

— Trayectoria de la raqueta/ rotacion del tronco
continuos y ritmicos adaptados a |la pelota que le

llega.

— Posicion semi abierta o de lado para facilitar el
impacto y balance.

— Terminacion suave que siga la trayectoria de |la
pelota y cruce el cuerpo.
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GOLPES DE REVES

COMPARACION REVESES REVES A UNA MANO REVES A DOS MANOS

Generacion de Velocidad Misma velocidad en el impacto

El liftado Mayor dificultad Mayor facilidad

Alcance Impacto mas adelante Impacto mas atrasado

Aprendizaje del golpe Se requiere de mas fuerza. Menos fuerza y mas facil de
ejecutar

Engafo Menos tiempo a los adversarios
para detectar el golpe




+Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA

GOLPES DE REVES

* Posicion
— Segun situacion y
objetivo tactico.

— De lado o semi
abierta.

— Posicion cerrada
desaconsejada.
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GOLPES DE REVES

 Movimiento corporal/ juego de
piernas
 Revés auna mano.
— Rotacion y flexion.
— Movimiento raqueta atras

— Impulso lineal y angular para
generar potencia.

e Revés a dos manos

— Rotacion tronco y flexién
rodillas.

— Bolas altas se inclinan para
posteriormente saltar sobre
pierna adelantada.
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V4
GOLPES DE REVES

* Movimiento de la ragueta hacia
atras

* Revés a una mano:

— Acumulacion de energia elastica.

— Mayor rotacion del tronco y
caderas.

— Mayor angulo de separacion
caderas- hombro)

— Cabeza de la raqueta por debajo
del impacto en el liftado y por
encima en el cortado.

e Revés a dos manos:
— Rotacién tronco y hombros.

— Raqueta perpendicular a la linea
de fondo.
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GOLPES

Movimiento de la ragueta adelante.
Revés a una mano.

Momentos lineales y angulares.
Piernas.

Abajo arriba liftado

Arriba abajo cortado.

Contra movimiento del brazo no
dominante.

Pie retrasado empuja, pie
adelantado fija

Cadera adelantada fija

Revés a dos manos.

Abajo arriba para liftados
Arriba abajo para cortados.

Mayor extension pierna atrasada y
estabilizacion de la delantera.

DE REVES
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GOLPES DE REVES

* Impacto.

e Revés a una mano.

— Rotacidn cadera, rotacion
hombro, abduccidn y extension
horizontal de la parte superior
del brazo, extension del codo,
extension de la munecay
aduccion.

— Bien delante de la cadera.

e Revés a dos manos.

— Delante del pie adelantado o
externo.

— Punto de impacto mas atrasado
que el revés a una mano.
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V4
GOLPES DE REVES

e Terminacion.

e Revés a una mano.

— Descenso de la
velocidad y en
direccion al golpe.

e Revés a dos manos.

— Desaceleracion hasta
hombro adelantado.

— Cruza el cuerpo como
la derecha.




.¥+ XUNTA .
+Y+ DE GALICIA Area de Docencia Federacion Gallega de Tenis

Ny INTRODUCCION DEL TENIS EN LA ESCUELA
V4
GOLPES DE REVES

 Claves:

— Posicion espera equilibrada,
relajada y cdmoda seguida de un
buen juego de pies.

— Trayectoria de la raqueta/

rotacidn tronco continuos y
ritmicos adaptados a la pelota.

— Posicidon semi abierta (dos
manos)/ de lado (una mano) en
el impacto.

— Terminacion suave que siga la
pelota (una mano) y cruce el

cuerpo (dos manos).
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FASES DE LOS GOLPES DE RED:
VOLEAS

Subir a la red o jugar en la red: la
subida, las voleas y el remate.
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Primera fase de las voleas: INICIO

* Para cortar el angulo de trayectoria de la pelota
avanzando en diagonal, la unidad de giro es mas
recortada y en diagonal (mas hacia delante)

* A consecuencia de la empunadura y la necesidad de
mantener |la cabeza de la raqueta por encima de la red
(golpe descendente), la cabeza de la raqueta estda mas
alta (formando una “V” muneca y antebrazo)

 Elarmado del brazo y la colocacion de la raqueta es
similar a los golpes de fondo, aunque levemente mas alto

y recortado
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Segunda fase de las voleas:
IMPULSO RAQUETA ATRAS

Movimiento ascendente, recortado y sin bucle

“Leve prolongacion de la unidad de giro”:
— Codo flexionado pero por delante del cuerpo

— Cabeza de la raqueta por encima del mango (formar una “V”
con el brazo y la raqueta), de esta forma la cabeza de |la
raqueta se situa por encima del punto de impacto

En el movimiento hacia atras la raqueta pasa a la
altura de la cabeza sin sobrepasar al hombro
trasero

Las cuerdas se abren ligeramente (impulso para la
aceleracion)
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Tercera fase de las voleas:
IMPULSO DE LA RAQUETA ADELANTE

* Movimiento descendente y de fuera hacia
adentro

* Mango- raqueta ligeramente mas
adelantado que las cuerdas, éstos se
igualaran en el impacto

* Canto inferior de la raqueta mas
adelantado que el superior
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Cuarta fase de las voleas:
IMPACTO

e La situacion en la pista, el tipo de golpe y su
finalidad determina que el impacto sea alto, por
encima de la red y que, a su vez, sea descendente
v hacia delante ( no requiere igual fuerza). Todo
ello conlleva:

— Una semiflexiéon del antebrazo (palanca corta)

— Un angulo brazo- raqueta menor (palanca corta)

— Brazo —raqueta e impacto mas cerca del cuerpo

— %g\l/a”e)za de la raqueta se mantiene mas alta que el mango

— Cuerdas ligeramente abiertas pero menos que en la fase
impulso
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Quinta fase de las voleas:
ACOMPANAMIENTO

* Trayectoria de la ragueta descendente y
adelante (leve avance)

* Recorrido corto (leve prolongacion tras el
impacto)

* Transferencia del peso es menor vy en
diferente momento ya que se dispone de

menor tiempo y hay menos necesidad de
fuerza
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Sexta fase de las voleas:
TERMINACION

* Coincide casi con el acompanamiento

* Continua la trayectoria descendente y
adelante pero manteniendo la “V” de la

muneca

* Similar a la terminacion de los golpes de
fondo pero mas baja
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Comparacion entre los arcos de golpeo en la volea de
derecha y la volea de revés
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Voleas: juego de Pies

* Transferencia del peso del cuerpo.

— Bolas altas
* Tras impacto.

— Bolas a media altura
* Ligeramente tras impacto

— Bolas bajas

* Previo impacto.
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Voleas: Claves

Compresion de las ventajas.

Anticipacion.

Posicion espera comoda, equilibrada seguida del
split step.

Tiro de aproximacion: balance mas hacia delante
qgue los golpes de fondo.

Voleas: Preparacion alta y corta

Remate: Coordinacién para colocarse de lado,
gesto corto, impacto de abajo arribay
terminacion suave.
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FIN CURSO INTRODUCCION DEL
TENIS EN LA ESCUELA



