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Legal / Avisos

Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reproducida, almacenada o transmitida sin
el permiso escrito del editor.

Los enlaces externos y las referencias a fuentes enumerados en este libro fueron verificados al momento de la
publicacion. El autor no tiene influencia sobre los disefios y contenidos actuales y futuros de las paginas
vinculadas. El proveedor del sitio web vinculado es el tinico responsable de los contenidos ilegales, incorrectos
o incompletos, asi como de los dafios que surjan del uso o no uso de la informacién, no quien hace referencia a
la publicacién respectiva a través de enlaces. Todas las fuentes externas utilizadas se enumeran en la
bibliografia. A pesar del cuidadoso control del contenido, no asumimos ninguna responsabilidad por el
contenido de fuentes externas. Los operadores de las fuentes citadas son los unicos responsables de su
contenido. Las imdgenes y fuentes de terceros estdn marcadas como tales. La reproduccién, procesamiento,
distribucién y cualquier tipo de explotacion fuera de los limites de los derechos de autor requieren el
consentimiento por escrito del autor o creador respectivo.

Las referencias y citas contenidas en este libro han sido cuidadosamente investigadas y reproducidas segin su
sentido. La interpretacién y presentacién del contenido citado refleja la opinion del autor y no necesariamente
coincide con la intencién u opinién de los autores originales. En el caso de citas contextuales, las declaraciones
principales de las fuentes originales se han incorporado al contexto de esta obra segtin el mejor saber y entender.
pero pueden diferir de las formulaciones y matices de significado originales debido a la transferencia y
simplificacion. Todas las fuentes utilizadas estdn completamente listadas en la bibliografia y pueden consultarse
allf en su version original. La responsabilidad de la interpretacién y la integracién contextual del contenido
citado recae en el autor de este libro. Para cuestiones cientificas e informacion detallada, se recomienda
consultar las fuentes originales. El autor se ha esforzado por presentar temas cientificos complejos de manera
comprensible para el publico general. En este proceso, no se pueden excluir simplificaciones y generalizaciones.
No se puede garantizar la exactitud técnica y la integridad de las presentaciones simplificadas. La reproduccién
contextual de citas y hallazgos cientificos se realiza segtin el mejor saber y entender, respetando el derecho de
cita conforme al § 51 de la Ley de Derechos de Autor. En la simplificacion, transferencia y posible traduccion de
contenido cientifico a un lenguaje comprensible, pueden perderse matices de significado y detalles técnicos. Para
propdsitos académicos y uso como referencia cientifica, se recomienda expresamente recurrir a las fuentes
originales. La presentacion simplificada sirve exclusivamente para informacién de divulgacion cientifica.

Los métodos de entrenamiento, técnicas y estrategias para el tenis incluidos en este libro han sido
cuidadosamente investigados y se basan en aflos de experiencia. Sin embargo, no podemos garantizar la
efectividad de los métodos descritos ni la consecucién de ciertos objetivos de rendimiento. La implementacion
de los ejercicios y recomendaciones de entrenamiento se realiza bajo su propio riesgo. El autor y la editorial no
asumen ninguna responsabilidad por posibles lesiones o dafios a la salud que puedan surgir de la aplicacion de
las técnicas descritas. Se recomienda consultar a un médico y revisar su estado fisico antes de comenzar un
entrenamiento intensivo de tenis. Las técnicas de entrenamiento mental no sustituyen la asesoria psicoldgica
profesional. Los métodos de entrenamiento y conceptos tacticos mencionados pueden evolucionar con el
tiempo. La informacion corresponde al estado en el momento de la impresién. Todos los nombres de marcas y
marcas registradas mencionados en el libro son propiedad de sus respectivos propietarios. La mencién de
productos y marcas tiene como dnico propésito la informacién objetiva. Las referencias a estudios y literatura
especializada citados se encuentran en el apéndice del libro. No se garantiza la exactitud de fuentes externas.
Para un entrenamiento individualizado, se recomienda colaborar con entrenadores de tenis calificados y
psicologos deportivos. Este libro no sustituye la atencién personal de expertos en la materia.

Este libro fue creado utilizando inteligencia artificial y otras herramientas. Entre otras cosas, se utilizaron
herramientas para la investigacion, escritura/edicién y la generacion de ilustraciones decorativas. A pesar de las
verificaciones, no se pueden descartar completamente los errores. Nos gustarfa enfatizar que el uso de la IA sirve
como herramienta de apoyo para brindar a nuestros lectores una experiencia de lectura de alta calidad e
inspiradora.

Este libro ha sido traducido del alemdn. No se pueden descartar completamente las desviaciones del original o
los errores de traduccion. Todas las fuentes citadas en el libro estdn disponibles en inglés. No asumimos ninguna
responsabilidad por inexactitudes o malentendidos de contenido que puedan surgir por la traduccion.



Queridos lectores,

les agradezco de corazén que hayan elegido este libro. Con su eleccion, no
solo me han brindado su confianza, sino también parte de su valioso tiempo.
Lo aprecio mucho.

El tenis es més que solo técnica: es una compleja interaccion de habilidades
fisicas y fortaleza mental. Muchos jugadores dominan los golpes bésicos, pero
fracasan en situaciones decisivas de los partidos debido a su estado mental o
enfoque tictico. Este manual prictico conecta por primera vez de manera
sistemdtica los aspectos técnicos, tacticos y mentales del tenis. Aprenderd
como adaptar su estrategia de juego a diferentes tipos de oponentes, manejar
situaciones de presion con confianza y desarrollar su fortaleza mental de
manera especifica. Desde la eleccidon 6ptima de la raqueta hasta la preparacién
para la competencia, el libro ofrece métodos probados en la practica para su
juego exitoso. La combinacion de conocimientos sélidos y ejercicios
aplicables de inmediato lo convierte en un jugador de tenis completo, que
también mantiene la calma en situaciones criticas del partido. Descubra ahora
como llevar su juego de tenis a un nuevo nivel, con estrategias cientificamente
fundamentadas para el cuerpo y la mente.

Les deseo ahora una lectura inspiradora y esclarecedora. Si tienen sugerencias,
criticas o preguntas, agradezco sus comentarios. Solo a través del intercambio
activo con ustedes, los lectores, las futuras ediciones y obras podrdn mejorar
atn mds. {Manténganse curiosos!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

 support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Introduccion

Para ofrecerle la mejor experiencia de lectura posible, nos gustaria
familiarizarle con las caracteristicas principales de este libro. Los capitulos
estdn organizados en un orden 16gico, permitiéndole leer el libro de principio a
fin. Al mismo tiempo, cada capitulo y subcapitulo ha sido disefiado como una
unidad independiente, por lo que también puede leer selectivamente secciones
especificas que sean de particular interés para usted. Cada capitulo se basa en
una investigacion cuidadosa e incluye referencias completas. Todas las fuentes
estdn directamente enlazadas, permitiéndole profundizar en el tema si estd
interesado. Las imdgenes integradas en el texto también incluyen citas de
fuentes apropiadas y enlaces. Una visidn general completa de todas las fuentes
y créditos de imdgenes se encuentra en el apéndice enlazado. Para transmitir
eficazmente la informacién mds importante, cada capitulo concluye con un
resumen conciso. Los términos técnicos estdn subrayados en el texto y se
explican en un glosario enlazado ubicado directamente debajo.



Para acceder rdpidamente al contenido en linea adicional, puede escanear los
codigos QR con su smartphone.

Materiales adicionales de bonificacion en nuestro sitio web
En nuestro sitio web, ponemos a su disposicion los siguientes materiales
exclusivos:

Contenido adicional y capitulos extra

« Un resumen general compacto

« Un archivo PDF con todas las referencias
« Recomendaciones de lectura adicional

El sitio web esta actualmente en construccion.

SaageBooks.com/es/tenis-bonus-N19RR9


https://saagebooks.com/es/tenis-bonus-N19RR9

1. 0. 0. Fundamentos del Tenis

enis - un deporte de precision, atletismo y fortaleza mental. Pero,
(qué marca la diferencia entre un jugador promedio y uno
excepcional? ;Como se desarrollan las habilidades técnicas y la
® ®e estabilidad mental necesarias para tomar las decisiones correctas
incluso en los momentos decisivos? Los fundamentos del tenis abarcan
mucho mds que solo las técnicas de golpeo correctas. Desde la elecciéon del
equipo adecuado hasta el calentamiento sistemdtico y la preparacion mental,
cada detalle puede ser decisivo en el juego. Surge la pregunta: ;como se
pueden coordinar Optimamente todos estos elementos? Los siguientes
capitulos ofrecen una visién cientificamente fundamentada de los diferentes
aspectos que conforman la base para un tenis exitoso. Presentan métodos y
estrategias probados en la prictica que le permitirdn llevar su juego a un
nuevo nivel.
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1. 1. 0. Técnica y Movimiento

os aspectos técnicos del tenis plantean muchas preguntas
fundamentales: ;Como se desarrolla una técnica de golpeo
c eficiente que sea tanto precisa como respetuosa con el cuerpo?
5> o 9o ;Qué papel juega el trabajo de pies en la calidad de los golpes?
(Y como se logra ampliar sistemdticamente el propio repertorio técnico? El
dominio de la técnica del tenis se basa en la interaccion de diferentes
movimientos: desde la correcta ejecucion de los golpes bdsicos hasta un
trabajo de pies dindmico y el desarrollo de diversas variaciones de golpeo.
En este sentido, se demuestra una y otra vez que los movimientos
aparentemente simples en el tenis son mds complejos de lo que parecen a
primera vista. Este capitulo ilumina los elementos técnicos esenciales del
juego de tenis y muestra como pueden desarrollarse y perfeccionarse de
manera sistemdtica. Un enfoque especial se centra en métodos de
entrenamiento probados en la practica que permiten una mejora continua de
la calidad del propio juego.

»,La cadena cinética en el tenis comienza en los pies y se
extiende a través de las piernas, la cadera, el torso
hasta el brazo de golpeo; solo cuando todos los
eslabones trabajan en armonia se generan golpes
eficientes y sin lesiones.”
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1. 1. 1. Dominar golpes basicos

a maestria de los golpes bésicos constituye el fundamento para un

tenis exitoso. Un desarrollo sistemdtico de las técnicas de golpeo,
comenzando con la correcta ejecucion de la cadena cinética, es

> o veesencial [sl]. Esta cadena de movimiento comienza en los pies y
se extiende a través de las piernas, caderas, torso hasta el brazo de golpeo.
Solo cuando todos los eslabones de esta cadena trabajan en armonia, se
generan golpes eficientes y sin lesiones. Los seis golpes fundamentales del
tenis - saque, derecha, revés, volea de derecha, volea de revés y smash por
encima de la cabeza - deben ser aprendidos de manera sistemdtica y
continuamente perfeccionados [s1]. Es importante entender que no existe
una técnica "perfecta" universal que sea Optima para todos los jugadores
[s2]. Mas bien, la técnica basica debe adaptarse a las condiciones fisicas y
caracteristicas individuales de cada jugador. El golpe de derecha, a menudo
denominado "caballo de batalla" en el tenis, merece una atencién especial.
Para los diestros, el movimiento de preparacion comienza en el lado
derecho del cuerpo [sl1]. Un consejo prictico para el entrenamiento es
"congelar" la posicién de preparacion: adopte la posicién de preparacidon y
manténgala durante unos segundos para desarrollar una sensacién de la
posiciéon correcta. Los hombros deben estar girados, y el peso debe
descansar sobre la pierna trasera. El golpe de revés puede ejecutarse tanto a
una mano como a dos manos [s3]. Para principiantes, se recomienda
inicialmente la variante a dos manos, ya que ofrece mds control vy
estabilidad. Un ejercicio efectivo es el "entrenamiento de sombra" sin
pelota: realice el movimiento de golpeo lentamente y preste especial
atencion a la rotacion del torso y el cambio de peso. El saque, como el
unico golpe completamente controlado por uno mismo, requiere una
atencién especial en el entrenamiento [sl]. Un lanzamiento de pelota
constante es la clave del éxito. Un método de ejercicio comprobado es el
"entrenamiento de lanzamiento de pelota": lance 50 pelotas sin golpear y
marque los puntos de contacto. La dispersion debe ser minima. Para el
desarrollo de la técnica de volea, la posicién en la red es crucial [sl]. A
diferencia de los golpes bdsicos, aqui se requieren movimientos cortos y
compactos. Una forma de ejercicio efectiva es el "pendulo de volea":
muévase lateralmente a lo largo de la red y juegue alternativamente voleas
de derecha y de revés. El desarrollo técnico debe considerarse siempre en el
contexto del juego en su totalidad [s2]. En este sentido, es fundamental
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desarrollar cuatro cualidades clave: simplicidad, eficiencia, efectividad y
flexibilidad de los golpes. Una estructura de entrenamiento organizada,
como se practica en los programas de formacién modernos [s4], considera
estos aspectos de manera sistemdtica. Para la implementacion exitosa en el
juego, el trabajo de pies correcto es fundamental [s3]. Un ejercicio practico
para mejorar el trabajo de pies es el "entrenamiento de Split-Step": realice
un pequeio salto antes de cada golpe para poder reaccionar mds rapido.
Esto debe practicarse hasta que se realice automdticamente. El desarrollo
técnico es un proceso continuo que nunca se completa realmente [s2].
Incluso los jugadores avanzados deben revisar y optimizar regularmente sus
golpes bdsicos. Los andlisis de video pueden ayudar a identificar y corregir
sutiles defectos técnicos.

Glosario

Cadena cinética
Un principio biomecdnico en el que la fuerza y el movimiento se
transfieren de una parte del cuerpo a otra, similar a una cuerda. En
el tenis, esto permite la Optima transferencia de fuerza desde el
suelo hasta la raqueta.

Entrenamiento de sombra
Un método de entrenamiento en el que se practican los movimientos
sin pelota para mejorar la coordinacién muscular y la memoria de
movimiento.

Split-Step
Una técnica de movimiento fundamental en el tenis, donde se
realiza un pequefio salto sobre la punta de los pies para preparar los
musculos para cambios de direccion explosivos.
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1. 1. 2. Optimizar el trabajo de pies

n trabajo de pies Optimo es esencial para el tenis exitoso y forma

la base para golpes precisos y una cobertura efectiva de la cancha.

La interaccidon entre movilidad, fuerza y coordinacién permite a los

jugadores posicionarse rapida y eficientemente en la cancha [s5].
El entrenamiento de movilidad juega un papel central en la optimizacién del
trabajo de pies. A través de ejercicios especificos como rotaciones de cadera
y zancadas con giros, no solo se mejora la calidad del movimiento, sino
que también se amplia el rango de movimiento [s5]. Un enfoque préctico es
la integracién de 10-15 minutos de entrenamiento de movilidad en el
programa de calentamiento. Comience con ejercicios de estiramiento
dindmico para las caderas: realice grandes movimientos circulares,
comenzando con 10 repeticiones por direccion. Luego, siga con zancadas
con rotacién del torso, que fomentan especialmente la movilidad en el plano
frontal y plano transversal. Un método sorprendentemente efectivo para
mejorar el trabajo de pies es caminar hacia atrds [s6]. Este ejercicio ha
demostrado aumentar la estabilidad del core, el equilibrio y la agilidad.
Integre el caminar hacia atrds en su entrenamiento, comenzando lentamente
a lo largo de la linea de base y prestando atencion a una postura corporal
erguida. Aumente gradualmente la velocidad y afada cambios de direccion.
Este ejercicio mejora la propriocepcion y la coordinacién muscular, lo que
tiene un efecto positivo en los movimientos rdpidos durante el juego. Los
métodos de entrenamiento modernos utilizan cada vez mds herramientas
tecnoldgicas como robots de entrenamiento [s7]. Estos permiten un
entrenamiento preciso del trabajo de pies mediante colocaciones de pelota
constantes y predecibles. Un formato de ejercicio efectivo es el "Random-
Movement-Drill": el robot coloca pelotas en diferentes dreas de la cancha,
mientras el jugador regresa al centro de la cancha después de cada golpe.
Esto entrena la capacidad de reaccionar répidamente y elegir rutas de
carrera eficientes. Particularmente importante para los jugadores mayores es
un entrenamiento de movilidad equilibrado [s5]. A medida que se envejece,
el enfoque debe centrarse mds en mantener y mejorar la movilidad. Se
recomiendan ejercicios regulares para la movilidad del tobillo: realice
movimientos circulares en ambas direcciones, seguidos de movimientos
controlados de flexién y extension. Estos ejercicios deben realizarse
idealmente a diario, incluso en dias sin entrenamiento. La integracién de
ejercicios de agilidad en el entrenamiento regular es esencial. Un ejercicio
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probado es el "Star Drill": marque cinco puntos en forma de estrella en la
cancha y muévase rdpidamente entre estos puntos, regresando al centro
después de cada movimiento. Este ejercicio mejora la movilidad
multidireccional y la capacidad de reaccién. Para una mejora sostenible del
trabajo de pies, se recomienda la orientacion profesional [s5]. Un entrenador
calificado puede identificar debilidades individuales y ajustar el
entrenamiento en consecuencia. También se deben realizar andlisis de video
regulares de los patrones de movimiento para documentar el progreso y
hacer correcciones. La combinacion de estos diferentes aspectos de
entrenamiento - entrenamiento de movilidad, caminar hacia atrds,
entrenamiento asistido por tecnologia y ejercicios de agilidad especificos -
crea una base sélida para un trabajo de pies optimizado. La clave del éxito
radica en la realizacion regular y consistente de estos ejercicios,
aumentando gradualmente la intensidad y complejidad.

Glosario

Plano Transversal
Un plano horizontal que divide el cuerpo en una parte superior e
inferior. Los movimientos de rotacién, como giros sobre su propio
eje, ocurren en este plano.

Propriocepcion
La capacidad del cuerpo para percibir la posicion y el movimiento
de las articulaciones y extremidades en el espacio, también conocida
como sensibilidad profunda. Se basa en sensores especiales en
musculos, tendones y articulaciones.
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1. 1. 3. Desarrollar variaciones de golpes

I desarrollo de variaciones de golpes es un paso crucial para

llevar el juego de tenis a un nivel superior. No se trata solo de

dominar diferentes tipos de golpes, sino de utilizarlos de manera

; efectiva y adecuada a la situacién [s8]. Un enfoque sistemético
para construir el repertorio de variaciones comienza con el dominio de
golpes neutros como base. Los golpes neutros, que se juegan a unos pies
sobre la red con un tempo controlado y un arco moderado, forman la base
para mas variaciones [s9]. Un método de entrenamiento probado es el
"Entrenamiento por Zonas": divida la cancha en diferentes dreas y practique
golpear la pelota de manera precisa en estas zonas, manteniendo constante
la altura y velocidad del golpe. Esto desarrolla una sensacion de control y
precision. El siguiente nivel de desarrollo es el "Probing" - la prueba
sistemdtica del oponente mediante la colocacion controlada de la pelota
[s9]. Un ejercicio efectivo para esto es el "Ejercicio de Cuatro Esquinas":
juegue alternativamente en las cuatro esquinas de la cancha, primero a un
tempo moderado y luego aumentando la velocidad. Es importante no
cambiar la preparaciéon del golpe para no dar pistas al oponente sobre la
direccion prevista. Un aspecto esencial de la variacién de golpes es el
dominio de diferentes tipos de efectos. El topspin, que genera una fuerza
descendente a través del Efecto Magnus, permite jugar la pelota con més
seguridad y control [s10]. Para el entrenamiento de topspin, es adecuada la
"Ejercicio de Escalera de Efectos": comience con una rotacién minima y
aumente progresivamente mientras apunta a la misma zona objetivo. Preste
especial atencién al movimiento ascendente y hacia adelante de la raqueta.
La adaptabilidad de la técnica de golpeo a diferentes situaciones de juego
es crucial [s11]. Una forma avanzada de ejercicio es el "Ejercicio de
Variaciéon de Tempo": juegue tres pelotas consecutivas - una lenta, una
media y una rdpida - manteniendo el movimiento bdsico, pero variando la
aceleracion. Esto entrena la capacidad de controlar la velocidad del golpe
de manera flexible. Para el desarrollo de variaciones de golpes precisas, la
retroalimentacion a través del andlisis de video es muy valiosa. Grabe sus
golpes desde diferentes perspectivas y analice las diferencias entre las
diversas variaciones. Preste especial atencion a la consistencia del
movimiento bdsico y los ajustes sutiles para diferentes efectos. La
integracién de variaciones de golpes en situaciones de juego requiere
fortaleza mental y paciencia [s9]. Un ejercicio efectivo es el "Entrenamiento
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de Situaciones": simule diferentes escenarios de juego y practique
seleccionar la variacion de golpe adecuada. Por ejemplo: Situacion
defensiva - pelota alta y lenta; situacion neutral - pelota de construccion
controlada; situacién ofensiva - ganador acelerado. Los jugadores avanzados
también deben desarrollar la habilidad de disfrazar sus variaciones de
golpes [s11]. El "Ejercicio de Disfraz" es ideal para esto: practique jugar
diferentes variaciones de golpes desde la misma posicion inicial. El
oponente debe poder reconocer la variacion elegida lo mds tarde posible. El
desarrollo continuo del repertorio de golpes es un proceso de toda la vida
[s8]. Experimentar regularmente con nuevas variaciones, combinado con un
entrenamiento sistemdtico de los fundamentos, conduce a un estilo de juego
versdtil y efectivo. Es importante consolidar nuevas variaciones primero en
el entrenamiento antes de utilizarlas en competicion.

Glosario

Efecto Magnus
Un fenémeno fisico en el que un cuerpo en rotacion genera una
fuerza lateral en un flujo. En el tenis, este efecto provoca que una
pelota golpeada con efecto hacia adelante experimente una fuerza
hacia abajo.

Probing
Un enfoque tactico en el tenis, donde se prueban sistematicamente
las reacciones del oponente a diferentes situaciones de juego para
identificar debilidades.
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1. 1. 4. Mejorar técnicas de saque

I saque es uno de los golpes mds importantes en el tenis, ya que

es el tnico golpe que se puede controlar completamente y marca

el inicio de cada punto [s12]. Por lo tanto, un enfoque sistemdtico

para mejorar la técnica de saque es esencial para el desarrollo del
]ugador La posicion bésica juega un papel crucial para un saque exitoso. El
cuerpo debe estar orientado lateralmente a la linea de fondo, con el peso
distribuido uniformemente en ambos pies [s12]. Un ejercicio practico para
verificar la posicién inicial correcta es el "Entrenamiento de Congelacion":
adopte la posiciéon de saque y pida a un compaifiero que lo corrija. Preste
especial atencidon a que los hombros estén paralelos a la linea de fondo. El
lanzamiento de la pelota es un aspecto a menudo subestimado pero
fundamental del saque. El brazo de lanzamiento debe mantenerse en una
posicion relajada y ligeramente doblado [s13]. Un método de ejercicio
efectivo es el "Entrenamiento de Precision de Lanzamiento": marque un
punto a unos 20-30 cm por encima de su alcance maximo y practique
colocar la pelota exactamente en ese punto. Realice 50 lanzamientos y
documente la tasa de aciertos. El movimiento de lanzamiento debe
realizarse en un movimiento circular y fluido, no en linea recta hacia arriba
[s13]. Esto permite una colocacién de la pelota mas natural y constante. Un
formato de ejercicio probado es el "Entrenamiento de Lanzamiento
Circular": dibuje un circulo de aproximadamente 30 cm de didmetro en el
suelo y trate de lanzar la pelota para que caiga exactamente dentro de este
circulo. Para desarrollar diferentes variaciones de saque, es importante
establecer primero un saque inicial sélido [s12]. Comience con una
velocidad moderada y concéntrese en la precision y la constancia. Un
método de entrenamiento efectivo es el "Entrenamiento de Servicio por
Zonas": divida la cancha de saque en tres zonas (Linea T, centro, exterior)
y practique sistemdticamente apuntar a cada drea. La coordinacién entre el
lanzamiento y el movimiento de golpeo requiere un tiempo preciso. Un
enfoque estructurado es el "Entrenamiento por Segmentos": divida el
movimiento de saque en cuatro fases (posicion inicial, lanzamiento,
movimiento de preparacion, golpe) y practique cada fase por separado. Solo
cuando todos los segmentos se ejecuten correctamente, conéctelos en un
movimiento fluido. Los aspectos mentales juegan un papel especial en el
saque. Desarrolle una rutina constante antes de cada saque que le ayude a
mantener la calma y el enfoque [s12]. Un método probado es el
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"Entrenamiento de Ritual": establezca una secuencia fija de 3-4 acciones
(por ejemplo, tres rebotes de pelota, una respiracion profunda, mirar al
objetivo) y mantenga esta secuencia de manera consistente. La tension
corporal durante el saque debe ser dindmica: comenzando con una posicién
bédsica relajada, seguida de un movimiento de golpe explosivo [s12]. El
"Entrenamiento de Liberacién de Tensién" puede ayudar aqui: contraiga
conscientemente diferentes grupos musculares y reldjelos nuevamente para
desarrollar una sensacidon de regulacion adecuada de la tensidn. El andlisis
de video es una herramienta valiosa para el perfeccionamiento técnico.
Grabe sus saques desde diferentes perspectivas y compdrelos con
grabaciones de referencia de jugadores profesionales. Preste especial
atencion a la continuidad del movimiento y la posicion del lanzamiento.

Glosario

Liberacion de Tension
Un método de entrenamiento para controlar la tension muscular,
donde se alterna intencionadamente entre contraccion y relajacion
para mejorar la eficiencia del movimiento

Linea T
La linea de marcado en la cancha de tenis que se forma en la
interseccion de la linea de saque con la linea central y representa un
objetivo popular para los saques
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