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INDICE

e Secuencia

* Empunaduras

* Golpes

e iCual es tu nivel?

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



Secuencia

Posicion

/ Preparados \

-

Desplazamiento

Apoyo

Posicion de pies

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



Secuencia

Raqueta adelantada

Pies separados a la anchura de los hombros
Tronco recto

Peso repartido dentro de la base de
sustentacion (Equilibrio Ant-Post)

Rodillas ligeramente flexionadas

Split step // Salto de lectura

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



Secuencia

Giro de hombros
Apertura cadera lado desplazamiento
Disociacidon cabeza/tronco

Inicio carrera pie contrario

T TN

Unidad de Giro

/

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)




~_) Secuencia

N2 pasos y velocidad segun pelota
Posibilidad de tipo desplazamiento (bola
corta)

Posibilidad de deslizamiento

Ajuste: Aumento de la frecuencia de pasos y

disminucion del tamano de los mismos

\

Desplazamiento

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)




Secuencia

Generar estabilidad en el golpeo (obj.)
Generar transferencia (obj.)
Ayudar recuperacion efectiva (obj.)
Apoyos segun tipo de bola/empufadura

* Abierta, semi-abierto, de lado, cerrada

Posibilidad de deslizamiento

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



~ ) Secuencia

* Intencidn tactica
e Direccion
* Profundidad
* Efecto
e Altura

* Velocidad

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



Secuencia

Reestablecer situacion optima
Desplazamiento segun golpeo (profundidad)
Desplazamiento segun golpeo (direccion)
Posicion segun pre-indices

Posicion segun fortalezas/debilidades

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



~ ) Empuiaduras

Manera en la que los jugadores cogen la
raqueta

Proporcionar orientacion adecuada (fuerza)
Permitir la correcta movilidad de la muneca
Firmeza en el impacto (trasferencia vs
vibracion)

Segun tipo de golpe y efecto

(Crespo y Miley, 1999; Sanchez-Alcaraz, 2019)



Empunaduras

2 Continental 3 Este de derecha 1 Este de revés 3 + 7 Doble este ? Este y continental
(falsa) (recomendada)

(Sanchez-Alcaraz, 2019)
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~ ) éCual es tu nivel?

what's your number?

Which one of these shots is yours?

-
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International Tennis Number e 4 Point Ares-

3 pOl:n( A

00

Scoring
Groundstroke
Accuracy

£ rful but out.
% Soft and short,
- Powerful and deep, 8 POINTS

(International Tennis Federation [ITF], 2022)
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