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Bienvenidos a un nuevo número de la revista electrónica para técnicos E-Coach.

Me gustaría antes de comenzar, hacer un emotivo recuerdo por todas las personas de nuestra 
familia tenística que nos han dejado durante esta pandemia, la cual desgraciadamente aún no 
podemos dar por finalizada. Todo nuestro cariño y apoyo para sus familias y también para los que 
todavía siguen pasándolo mal, aún en estos momentos.

No puedo dejar de poner en valor a nuestra comunidad de jugadores, técnicos, árbitros, clubes, 
academias, Federaciones Territoriales, Real Federación Española de Tenis (RFET), Federación 
Internacional de Tenis (ITF) y otras entidades de enseñanza que han estado “al pie del cañón”, 
empujando por el bien del TENIS ESPAÑOL a pesar de vivir momentos de convulsión y dificultad.

Al igual que todos, también el Área de Docencia e Investigación RFET se ha tenido que adaptar a 
las circunstancias. Después de un año de intensa actividad y cambios hemos decidido retomar 
la publicación de esta Revista que esperamos pueda ser de vuestro interés y tenga 
transferencia en vuestra actividad docente. En vuestro día a día. 

Este número 37 de la Revista E-Coach RFET tiene el objetivo de continuar aportando 
conocimiento por medio de publicaciones que puedan ser de ayuda para la red de técnicos que 
busquen información de calidad, desde la investigación, lo más contrastada y actualizada posible. 
Paralelamente iniciaremos una serie de publicaciones con un carácter más divulgativo, dentro de 
un apartado que crearemos en la web del TenisXetapas.

En el número que nos ocupa, publicamos una serie de artículos centrados en Prevención 
de lesiones, Nutrición Deportiva, Estructura de Sesiones, Fundamentos Técnico-Tácticos, 
Psicología, Desarrollo Profesional e Historia. 

Así mismo, mantenemos el apartado de recomendaciones, con algunos libros y recursos que 
esperamos pueda ser de vuestro interés.

El calendario de actividades lo actualizaremos en cuanto estos momentos de incertidumbre para 
todos y del que nuestro Área no es ajeno, puedan permitirnos publicarlo con el fin de que os 
podáis organizar lo mejor posible de cara al 2022.

Recomendamos que reviséis los criterios de publicación para poder admitir vuestros artículos, 
así como animaros a compartir conocimiento y poder incorporar herramientas docentes a 
nuestra comunidad tenís-tica. 

Lolo Pastrana 
Director Editorial



No puedo dejar de mencionar a las distintas entidades y proyectos donde he estado trabajando toda una 
vida. Así, me gustaría hacer una mención especial a mi querido CTPV Leganés, Club de toda una vida, 
donde crecí como jugador y desarrollé mi carrera profesional como docente durante casi 30 años. 
También o a otros equipos de trabajo como el Campus Tenis Elianers, la Universidad Francisco de  
Vitoria (grado de CAFyD), y la Federación de Tenis de Madrid. Sitios donde he tenido la suerte de 
poder crecer como docente y dejar excelentes profesionales y mejores personas. Incluso a mis 
compañeros del grupo musical Billete de Ida, de los que tengo un grato recuerdo y les deseo lo mejor.
Todos estos equipos de trabajo y proyectos por razones obvias de incompatibilidad las he tenido que 
dejar con pesar, pero sabiendo que el 100% de mis capacidades deben estar ahora puestas al servicio de 
nuestra Docencia Nacional y la RFET.

Empiezo esta nueva andadura plenamente consciente de la responsabilidad que supone el cargo, pero 
con toda la ilusión y centrando todo mi esfuerzo en aportar lo máximo posible para conseguir que el Área 
de Docencia e Investigación RFET sea lo más eficiente posible dentro de nuestro variado tejido tenístico 
nacional e internacional. Todo desde la perspectiva acumulada con más de 25 años como profesional 
de la enseñanza en las distintas etapas del desarrollo de un jugador de tenis, con la máxima formación 
inicial y continua que he podido recibir por parte de la RFET, así como de otros sectores de la enseñanza. 
Además, reforzado con la visión de estos últimos 4 años dentro del Comité de Docencia RFET en los que 
he podido conocer aún más esta casa, que es la de todos. 

Después de un año en el cargo, en medio de una pandemia, en el que hemos podido mantener nuestra 
oferta tanto en Formación Continua, como Permanente (más de 1500 participantes) y con toda la pers-
pectiva posible, se presenta ahora la oportunidad de poder introducir mejoras y potenciar al 
máximo la docencia de nuestro país. Todo ello siempre siguiendo las recomendaciones del Comité de 
Docencia y teniendo en cuenta a los Directores de Docencia de las distintas Federaciones Territoriales 
y escuchando las aportaciones que se puedan hacer desde todos los ámbitos del tenis español.  Por 
supuesto, atendiendo y respetando las competencias en Educación transferidas a las CC. AA. 
La proactividad del Área, trabajo en equipo, adaptación, dinamización, modernización, sostenibilidad, 
así como la cercanía a los distintos estamentos del tenis (técnicos, jugadores, familias, clubes, 
delegados de docencia de las distintas Federaciones Territoriales, árbitros…) queremos que sean 
nuestras señas de identidad en los próximos años. Estaremos encantados de escuchar vuestras 
propuestas y aportaciones para poder seguir aumentando esta familia tenística RFET. ¡Os esperamos!.

CARTA DE BIENVENIDA 
Lolo Pastrana

Con motivo de mi reciente incorporación como Director del 
Área de Docencia e Investigación de la RFET me gustaría hacer una 
breve presentación y trasladar a nuestros lectores unas breves 
palabras de bienvenida, en nombre también de todo el equipo que 
hace posible esta revista.           

Agradecer públicamente a la RFET, con su Presidente Miguel 
Díaz Román a la cabeza, Junta Directiva, Presidente y 
miembros del Comité de Docencia, así como todas las 
personas del mundo del Tenis que han confiado en mi 
persona para liderar esta nueva etapa del Área. 
También al Claustro de Profesores. Quiero mencionar al 
anterior Director, David Sanz, quien desempeñó el cargo de 
forma admirable durante 17 años, posicionando la Docencia 
y la Investigación RFET como referencia mundial. Por 
supuesto, a Yhanara de la Torre y Arancha Montejano.
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Artículo recibido: 1 de julio de 2021 
Artículo aceptado: 8 de julio de 2021 

RESUMEN 

El conocimiento de las asimetrías musculares derivadas de la práctica de tenis es de gran utilidad ya 
que permite avanzar en el diseño de programas de entrenamiento más adecuados para mejorar el 
rendimiento físico y para prevenir lesiones. 

Al menos un 70% de las asimetrías musculares observadas en jugadores de tenis adultos se 
desarrollan antes de la pubertad. La adolescencia es un punto de inflexión que acentúa las asimetrías 
en músculos estabilizadores del tronco y la cadera, como la pared abdominal o los glúteos. Esto parece 
ser debido, principalmente, a las mayores demandas de potencia muscular del servicio a partir de esta 
edad. 

El desarrollo de asimetrías musculares es una adaptación necesaria para generar velocidad al golpear 
la pelota de tenis. También para proteger determinadas regiones del esqueleto óseo de los repetidos 
impactos (vibraciones) de la raqueta con la pelota. Sin embargo, determinadas asimetrías musculares 
se han asociado con lesiones frecuentes en el tenis. Por este motivo, como estrategia de prevención, 
se recomienda llevar a cabo programas que incluyan ejercicios físicos compensatorios, con especial 
atención a los músculos estabilizadores del tronco, la cadera, la escápula y el hombro. También se 
deben llevar a cabo ejercicios para compensar las asimetrías en la fuerza muscular de las piernas, ya 
que pueden disminuir el rendimiento al acelerar para hacer un sprint y en los frecuentes cambios de 
dirección que se realizan al jugar al tenis. 

Los programas de ejercicio para corregir asimetrías musculares deben empezar a realizarse desde la 
niñez, o a cualquier edad a partir de que se juega a tenis con una frecuencia de al menos 2 veces a la 
semana. Y deben incluir principalmente ejercicios para la mejora de la movilidad articular y la fuerza 
muscular.  

PALABRAS CLAVE:  

Asimetría, hipertrofia muscular, tenis, lado dominante, niños, profesionales. 

1. INTRODUCCIÓN

El tenis es un deporte muy saludable que se puede practicar a lo largo de toda la vida (Jackson et al., 
2020; Marks, 2006; Pluim et al., 2007). Jugar regularmente tiene efectos positivos sobre el sistema 

ASIMETRÍAS MUSCULARES EN JUGADORES DE TENIS 
E-Coach - Revista Electrónica del Técnico de Tenis 2021; 37 (13): 7-16 
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cardiovascular, facilita el control del peso 
corporal, aumenta la densidad ósea en 
regiones clínicamente relevantes lo que puede 
reducir el riesgo de fracturas en la edad adulta, 
y mejora la condición física (Jackson et al., 
2020; Marks, 2006; Pluim et al., 2007; Sanchis-
Moysi et al., 2019). Sin embargo, el tenis 
supone un reto para el sistema musculo-
tendinoso y articular. Un lado del cuerpo es 
sometido a enormes esfuerzos comparado con 
el lado contrario o contralateral, lo que ocasiona 
descompensaciones que a medio plazo pueden 
derivar en lesiones crónicas si no se previenen 
o tratan adecuadamente.

A finales de los años 70 y principios de los 80, se observó que las personas mayores que jugaban 
regularmente a tenis tenían una mayor densidad ósea en el brazo que sujeta la raqueta durante el 
servicio (brazo dominante) comparado con el brazo no dominante o contralateral (Huddleston et al., 
1980; Montoye et al., 1980). Posteriormente, se vio que la edad de comienzo de la práctica de tenis y 
el número de horas de dedicación semanal determinaba la magnitud de estas asimetrías en la edad 
adulta, de tal manera que, cuanto antes se empezaba a jugar al tenis mayor era la diferencia entre el 
brazo dominante y no dominante (Kannus et al., 1995; Sanchis-Moysi, Dorado, et al., 2010a). En la 
actualidad se sabe que hasta el 70% de la máxima asimetría ósea observada en los brazos (20% en 
tenistas profesionales), se adquiere antes de los 12 años de edad si se juega a tenis 5 días a la semana 
(Calbet et al., 1998; Palaiothodorou et al., 2020; Sanchis-Moysi, Dorado, et al., 2010a). 

La musculatura se adapta proporcionalmente a la masa ósea como mecanismo de protección frente a 
las vibraciones (impactos) que reciben indirectamente los huesos al jugar al tenis, y para atender las 
demandas de fuerza necesarias para posicionarse correctamente detrás de la pelota y golpearla 
(Calbet et al., 1998). Esta doble función del músculo, protectora y de rendimiento, permite comprender 
que las descompensaciones en el tamaño muscular que se producen al jugar al tenis son necesarias. 
Lo importante es identificar cuando pueden suponer un riesgo para la salud, y avanzar en el desarrollo 
de programas entrenamiento físico y prevención de lesiones más adecuados. 

2. MUSCULATURA DE LAS EXTREMIDADES SUPERIORES.

Mediante densitometría fotónica dual de rayos-X (DXA), se observó que tenistas profesionales que 
habían empezado a jugar al tenis antes de la pubertad tenían un 18% más masa muscular en el brazo 
dominante que en el no dominante (Calbet et al., 1998). También con DXA se describió que, en niños 
en edad pre-puberal, esta diferencia era de un 8 ó un 13% en favor del brazo dominante, dependiendo 
de si jugaban a tenis 2 ó 5 días a la semana, respectivamente (Sanchis-Moysi, Dorado, et al., 2010a). 
Estos trabajos mostraron que las descompensaciones musculares observadas en los jugadores 
profesionales de tenis se producían ya en la infancia, y únicamente se mantenían o aumentaban 
ligeramente en la edad adulta.  
Estudios más recientes realizados con resonancia magnética (RM), la técnica “gold standar” para medir 
los cambios en la forma y el tamaño de los músculos, observaron que el aumento del volumen muscular 
(hipertrofia) del brazo dominante comparado con el contralateral (13%) era proporcionalmente el mismo 
en tenistas profesionales y en niños en edad prepuberal sometidos a entrenamiento sistemático de 
tenis 5 días por semana (Sanchis-Moysi, Idoate, Olmedillas, et al., 2010; Sanchis-Moysi et al., 2012). 
Estos datos son indicativos de las enormes demandas de fuerza muscular del tenis. Para hacernos 
una idea más precisa, debemos tenemos en cuenta que, en adultos, los máximos aumentos de 
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volumen muscular en los brazos obtenidos de forma natural mediante el entrenamiento de fuerza, son 
inferiores a un 20% (Roman et al., 1993; Welle et al., 1996). 

En general, la literatura científica es contradictoria en cuanto a si los niños en edad puberal pueden 
aumentar el tamaño muscular mediante el ejercicio físico. Sin embargo, los estudios en jugadores de 
tenis muestran que sí pueden hipertrofiar. Y aunque existen bastantes similitudes al comparar niños y 
adultos tenistas, también se han observado importantes diferencias. Por ejemplo, un estudio con RM 
observó que los pectorales del brazo dominante de los niños tenistas tenían un 30% más volumen 
muscular que en el lado no dominante, mientras que en los jugadores profesionales esta diferencia era 
de “tan sólo” un 15% (Sanchis-Moysi et al., 2016). Aunque es razonable pensar que otros factores 
distintos del tenis, como la realización de ejercicios compensatorios en los profesionales y no en los 
niños, pudieron haber afectado a estas diferencias, lo importante es el extraordinario desarrollo 
muscular que ocasiona jugar al tenis a edades tempranas (Sanchis-Moysi et al., 2016). Esto se debe 
tener en cuenta por las implicaciones que podría tener en futuras lesiones del hombro muy frecuentes 
en el tenis, como por ejemplo, el síndrome de pinzamiento subacromial. Un excesivo desarrollo del 
músculo pectoral menor podría contribuir a limitar la movilidad de la escápula (inclinación posterior y 
rotación externa) durante el movimiento del brazo y aumentar el riesgo de pinzamiento subacromial 
(Borstad & Ludewig, 2005). 

También en el hombro, estudios con RM han 
observado que el músculo deltoides tiene más 
volumen en el lado dominante que en el lado 
contralateral en tenistas profesionales y en 
niños (16 vs. 13%, respectivamente) (Sanchis-
Moysi, Idoate, Olmedillas, et al., 2010; Sanchis-
Moysi et al., 2012). Por el contrario, mediante 
exploración visual, se ha observado que el 
músculo infraespinoso del lado dominante, un 
importante rotador externo del brazo muy activo 
durante el servicio, está atrofiado (tiene menor 
tamaño) comparado con el no dominante en el 
50-60% de tenistas del circuito ATP y WTA
(Ellenbecker et al., 2020; Young et al., 2015).
Aunque se desconocen los motivos exactos de

esta adaptación, los jugadores que tienen atrofiado el infraespinoso producen menos fuerza en el 
movimiento de rotación externa del hombro, lo que podría aumentar el riesgo de lesión (Challoumas & 
Dimitrakakis, 2017; Cummins et al., 2004; Johansson et al., 2015; Young et al., 2015). Detectar estas 
asimetrías es importante, especialmente en jugadores jóvenes. Muchas veces, en ausencia de 
síntomas, un hombro patológico pasa desapercibido durante años debido a que las deficiencias de 
fuerza se compensan de forma natural con la hipertrofia de otros músculos como el redondo menor, 
deltoides, pectoral mayor o dorsal ancho (Alrabaa et al., 2020; Connor et al., 2003). Sin embargo, esto, 
lejos de ser una solución, puede cronificar el problema a medio plazo. 

El grado de asimetría de los músculos flexores del antebrazo es similar en niños tenistas y 
profesionales (13%), sin embargo, los músculos extensores del antebrazo son mucho más asimétricos 
en los niños (25 vs. 5%, respectivamente) (Sanchis-Moysi, Idoate, Olmedillas, et al., 2010; Sanchis-
Moysi et al., 2012). Una posible explicación es que los niños necesitan aplicar una mayor fuerza relativa 
para sostener la cabeza de la raqueta alta cuando inician el movimiento para golpear la pelota en la 
preparación del golpe de derecha y saque, así como en la fase de aceleración durante el golpe de 
revés (Blackwell & Cole, 1994; Morris et al., 1989). Además, algunos estudios han observado que los 
jugadores con menos experiencia activan los músculos extensores del antebrazo de forma excéntrica 
(durante el frenado de la raqueta) y durante más tiempo, comparado con los jugadores de alto nivel, 
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que activan esta musculatura al acelerar la raqueta antes y durante el golpeo de la pelota (Blackwell & 
Cole, 1994). Es bien sabido que las contracciones excéntricas son un estímulo muy potente para 
hipertrofiar la musculatura, lo que podría explicar las diferencias de asimetría en favor de los niños 
(Hather et al., 1991). Y también hay que tener en cuenta que esta mayor activación de la musculatura 
extensora del antebrazo en jugadores menos expertos, se ha asociado con un mayor riesgo de padecer 
“codo de tenista” (Blackwell & Cole, 1994; Wei et al., 2006).  

El músculo tríceps es asimétrico en jugadores de tenis profesionales y no lo es en niños (12 vs. 2%, 
respectivamente)(Sanchis-Moysi, Idoate, Olmedillas, et al., 2010; Sanchis-Moysi et al., 2012). Éste 
músculo juega un papel determinante en la producción de potencia durante el movimiento de servicio, 
ya que es el principal responsable de la extensión brusca del codo previa al golpeo de la pelota (Elliot, 
2002). En los niños de menos de 12 años de edad, la potencia en el servicio no es una característica 
principal del juego y si lo es en adultos, lo que podría explicar estas diferencias. De hecho, en 
profesionales se producen importantes adaptaciones fisiológicas para que el tríceps se pueda contraer 
con más potencia. Mediante la obtención de biopsias musculares, se observó que el tríceps del brazo 
dominante de los jugadores profesionales hipertrofiaba principalmente las fibras de contracción más 
rápida (tipo 2x, 34%), y en menor medida las intermedias (tipo 2a, 22%) y lentas (tipo 1, 20%) (Sanchis-
Moysi, Idoate, Olmedillas, et al., 2010). Estas adaptaciones no se han observado en el otro músculo 
del brazo del que se dispone de esta información, el deltoides (Mavidis et al., 2007), lo que refuerza la 
importancia del tríceps para generar potencia en el tenis. 

3. MUSCULATURA DEL TRONCO Y LA CADERA.

Las asimetrías musculares de los jugadores de tenis también están presentes en numerosos músculos 
de la región lumbo-pélvica. El recto anterior del abdomen es un potente flexor del tronco hacia delante, 
que también contribuye a la rotación. En jugadores profesionales de tenis, este músculo presenta un 
35% más volumen en el lado no dominante que en el dominante, mientras que en personas físicamente 
no activas tiene el mismo volumen en los dos lados (Sanchis-Moysi, Idoate, Dorado, et al., 2010). La 
asimetría muscular del recto abdominal es más del doble que la observada en los músculos de los 
brazos (35 vs. 13%, respectivamente), lo que da una medida de las enormes demandas de fuerza que 
impone el tenis en esta región. Otro hallazgo interesante de este estudio fue que el grado de asimetría 
iba aumentando de proximal a distal (Sanchis-Moysi, Idoate, Dorado, et al., 2010). En la región más 
proximal (parte alta de las costillas), era de un 18% mientras que en la región más distal (sínfisis del 
pubis) fue de un 55% (Sanchis-Moysi, Idoate, Dorado, et al., 2010). Esta excepcional hipertrofia del 
recto abdominal distalmente se ha asociado a un mayor riesgo de padecer roturas de fibras, 
normalmente durante el movimiento de servicio (Balius et al., 2012; Maquirriain et al., 2007). Estudios 
biomecánicos en adultos han observado que el servicio es el único golpe en el que el recto anterior se 
activa (“contrae”) asimétricamente (Chow et al., 2009; Knudson & Blackwell, 2000). El aumento del 
tamaño muscular en el lado no dominante se produce para generar más potencia durante el saque, 
favoreciendo un eje de rotación estable que permita acelerar el lado dominante sobre él (Elliot, 2002; 
Sanchis-Moysi, Idoate, Dorado, et al., 2010).  

En línea con esta hipótesis, un interesante estudio comparando el saque entre niños y adultos con un 
nivel de tenis alto, mostró que los niños generaban menos velocidad con la raqueta que los adultos 
debido principalmente a que rotaban menos el tronco y se impulsaban menos con las piernas 
(Whiteside et al., 2013). Mediante RM, hemos podido comprobar que los niños de menos de 12 años 
que juegan a tenis 5 días a la semana presentan una asimetría en el recto anterior del abdomen de un 
16%, muy inferior a la observada en los adultos (35%)(Sanchis-Moysi et al., 2017), mientras que la 
hipertrofia del brazo dominante era similar en los dos grupos (12-13%). También los músculos oblicuo 
interno y externo del abdomen contribuyen a rotar y flexionar el tronco hacia un lado cuando se 
contraen unilateralmente. En los tenistas profesionales son asimétricos, con un 18% más volumen en 
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el lado no dominante, pero no en niños tenistas de menos de 12 años de edad (Sanchis-Moysi et al., 
2017; Sanchis-Moysi et al., 2013). Además, es interesante saber que, según un estudio realizado por 
nuestro grupo de investigación en colaboración con la Clínica Mapfre de Medicina en el Tenis, en 
tenistas adolescentes de alto nivel el oblicuo externo ya presenta el mismo grado de asimetría que en 
los tenistas profesionales (18%), sin embargo, el recto abdominal sigue siendo como el de los niños 
de menos de 12 años (asimetría 16%), y el oblicuo interno no es asimétrico todavía. Estos estudios 
sugieren que el saque es un amplificador de asimetrías musculares de la pared abdominal a partir de 
la adolescencia, y que el recto abdominal y el oblicuo interno del lado no dominante aumentan de 
tamaño un poco más tarde que el oblicuo externo. 

Algo similar ocurre con otros músculos como el cuadrado lumbar y los glúteos. En los tenistas 
profesionales, el cuadrado lumbar, que contribuye a la flexión lateral durante el movimiento de 
preparación del servicio, se hipertrofia un 10% más en el lado dominante que en el no dominante 
(Sanchis-Moysi et al., 2013). Esto contribuye a corregir la asimetría natural desarrollada por las 
actividades de la vida diaria en adultos no practicantes de deportes asimétricos (Sanchis-Moysi et al., 
2013). Mientras que los glúteos se hipertrofian un 10-20% más en el lado no-dominante que en el 
dominante (Sanchis-Moysi et al., 2011). En ambos casos, la hipertrofia parece estar asociada a la 
necesidad de generar un mayor impulso durante el saque, incrementando la flexión lateral del tronco 
en la preparación y el desplazamiento del centro de gravedad hacia arriba y adelante, principalmente 
con la pierna no dominante, al ir a buscar la pelota para golpearla (Whiteside et al., 2013). En los niños 
de menos de 12 años de edad todavía no se observa este desarrollo asimétrico del cuadrado lumbar 
y glúteos (Sanchis-Moysi et al., 2017), y son necesarios estudios que analicen estos efectos en 
adolescentes. 

Los músculos transverso abdominal, oblicuos externo e interno, recto abdominal, cuadrado lumbar, 
glúteos y psoas-iliaco son muy importantes para para dar estabilidad a la región lumbo-pélvica, y 
proteger la columna vertebral y la cadera de lesiones (Barker et al., 2004; Hides, Gilmore, et al., 2008; 
Hides et al., 2006). Estudios realizados con animales han observado que este mecanismo de 
protección de la musculatura abdominal es efectivo cuando su acción es simétrica lado a lado (Hodges 
et al., 2003; Hodges et al., 2005). En jugadores de cricket, que como el tenis es un deporte asimétrico, 
se observó que los que padecían lumbalgias frecuentemente tendían a tener hipertrofiado 
asimétricamente el músculo oblicuo interno (más grueso en el lado no dominante), comparado con 
jugadores de cricket sin lumbalgias (Hides, Stanton, et al., 2008). Adaptaciones similares se han 
encontrado en sujetos no deportistas con problemas lumbares (Ng et al., 2002; Radebold et al., 2000). 
También asimetrías en el cuadrado lumbar, glúteos y psoas-iliaco, que es un 13% asimétrico en 
tenistas profesionales (Sanchis-Moysi et al., 2011), se han asociado con un mayor riesgo de padecer 
dolores lumbares en adultos físicamente no activos (Clark et al., 2009). En tenistas, las asimetrías 
musculares en la región lumbo-pélvica podrían ser las principales responsables del dolor lumbar, y de 
otras patologías, como por ejemplo, el síndrome femoro-acetabular (Robertson et al., 2009; Strosberg 
et al., 2016). Este síndrome, que está afectando de forma alarmante a tenistas adolescentes en los 
últimos años, es una lesión grave que a estas edades podría estar asociado con un desarrollo 
asimétrico prematuro del oblicuo interno del lado no dominante, y también de otros músculos más 
pequeños de la cadera como el cuadrado femoral y el piramidal, según hemos podido observar en 
análisis recientes obtenidos en colaboración con la Clínica Mapre de Medicina en el Tenis (datos no 
publicados). Dado que estas lesiones suponen un problema muy importante en la progresión deportiva 
de jóvenes tenistas y a lo largo de su vida profesional, es fundamental diseñar programas de 
prevención de lesiones más específicos y adecuados. 

4. MUSCULATURA DE LAS EXTREMIDADES INFERIORES.

La asimetría inducida por la práctica de tenis en la musculatura de las extremidades inferiores ha sido 
poco estudiada. Estudios pioneros realizados con DXA en jugadores profesionales de tenis, no 
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observaron diferencias significativas al comparar la masa muscular total entre las dos piernas (Calbet 
et al., 1998). Tampoco estudios posteriores realizados también con DXA en niños observaron 
diferencias (Sanchis-Moysi, Dorado, et al., 2010a, 2010b). Sin embargo, en un estudio realizado con 
RM por nuestro grupo de investigación en jugadores de tenis adolescentes (datos no publicados) 
observamos que los músculos aductores largo y corto tenían un 9% más volumen en la pierna de 
mismo lado que el brazo no dominante, mientras que el gracilis (aductor, flexor de rodilla y rotador 
interno de la pierna) y el semitendinoso (flexor de rodilla y rotador interno de la pierna), tenían un 4 y 
un 9% más volumen en la pierna del lado del brazo dominante. Desconocemos los movimientos 
biomecánicos que producen estas adaptaciones, pero deben seguir siendo investigadas, tanto por un 
interés clínico, prevenir lesiones en la cadera principalmente, como para la mejora del rendimiento 
deportivo. 

Estudios realizados en tenistas han observado diferencias significativas de fuerza muscular entre 
ambas piernas (Madruga-Parera et al., 2020; Madruga-Parera et al., 2019). Estas asimetrías reducen 
la capacidad de aceleración en sprint cortos y afectan negativamente a los desplazamientos que 
incluyen cambios bruscos de dirección (Madruga-Parera et al., 2020; Madruga-Parera et al., 2019). 
Estos efectos negativos parecen aumentar a partir de la adolescencia (Madruga-Parera et al., 2019). 
Por lo tanto, los programas de entrenamiento de fuerza y potencia muscular deberían prestar atención 
a prevenir las asimetrías en las piernas, especialmente en jóvenes tenistas. 

5. ¿CÓMO PREVENIR O CORREGIR LAS ASIMETRÍAS MUSCULARES DERIVADAS DE LA
PRÁCTICA DE TENIS?, ¿ES NECESARIO?

En mis primeros años como preparador físico de niños tenistas, a mediados de los años 90, recuerdo 
que una de las principales preocupaciones de los padres era proteger a sus hijos/as de las asimetrías 
que empezaban a vislumbrarse. El motivo principal solía ser estético, pero también había una 
preocupación por su salud. Veinticinco años después, disponemos de bastante información sobre las 
adaptaciones en el tamaño y la forma de los músculos derivados de la práctica de tenis. Esto nos 
permite empezar a diseñar programas de entrenamiento para intentar atenuar estos cambios, cuando 
sea necesario. Pero, ¿es necesario corregir las asimetrías musculares que produce el tenis?. 

Estudios clínicos que han analizado el mecanismo de producción de distintas lesiones sugieren que 
determinados niveles de asimetría pueden aumentar el riesgo. Por ejemplo, asimetrías en el recto 
anterior del abdomen pueden aumentar el riesgo de roturas de fibra en este músculo (Balius et al., 
2012; Maquirriain et al., 2007), y también el riesgo de dolor lumbar (Hides, Stanton, et al., 2008; Hides 
et al., 2006; Hodges et al., 2003; Hodges et al., 2005). Por el contrario, algunos estudios en tenistas y 
en jugadores de béisbol han observado que la atrofia selectiva del músculo infraespinoso del lado 
dominante no tiene por qué asociarse con una mayor prevalencia de lesiones de hombro (Cummins et 
al., 2004; Young et al., 2015). Incluso se ha descrito la existencia de una asociación positiva entre la 
atrofia de este músculo y el nivel de juego o ranking, es decir, que cuanta más atrofia mejor nivel de 
juego (Cummins et al., 2004; Young et al., 2015). Dado que se desconocen las causas exactas de esta 
adaptación, hay que ser cautelosos con las interpretaciones que se hacen, y en la actualidad la 
recomendación es fortalecer el infraespinoso para corregir su asimetría (Challoumas & Dimitrakakis, 
2017; Johansson et al., 2015). Pero este ejemplo puede servir para poner de manifiesto algo que 
comentábamos en la introducción del artículo, que las asimetrías musculares se producen como una 
adaptación natural del cuerpo para mejorar el rendimiento en el tenis, y para proteger determinadas 
estructuras óseas de los impactos (vibraciones) que reciben, y no tienen que ser necesariamente 
negativas.  

¿Cuando se deben corregir las asimetrías musculares?. Según mi experiencia personal, y de acuerdo 
con la literatura existente, lo ideal es empezar a prevenir las asimetrías desde la infancia, o en todo 
caso, al inicio de la adolescencia. Las asimetrías musculares en el tenis se desarrollan principalmente 
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en la niñez y se refuerzan al final de la adolescencia, por lo que parece importante actuar lo antes 
posible para que no se consoliden. En la actualidad existen discrepancias sobre si los niños en edad 
prepuberal tienen la capacidad de hipertrofiar la musculatura con ejercicio físico, ya que se ha sugerido 
que niveles inadecuados de hormonas sexuales circulantes o estímulos de entrenamiento podrían ser 
factores limitantes (Fukunaga et al., 1992; Granacher et al., 2011; McCambridge & Stricker, 2008; 
Ramsay et al., 1990). Sin embargo, como hemos visto, el tenis sí puede hipertrofiar la musculatura del 
brazo dominante y de otros músculos del tronco y la cadera, por lo que es necesario invertir dinero y 
esfuerzo para buscar estrategias de entrenamiento que compensen estas asimetrías. 

¿En qué regiones nos debemos centrar?. Los niños que juegan a tenis 2 días a la semana o más, 
deberían incluir en sus rutinas de entrenamiento al menos ejercicios de movilidad articular y flexibilidad, 
en regiones que se van “bloqueando” o volviendo rígidas debido a la práctica de tenis. Por ejemplo, 
mantener la movilidad en la rotación interna del hombro del brazo dominante y en las caderas, es 
fundamental. Pero también en la región lumbar y en la cintura escapular. Así mismo, los niños y 
adolescentes deberían realizar regularmente ejercicios para mejorar el control neuromuscular y la 
fuerza de los músculos estabilizadores de la escápula, que juegan un papel fundamental en el 
mantenimiento de una biomecánica normal en el hombro. 

También destacaría la realización de ejercicios de fortalecimiento de la musculatura abdominal, y en 
general, de la musculatura del “core”. Sobre el tipo de ejercicios, no existe mucha literatura que 
describa los métodos de entrenamiento más efectivos, y no podemos profundizar tanto en este artículo. 
Pero lo importante es prestar atención a realizar los ejercicios correctamente desde un punto de vista 
biomecánico, y centrarse en estimular simétricamente la musculatura abdominal (Dorado García et al., 
2001). Un buen ejemplo en este sentido es el Método Pilates. Utilizando la RM como herramienta de 
medida, observamos que mujeres adultas que hicieron Pilates durante 9 meses con una frecuencia de 
2 días a la semana, corregían las asimetrías de los músculos oblicuos del abdomen e hipertrofiaban 
simétricamente el recto anterior (Dorado et al., 2012), aunque este Método no fue efectivo para 
desarrollar la musculatura en otros músculos de la región lumbo-pélvica (Dorado et al., 2020). 

Dado que los tenistas que presentan más asimetrías de fuerza muscular en las piernas disminuyen su 
rendimiento en sprints y en desplazamientos cortos con cambios de dirección, parece conveniente 
compensar estas asimetrías con programas de entrenamiento específicos de fuerza y potencia 
muscular (Madruga-Parera et al., 2020; Madruga-Parera et al., 2019). 

6. CONCLUSIONES

El desarrollo de asimetrías musculares es una adaptación necesaria para generar velocidad al golpear 
la pelota de tenis. También para proteger determinadas regiones del esqueleto óseo de los repetidos 
impactos (vibraciones) de la raqueta con la pelota. Sin embargo, determinadas asimetrías musculares 
se han asociado con lesiones frecuentes en el tenis. Por este motivo, como estrategia de prevención, 
se recomienda llevar a cabo programas que incluyan ejercicios físicos compensatorios de la 
musculatura estabilizadora del tronco y la cadera, con especial atención a la musculatura abdominal. 
Y también para los músculos estabilizadores de la escápula y el hombro, principalmente. Así mismo, 
las asimetrías en la fuerza muscular de las piernas desarrolladas por el tenis deben ser compensadas 
ya que pueden disminuir el rendimiento al acelerar para hacer un sprint y en los frecuentes cambios 
de dirección que se realizan al jugar al tenis. 

Los programas de ejercicio para corregir asimetrías musculares deben empezar a realizarse desde la 
niñez, pero en general a partir de que se juega a tenis con una frecuencia de al menos 2 veces a la 
semana. Y deben incluir principalmente ejercicios para la mejora de la movilidad articular y la fuerza 
muscular.  
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RESUMEN 

En este artículo se presenta información básica en relación a la motivación, abordando una 
clasificación básica así como claves para fomentar una u otra en función de las circunstancias y el 
momento personal del jugador/a. Poniendo de manifiesto el reto en la intervención, y el foco en la 
búsqueda de la sencillez así como la especificidad personal como principio fundamental en el 
planteamiento de las sesiones de entrenamiento. Destacando, a su vez, que lo natural en la vida es 
estar motivado, especialmente en edad infantil y adolescente. Todo lo que sale de ahí, requiere una 
mirada en mayor profundidad. 

PALABRAS CLAVE: Pasión, compromiso, emoción, actitud, reconocimiento. 

1. INTRODUCCIÓN

Uno de los grandes dilemas de los últimos años con el que se enfrentan entrenadores/as, preparadores 
físicos e incluso profesores, es el de despertar y mantener la motivación de sus jugadores/as o 
alumnos/as. Realmente, ¿podemos ser determinantes generando esta motivación? Si no somos 
determinantes, ¿podemos siquiera influir en cómo los alumnos/as que vienen a clase afronten la 
misma, y los retos que se les presentan? Las respuestas a estas preguntas requieren cierta reflexión 
que vamos a tratar de fundamentar a continuación. 

Es habitual escuchar que a los jugadores les falta pasión por lo que hacen, espíritu de esfuerzo, que 
no tienen la disciplina que se tenía hace años, en generaciones anteriores, o que hay que estar detrás 
de ellos para que hagan las cosas básicas que se necesitan para ir preparado al entreno o al partido, 
como pueda ser organizar la bolsa de manera adecuada, llevar las bebidas necesarias o hacer un buen 
calentamiento. Achacamos este hecho en muchos casos a la falta de motivación, e incluso pareciera 
como que realmente no están motivados por algo de manera muy intensa... Sin embargo, para 
entenderlos e incluso para llevar a cabo alguna influencia, es necesario conocer ciertas bases teóricas 
en torno a los estudios de motivación que nos arrojan información importante de cara a cómo plantear 
los entrenos, o incluso de cara a cómo abordar una conversación que despierte su interés, curiosidad 
y por qué no, pasión. 

        AUMENTAR LA MOTIVACIÓN DE MIS JUGADORES/AS 
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2. MOTIVACIÓN EXTRÍNSECA, MOTIVACIÓN INTRÍNSECA, AMOTIVACIÓN.

En primer lugar, vamos a mencionar brevemente los tipos de motivación existentes, y cómo estos se 
manifiestan en los jugadores/as. Si bien podemos hablar de más tipos de motivación, o de subtipos 
dentro de cada una, nos enfocaremos en los tres mencionados en el título de este apartado con el fin 
de simplificar la información y hacerla más cercana y aplicable. Poniendo énfasis en el hecho de que 
la motivación se distribuye en una línea continua, dentro de la cual nos movemos en función del 
momento personal o actividad que realicemos, por tanto, es gradual y es compatible oscilar en la 
misma. 

En relación a la Motivación, caben destacar: 1) la trayectoria de investigación realizada por Ryan y 
Deci (e.g. Ryan y Deci, 2000) a través de su Teoría de la Autodeterminación, 2) la clasificación de los 
tipos de motivación de Vallerand (2001) (ver a continuación), 3) así como la investigación llevada a 
cabo en el marco de la actividad física y el deporte por la profesora Joan Duda (e.g. Duda et al, 2014, 
Teixeira et al., 2020), y 4) específicamente en el tenis, de referencia en nuestro país, la catedrática 
Isabel Balaguer, de la Universidad de Valencia, quien ha dado continuidad y ampliado los estudios 
relacionados con estas teorías (e.g. Balaguer, Castillo y Duda, 2008; Balaguer, Castillo, Ródena, Fabra 
y Duda, 2015). 

La Teoría de la Autodeterminación expone que los individuos se sienten naturalmente movilizados 
hacia el crecimiento personal, a implicarse de forma activa y óptima en sus actividades, y que si el 
ambiente con que interaccionan promueve el bienestar, la autonomía y la pertenencia, generando 
relaciones constructivas y sanas, mayor será la determinación personal y mayores los logros obtenidos 
(Balaguer et al., 2008). Por tanto, el ambiente puede favorecer la regulación autodeterminada, esto es, 
la motivación intrínseca. 

Tabla 1: Tipos de motivación. Modifcado de Vallerand (2001) y Balaguer, Castillo y Duda (2008). 

La motivación intrínseca es aquella que nace de dentro, es la pasión y las ganas que nos movilizan 
hacia lo que queremos lograr prescindiendo de cualquier recompensa externa. Es la energía con que 
se conecta por el mero disfrute o entrega a la actividad que estamos realizando. La motivación 
intrínseca es el motor principal de cualquier hazaña que emprendamos y será nuestro foco de interés 
principal. Si alimentamos la motivación intrínseca de los jugadores, se ahorrarán muchas 
conversaciones innecesarias, preservando así una energía últil para otros asuntos. La motivación 
intrínseca es la que nos lleva a entrenar de manera repetida, a veces tediosa, a entregarnos sin límite 
a horas y horas de preparación, a viajar a cualquier parte del mundo o a hacer los esfuerzos que sean 
necesarios para lo que uno se proponga, por muy lejos que la meta pueda estar. Si conectas con la 
motivación intrínseca, tendrás combustible inagotable por muchos años. 

La motivación extrínseca hace referencia a aquella que se manifiesta fruto de la obtención de una 
recompensa externa, esta recompensa puede ser un premio, puntos para el ranking, una medalla, un 
sponsor, salir en la portada de un diario, u obtener cualquier otro incentivo que venga desde fuera. Ojo, 
el halago del entrenador/a o de los padres es una recompensa externa, y por tanto es motivación 

Motivación Intrínseca: Hago cosas porque así lo siento, me despierta interés aprender 
algo nuevo, por el disfrute en la realización, porque quiero saber hasta dónde soy capaz de 
llegar, por la satisfacción que experimento. 

Motivación Extrínseca. Dentro de la cual encontramos: 
Regulación Identificada: Esta actividad es importante para mí y quiero conseguir 

las metas que me propongo. Con Motivación interna parcial. 
Regulación Introyectada: si no lo hago me siento culpable. 
Regulación Externa: Obtengo un beneficio material o reconocimiento. 

Amotivación: Lo hago pero no sé por qué lo hago. 
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extrínseca. Los aplausos también, así como los reconocimientos a conductas, resultados, etc. La 
motivación extrínseca reina en nuestra sociedad, así como en las redes sociales. Es tan peligrosa que 
acabamos olvidándonos de lo que realmente nos apasiona porque hemos puesto tanto el foco en lo 
externo, que hemos dejado de lado, o aún peor, hemos perdido la conexión con aquello que realmente 
nos conmueve y nos encanta.  

¿Significa que hemos de huir por todos los medios de la motivación extrínseca? Idealmente, sí. Y hasta 
que lleguemos a ello, podemos aceptar que la motivación extrínseca es parte de nuestra vida y que 
“cumple” también una función. La motivación extrínseca es en ocasiones necesarias para sacar 
adelante entrenos muy duros, cuando el cansancio se apodera, cuando la gira de torneos se hace muy 
larga, o cuando se está atravesando una semana complicada por algún motivo. La motivación 
extrínseca debería convertirse en un recurso puntual, una transición o punto de apoyo hacia la 
reconexión con la motivación intrínseca.  

La excepción: Existen ocasiones en las que la motivación extrínseca predomina por encima de 
cualquier otra, suele suceder en situaciones de necesidad en las que se realizan acciones por la 
recompensa que se obtiene, como pueda ser la económica. Hemos escuchado algunas historias en el 
circuito, jugadores que han declarado que ya no disfrutaban más compitiendo, o aquellos que dicen 
seguir jugando como “trabajo”, también conocemos historias muy duras en las que la joven o el joven 
de la familia ha ayudado a salir adelante económicamente a los suyos gracias a los resultados 
obtenidos, sponsors, etc. Y cómo en cuanto han podido salir de ello, lo han hecho. Estas situaciones 
las trataremos como excepciones y no serán el foco principal de este artículo, fundamentalmente 
porque no será el perfil mayoritario de jugadores/as con los que nos encontremos, y porque no 
desearemos fomentar esto en los nuestros/as.

3. ¿HAY MOTIVACIONES “BUENAS” Y MOTIVACIONES “MALAS”?

Si bien no hablaremos de que exista un tipo de motivación que debamos eliminar, sí pondremos énfasis 
en reducir lo máximo posible aquella que no esté aportando un beneficio claro a la persona o, peor 
aún, que esté suponiendo un problema. Esto significa, y muchos de ustedes ya sabrán por dónde voy, 
que no se trata de obsesionarnos por eliminar la motivación extrínseca y huir de la amotivación por 
todos los medios, en pro de la motivación intrínseca, sino que debemos mirar las circunstancias de 
cada jugador e intentar abordar el posible problema atendiendo a estas circunstancias. Tengamos en 
mente que cada sensación y cada emoción que nos viene tiene un mensaje que darnos y un fin que 
cumplir. El problema no es por tanto sentir apatía o ansiedad, todos lo sentimos en algún momento de 
nuestra vida e, insisto, hay algo que nos ha llevado a reaccionar de esa manera; el problema está en 
forzar en exceso salir del estado presente, en no prestarle atención o en no darle el espacio que se 
necesita, menospreciando por ejemplo las emociones del jugador/a, o no dándole importancia. Dicho 
esto, fomentaremos lo máximo posible la motivación intrínseca, por supuesto, porque sabemos que es 
la que más moviliza nuestros recursos, la que nos lleva a experimentar mejores sensaciones y la que 
permite explorar los límites personales (ej. ser el mejor jugador/a que puedo llegar a ser, la mejor 
persona que pueda ser, en tanto esa sea mi inquietud). 

Un ejemplo de amotivación, integrado en las clases: Hace unas semanas, en un curso de formación, 
un entrenador planteaba la siguiente situación: tenía un alumno de 14 años que llevaba practicando 
tenis desde los 9. El joven acudía a clases con regularidad e incluso se apuntaba a los campus de 
verano y resto de vacaciones. La cuestión es que este chico no mostraba interés alguno por las clases, 
tampoco entorpecía excesivamente, no siempre, pero no mostraba alegría por nada de lo planteado, 
más bien indiferencia, se movía por la pista “cumpliendo”, sin más, a veces menos. Un caso que 
podríamos etiquetar como amotivación. El entrenador y resto del equipo, con toda su ilusión y buena 
intención, hablaba de los muchos esfuerzos que había llevado a cabo por “repescar” a este jugador, 
de cómo había planteado las clases, cómo había tratado de estimularle… con escasos buenos 
resultados. En la conversación, ampliamos ligeramente el foco y empezó a aflorar más información, 
como que era el padre el que quería profundamente que su hijo jugara a tenis y compitiese, y le 
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empujaba constantemente a ello. También que este joven, aunque en muchos contextos se mostraba 
apático, tenía un “gran interés”, algo que le apasionaba enormemente, el patinaje. Por tanto, aunque 
su ilusión no era el tenis sí estaba despierta en él una gran pasión. Tras valorar distintas posibilidades, 
se llegó a la conclusión de que, con gran probabilidad el chico jugase al tenis por contentar a su padre 
y que este le “dejase” así practicar lo que realmente quería, patinar. Este argumento fue confirmado 
tiempo después por el entrenador. Dicho esto, ante un caso de aparente amotivación como el expuesto, 
podríamos inicialmente pensar que este chico “no debería” estar en las clases, que quizá sería bueno 
prescindir de él, y que se le haría incluso un favor, pero ojo, hay otra información que se nos podría 
estar escapando, como que quizá el niño no sea feliz en casa, como que eso supondría que le apuntase 
a otra actividad que le resultase aún menos llevadera, o como que le borrasen de su -hasta ahora- 
única pasión, el patinaje. Un caso de amotivación que escondía detrás una motivación extrínseca. Con 
esta historia no se pretende defender ni mucho menos que debamos aceptar o resignarnos a tener 
jugadores sin motivación o regulados externamente, nada más lejos de la realidad, simplemente se 
trata de abrir la mente a las posibles circunstancias personales de cada alumno, y la historia que hay 
detrás. A nadie le gusta no sentir motivación por algo que hay que hacer repetidamente, menos aún 
en una actividad aparentemente elegida, como es el tenis, por tanto, vayamos más allá, tratemos de 
entender la historia que subyace, y actuemos en consecuencia.

4. ESTRATEGIAS PARA FOMENTAR LA MOTIVACIÓN INTRÍNSECA

5. CONCLUSIONES 

Si bien nos encontramos en una sociedad en la que predomina el resultadismo, veánse la 
obsesión por los rankings, las eternas comparaciones, la extrema preocupación por la 
imagen, la valoración externa, la aprobación de los otros… tenemos por delante un reto 
apasionante cuyo fin es despertar o ayudar a los jugadores/as a conectar con la energía que 
les llevará a lograr aquello que se propongan, y esa es la motivación intrínseca. Si son -y 
somos- capaces de revisar cada cierto tiempo lo que hacemos y cómo lo hacemos, 
reflexionando sobre si la ilusión parte de nosotros, o si lo hacemos por motivos externos, 
tendremos una idea más clara de adónde nos dirigimos y las consecuencias y emociones que 
experimentamos en el camino. Se trata, una vez más, tanto como jugadores/as como 
entrenadores/as, de conocernos a nosotros mismos y actuar en sintonía con nuestros valores, 
independientemente de la posición que ocupemos y de lo lejos que podamos llegar. 

1. Cambia el juicio por la pregunta abierta:
En lugar de valorar el rendimiento de tu jugador/a cada vez, pregúntale de manera sincera cómo cree que ha 
sido él/ella el golpe, la jugada, el entreno, el partido… Hazle partícipe de su proceso de aprendizaje 
preguntando más, y juzgando menos. Eso no significa que tu opinión como experto en la materia no sea 
importante, en absoluto, significa implicar a tus jugadores/as aún más en su mejora, y ayudarles a conectar 
con lo que realmente les gusta o les mueve. 

2. Plantea ejercicios sin puntuación y ejercicios en los que se autoevalúen:
Juega puntos sin contar, valora la actitud como objetivo fundamental del ejercicio, haz que se autoevalúen y 
lo argumenten. Ej.: ¿Cómo te has visto? ¿Qué ha funcionado? ¿Qué crees que podrías hacer mejor? ¿Cómo? 

3. Establece Objetivos de manera consensuada con el jugador/a:
A principio de temporada, o en periodos de tres meses, establece un objetivo en el cual tenga que estar 
implicado en cada sesión. Créalo de manera conjunta con el jugador, que se haga responsable de su mejora. 
NOTA: Si tienes muchos alumnos/as, establece como tarea que piensen aquello que querrían mejorar. 
Revisadlo puntualmente de manera conjunta. Otra idea consiste en que a principio de curso escriban una 
carta, “El jugador que quiero ser”. De las distintas cosas que escriben, se distribuyen en el tiempo y se revisan 
puntualmente los logros alcanzados, estableciendo pasos intermedios que lleven a ello. 

4. Explora con sinceridad y curiosidad las inquietudes de tus jugadores/as: Detrás del jugador hay
una persona con intereses más allá del tenis. Conoce al jugador, hazle sentirse acompañado y apreciado, 
sírvele de guía para conectar con lo que le apasione dentro y fuera de pista. 
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RESUMEN 

La sesión de tenis es el elemento de máxima concreción dentro de la planificación del entrenador de 
tenis, lo que implica que su propia estructura sea un eje importante donde se articula toda la labor 
docente y que incluye elementos básicos como los contenidos, objetivos, tareas, feedback, seguridad, 
recursos o temporalización. En el presente artículo se busca proponer una nueva estructura de sesión 
que incluya de forma organizada las diferentes fases para diferentes actividades físico-deportivas, 
concretando, en este caso, en el área del tenis. La revisión bibliográfica que recoge el estado de la 
cuestión y que cimenta este estudio viene acompañada de la aportación de revisiones de sesiones de 
actividades físicas y deportivas, tanto en formación reglada como no reglada. Los resultados arrojan 
una nueva estructura que aúna y sistematiza todas las fases presentes en las sesiones actuales. Se 
alcanzan así los objetivos propuestos a priori, encontrándose la necesidad de marcar una estructura 
de sesión más cercana a la realidad del entrenador de tenis contemporáneo, buscando pragmatismo 
en el diseño de esta. 

PALABRAS CLAVE: Tenis; Metodología; Estructura; Sesión; Didáctica. 

1. INTRODUCCIÓN

La sesión de tenis es uno de los elementos que más importancia tienen dentro de la planificación del 
entrenador de tenis (Reid et al., 2009). El técnico de tenis posee diferentes posibilidades de 
estructuración de la sesión (Broadbent et al., 2017), ya sea por la búsqueda de objetivos diversos, por 
las funciones dentro de la planificación, por la utilización de diferentes posibilidades metodológicas, por 
las cargas de entrenamiento o por las organizaciones de los practicantes en las tareas. Todas estas 
posibilidades, debidamente combinadas, darán como resultado diferentes sesiones adaptadas a los 
intereses, motivaciones y nivel de los discentes, así como, a las necesidades del técnico y del contexto. 

Como se puede consultar en la Tabla 1, la estructura históricamente seguida en las sesiones deportivas 
y de Educación Física escolar presenta las siguientes partes: calentamiento, parte principal y vuelta a 
la calma (Blández et al., 1995; Blández et al., 2000; Bores, 2007; Bores y Escudero, 2000; Castañer, 
1991; Conde y Viciana, 1997; Costes, 1991; Cortés, 1999; Mendiara, 1997; Montálvez, 1998; Oíza, 
2016; Pankhurst, 1999; Sáenz-López, 1997; Seners; 2000). En las instituciones educativas y 
deportivas, esta estructura no se adapta completamente a la realidad, siguiendo un esquema que, sin 
negar los aprendizajes, sitúa los aspectos fisiológicos en la base, a los cuáles supedita todo el interés 

LA NUEVA ESTRUCTURA DE SESIÓN EN TENIS: 
FASES DEL PROCESO DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE 
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y atención. Por lo tanto, es un esquema diseñado para la ejecución del modelo o teoría conductista o 
asociacionista de Watson (1955), que permite que haya un director – el profesor – y el resto – el 
alumnado – sean meros ejecutantes (Bores, 2007). 

Por lo tanto, se cree que esta estructura tradicional debemos clarificarla, concretarla, matizarla y 
exponer unas fases que sirvan al técnico de tenis para poder plantear sesiones de éxito. 

Así, el objetivo investigador es determinar y concretar las diferentes fases que existen en una sesión 
modelo. Para ello, es necesario conocer los modelos de los que deriva el planteamiento de sesión 
actual. La búsqueda bibliográfica arroja diferentes trabajos que estudian y analizan la temática de la 
sesión en instituciones deportivas y en Educación Física escolar (Bores, 2000; Costés, 1991; 
Pankhurst,1999; Sáenz-López, 1997; Seners, 2001). Aunque todas ellas aparecen divididas en tres 
grandes partes, existen importantes diferencias entre las propuestas de cada autor, reflejando modos 
muy diferentes de concebir y llevar a cabo las sesiones. Estas diferencias van siendo más prominentes 
a medida que se avanza temporalmente. 
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Tabla 1. 
Resumen por autores de las diferentes estructuras de sesión. 

Autor Primera parte Segunda parte Tercera parte 

Pankhurst (1999) Calentamiento 

Parte principal: 
- Global (Jugar a tenis)

- Parte Analítica
(ejercicios)

- Global (Jugar a tenis)

Vuelta a la calma 

Costes (1991) 
Calentamiento o (parte 

preparatoria o parte 
inicial o fase de inicio) 

Parte principal o (parte 
fundamental o fase de 

desarrollo) 

Relajación (vuelta a la calma o 
parte final). 

Conde y Viciana 
(1997) 

Calentamiento 
(Animación) 

Parte Principal 
(Fundamental o 

central) 
Vuelta a la calma (VC) 

Sáenz-López (1997) 

Fase Inicial: 
1.1. Organización 1.2. 

Puesta en acción 
Fase Fundamental 

Fase Final: 
3.1. VC o actividad final 

motivante 
3.2. Organización 

Seners (2000) 

Puesta en acción: 1.1. 
Vestuario 

1.2. Toma de contacto e 
información. 

1.3. Calentamiento. 

Parte Principal 

V. Calma y Balance: 3.1. VC
(respiración, relajación o

estiramiento) 
3.2. Balance de la sesión. 

3.3. Vestuario y ducha 

Montálvez (1998) 
Momento de Encuentro: 

1.1. Presentación 1.2. 
Puesta en común 

Momento de Creación: Seis fases, desde la preparación 
hasta la puesta en común. 

Castañer (1991) Fase de Inicio o 
Exploración Fase de Desarrollo Fase Final o de Ejecución 

Total 

Cortés (1999) Rutina Inicial Actividad motriz Rutina final 

Mendiara (1997) Información inicial Juego activo Verbalización final 

Blández et al (1995, 
2000) Encuentro inicial Desarrollo de la 

actividad Puesta en común 

Tratamiento 
Pedagógico de lo 

Corporal (TPC) 
(Bores, 2007; Bores y 

Escudero, 2000) 

Momento de Encuentro: 
1.1. Saludo 

1.2. Atuendo 
1.3. Compartir proyecto 

Momento de Actividad 
Motriz: Hasta ocho 

fases, desde la entrada 
en la tarea hasta la 

recogida 

Momento de Despedida: 
3.1. Atuendo 
3.2. Saludo 

Oíza, C. (2016) Calentamiento Fase de trabajo 
cardiovascular 

Vuelta a la calma y 
actividades suplementarias 
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Una vez expuestas las propuestas de estructura de sesión por diversos autores, debemos considerar 
dos elementos claves en la estructura de sesión: 

a) Los diferentes tipos de sesión, ya que pueden modificar alguna de las fases. 

b) Los aspectos que debemos tener en cuenta para el correcto diseño de la sesión. 

Los tipos de sesión dependerán de las siguientes variables (Viciana, Salinas y Lozano, 2006): 

• Según el objetivo principal de la sesión (sesiones de aprendizaje y sesiones lúdicas). 

• Según la función que cumple dentro de la unidad didáctica (introductorias, desarrollo, 
evaluación y culminativas). 

• Según la estructura de la propia sesión (tradicionales e innovadoras) 

• Según la metodología empleada por el profesor (teóricas, prácticas y teóricoprácticas // 
instructivas o búsqueda del alumno o de indagación). 

• Según la organización de los alumnos en las tareas (masivas, circuitos, subgrupos, 
modulares y combinada) 

En relación con los aspectos que debemos tener en cuenta para el correcto diseño de la sesión, los 
elementos que debe tener una clase de tenis son (Crespo, 1994; Miley y Crespo, 1999): 

• Reunión / Presentación. 

• Calentamiento / Evaluación. 

• Demostración y explicación de la técnica o habilidad. 

• Demostración del ejercicio y tareas para practicar dicha habilidad. 

• Realización del ejercicio / Tarea. 

• Observación y comentarios sobre la calidad de la técnica o la habilidad. 

• Práctica de situaciones próximas a juego real / Juegos lúdicos. 

• Disminución paulatina de la intensidad, relajamiento y repaso de la lección. 

• Alentar a los alumnos a practicar y a participar en la próxima lección. 

Además, hay que tener en cuenta varios aspectos durante la realización de la clase como son la 
preparación, la seguridad, la demostración de los golpes y el lanzamiento de las pelotas. 
 
 

2. RESULTADOS: PROPUESTA DE SESIÓN DE TENIS 

A modo de síntesis, quedará mostrada en la Figura 1, donde quedan organizadas y nombradas las tres 
partes que conforman las sesiones de tenis.  
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1. FASE DE PREPARACIÓN

2. FASE DE ENCUENTRO

PA
R

TE
 IN

IC
IA

L 

Organización de recursos 
Adecuar el material, revisar 
elementos de la sesión de 

tenis… 

Primera interacción 
con alumnado 

Intercambio de saludos, 
revisión de la bolsa de 

tenis… 

Generar clima 
positivo 

Interacción verbal o no verbal que 
consigue la motivación del alumnado 

3. FASE DE MOTIVACIÓN

Preparación del sujeto 
en su globalidad para 
la actividad que se va 

a realizar 

4. FASE INTRODUCTORIA

5. FASE CALENTAMIENTO GENERAL

6. FASE DE CALENTAMIENTO ESPECÍFICO

Directrices generales, normas, 
objetivos y contenidos 

Organización del grupo-
clase, delimitar objetivo y 

contenido principal… 

Preparación 
psicofisiológica 

mediante ejercicios o 
actividades previas… 

Preparar de forma específica grupos 
musculares que intervienen de forma 
exhaustiva o activar cognitivamente 

hacia el contenido principal 

Conocer nivel de competencias 
previas del alumnado 

Observación directa de las 
competencias o esquemas 
motores a desarrollar bajo 

tal contenido… 

7. EVALUACIÓN PREVIA

Tareas, actividades y/o 
ejercicios en busca de 

la fase cumbre del 
aprendizaje gracias al 
máximo compromiso 
motor y/o cognitivo 

Informar acerca del 
desempeño de cierta tarea, 

actividad y/o ejercicio 

9. FASE ACTIV. MOTRIZ PRINCIPAL

10. FASE DE FEEDBACK

8. FASE DE FAMILIARIZACIÓN
Primera interacción con 

los elementos básicos del 
contenido a desarrollar 

Tareas sencillas que 
produzcan un acercamiento 
al contenido a desarrollar… 

Desarrollar los 
objetivos y contenidos 
principales de la sesión 

Dar información al discente de 
aspectos a mejorar, atender o 

realizar frente a una 
determinada tarea o actividad 

PA
R

TE
 F

IN
A

L 

12. FASE DE INFORMACIÓN FINAL

13. FASE DE DESPEDIDA

11. FASE VUELTA A LA CALMA
Volver al estado fisiológico 

normal mediante 
diferentes propuestas 

Volver a la FC normal, 
acercarnos a un nivel 

de activación cognitiva 
adecuada… 

Información final 
acerca del desarrollo 

de la sesión-clase 
 

Info. acerca de esa sesión, 
participación del alumnado, 
intensidad, reflexión final. 

Comentar objetivos y 
contenidos de próxima sesión 

Última interacción 
con el grupo-clase 

Despedida del alumnado de forma 
verbal o no verbal generando 

simpatía en el aprendizaje 

Figura 1. Nueva estructura de sesión para tenis: partes, fases e indicadores de esta. 
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Antes de entrar en la descripción e indicadores de cada fase, es importante realizar varias 
matizaciones. En todas las fuentes consultadas se registran aspectos de seguridad, recursos 
(materiales, humanos, …), organización, temporalización y/o progresiones, los cuales creemos que 
son transversales en la sesión y, por tanto, no se acuñan especialmente a una u otra fase, sino que 
son un eje a tener en cuenta en cada una de ellas. También es importante matizar que, aunque la parte 
inicial contiene más fases, no significa que esta acoja mayor tiempo de sesión, sino, simplemente, que 
se encuentran más subdivisiones dentro de esta. Ya la labor docente y su programación/planificación 
decidirán que partes o fases tomarán más importancia y se les destinará el tiempo conveniente y 
necesario para alcanzar los objetivos marcados.  

3. DISCUSIÓN

El presente trabajo encuentra discrepancias terminológicas entre la denominación de fases, partes o 
momentos por parte de algunos autores. La palabra momento expresa una 
porción de tiempo muy breve, lo que no consideramos apropiado para, por ejemplo, la parte principal. 
De esta forma, nos hemos orientado hacia los conceptos parte como constructo mayor que recoge 
otros pequeños constructos llamados fases, los cuales, en su conjunto, forman esta anterior. El 
conjunto de partes formaría la sesión tal y como la conocemos. 

Dentro del análisis crítico de estas partes, el primer segmento de la sesión ha quedado, históricamente, 
subrogada a que el alumnado acceda a la pista de tenis y realice el calentamiento, cuando, por el 
contrario, los primeros elementos se tornan vitales para generar esa motivación necesaria para acoger 
positivamente las actividades posteriores, lo que llamamos elementos preparatorios, como puede ser 
la adecuación del espacio, material, limpieza, organización… Esta parte inicial y sus fases tiene gran 
relevancia debido a que marca precedente sobre la ruta que va a llevar la sesión, favoreciendo el 
aprendizaje que se dará en la misma. La sesión es mucho más que un conjunto de tareas o ejercicios 
de tenis planteadas al alumnado ya que debe ser una situación o contexto donde generar el aprendizaje 
del alumno con diferentes situaciones de enseñanza-aprendizaje satisfactorias. 

En la parte principal es necesario generar retos cognitivos en el alumnado, no solo motrices, por lo que 
las diferentes metodologías y enfoques favorecerán, no solo a esa implicación física, sino a todos los 
aspectos psicológicos involucrados. Pero esta parte principal quedaría vacía sin otra fase primordial 
como es la fase de feedback, ya que esta hará que se consolide el aprendizaje tanto por medio del 
conocimiento de la ejecución como del conocimiento resultados. El feedback no solo debe ser verbal 
sino acompañado de lenguaje no verbal y de representaciones motrices que completen el mensaje 
(demostración de un gesto especifico de tenis). Además, para mejorar este aprendizaje, creemos que 
hay consolidar esta individualización, en la medida de lo posible, con feedback individualizado, ya que 
el feedback masivo puede no recoger todas las matizaciones necesarias para que el aprendizaje del 
alumno o alumna tenga garantías.  

Respecto a la parte final, como hemos visto, no se pone en práctica en la mayoría de los casos, 
especialmente la fase de vuelta a la calma debido a factores como el tiempo o la formación del técnico 
de tenis. Esta parte final viene siendo usada para aportar la información final como recordatorio del 
proceso de aprendizaje, así como reforzar estas ideas y servir de motivación y aliciente para favorecer 
el deseo por la sesión siguiente. De esta forma, coge relevancia la fase de información final y de 
despedida, la cual puede ser ciertamente motivadora. 

Conocer bien las fases de la sesión conlleva, como bien defiende Bores (2007), una permanente 
preocupación por conocer lo que el alumnado sabe, quiere y puede llegar a saber; por enriquecer las 
planificaciones con diversidad de tareas que permitan encontrar la adecuada para cada caso y 
momento; y por delimitar cuál debe ser nuestra ayuda/actuación durante las diferentes fases de cada 
actividad en función de las necesidades y posibilidades de cada alumno. En definitiva, es una lucha 
por crear zonas de desarrollo próximo y ofrecer la asistencia y el apoyo justo en cada una. 
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4. CONCLUSIONES

Las diferentes estructuras, partes y fases que conforman las clases de las instituciones deportivas y 
de Educación Física escolar tomadas como referencia, consiguen conformar una nueva estructura de 
sesión de tenis bajo un modelo conciliador e integrador, centrado en el proceso de enseñanza-
aprendizaje incluyendo todas las partes y fases posibles organizadas en una sesión de tenis. 
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RESUMEN 

En el tenis, la disciplina de dobles tiene una gran tradición y relevancia. Además, existen ciertos 
aspectos como la existencia de un compañero, las dimensiones de la pista o el sistema de puntuación, 
que hacen que esta disciplina tenga unas características sustancialmente diferentes a la disciplina 
individual. Recientemente se están incrementando el número de investigaciones que estudian el tenis 
de dobles, por lo que el objetivo del presente artículo es recoger las aportaciones realizadas por estas 
investigaciones en dicha disciplina. 

PALABRAS CLAVE: dobles, táctica, rendimiento, análisis de partidos. 

1. INTRODUCCIÓN

La importancia de la disciplina de dobles en el tenis profesional masculino es indudable, de hecho, si 
se observa el calendario de competiciones de la Asociación de Tenistas Profesionales (ATP) o el de la 
Federación Internacional de Tenis (ITF), se puede comprobar como en todos los torneos está presente 
la categoría de dobles. De hecho, a lo largo de la historia, siempre ha habido jugadores y parejas 
especialistas que han sido reconocidos por su extraordinario rendimiento en esta disciplina.  

Por otro lado, el tenis de dobles posee características totalmente diferentes a la modalidad individual. 
Probablemente, una de las diferencias más claras es el sistema de puntuación, ya que, en los partidos 
de dobles de torneos profesionales de la ATP, los encuentros se disputan a dos tie-break sets y un 
“Match tie-break” en caso de que se empate a un set y se aplica la regla de “No-Ad” (en el caso de 
llegar al marcador de Deuce, la pareja ganadora del siguiente punto es la ganadora del juego). 
También, el hecho de jugar con un compañero y la diferencia en las dimensiones de la pista, hacen 
que la posición de los jugadores, sus movimientos, las tácticas empleadas e incluso sus golpes sean 
diferentes a la modalidad de individuales (Crespo & Miley, 1997). Además, es una disciplina en 
constante evolución, donde la potencia de los golpes, las tácticas empleadas o las posiciones en la 
pista son muy diferentes a las que se empleaban en etapas anteriores (Black y Van de Braam, 2012). 

A pesar de la gran tradición y la importancia de esta disciplina dentro del tenis, tradicionalmente no ha 
recibido mucha atención desde el punto de vista de la investigación, sin embargo, el número de 
estudios que se están publicando recientemente en el área del análisis de rendimiento, está 
permitiendo que aumente considerablemente la información disponible para entrenadores y 
preparadores físicos. 

A continuación, se van a exponer algunas de las áreas en las que estos estudios de análisis de 
rendimiento en dobles han aportado información novedosa y práctica. 

APORTACIONES DE LA INVESTIGACIÓN 
AL ANÁLISIS DE RENDIMIENTO EN DOBLES 

E-Coach - Revista Electrónica del Técnico de Tenis 2021; 37 (13): 29-34 
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2. ESTRUCTURA FORMAL Y TEMPORAL DEL JUEGO

Conocer las demandas de la competición es uno de los aspectos esenciales para los entrenadores y 
preparadores físicos. Esta información es básica para planificar y diseñar los entrenamientos de forma 
que sean específicos y se adecúen a los requerimientos que el propio deporte exige. En las siguientes 
tablas se indican las variables más importantes que definen la estructura funcional (Tabla 1) y temporal 
(Tabla 2) de los partidos de dobles:  

         Tabla 1. Estructura funcional del tenis de dobles (Martínez-Gallego y cols., 2020) 

ESTRUCTURA FUNCIONAL DEL TENIS DE DOBLES 
Variables Media 

Sets (partido) 2.44 
Juegos (partido) 21.65 
Puntos (partido) 123.18 
Tie breaks (partido) 0.53 
Super tie breaks (partido) 0.44 
Juegos (set) 10.51 
Puntos (set) 57.94 
Puntos (juego) 5.51 
Golpes (punto) 3.41 

 Tabla 2. Estructura temporal del tenis de dobles (Martínez-Gallego, Vives y cols., 2021). 

ESTRUCTURA TEMPORAL DEL TENIS DE DOBLES 
Variables Media 

Duración del partido (min) 79.4 
Duración del set (min) 35.8 
Duración del super tie-break (min) 9.9 
Duración del tie-break (min) 7.4 
Duración del juego (min) 2.3 
Duración del punto (s) 3.45 
Golpes por punto 3.4 
Tiempo activo por juego (s) 18.17 
Tiempo pasivo por juego (s) 120.19 
Tiempo de juego efectivo (%) 16 
Ratios trabajo:descanso 1: 6.6 
Frecuencia de golpeo (golpes/s) 1.06 

3. EXPERIENCIA DE LA PAREJA

La experiencia que tienen las parejas jugando juntas se ha mostrado como un aspecto que tienen una 
influencia importante en la estructura temporal de los partidos. Recientemente se ha indicado que las 
parejas que habían disputado pocos partidos empleaban más tiempo y más golpes para ganar los 
puntos que aquellas parejas que tenían más experiencia. Además, de la misma forma, en los partidos 
en los que se enfrentaban dos parejas con poca experiencia, el número de golpes y la duración de los 
puntos era mayor que en aquellos partidos donde, al menos, una de las parejas tenía una mayor 
experiencia (Martínez-Gallego, Vives y cols., 2021). 
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4. FORMACIONES

Las formaciones que utilizan las parejas en los inicios de los puntos, tanto cuando están al servicio 
como al resto, es un aspecto táctico muy importante en el tenis de dobles. En un estudio reciente Kocib 
y cols. (2020), indicaron que la formación en “I” fue la más empleada por las parejas cuando sacaban. 
Además, la formación en “I” y la formación clásica se mostraron igualmente eficaces. En cuanto a las 
formaciones en el resto, con primer servicio, la formación más utilizada fue quedarse ambos jugadores 
en el fondo de la pista, que se mostró más efectiva que cuando el compañero del restador se colocaba 
en la red. Con el segundo servicio, en la gran mayoría de ocasiones, el compañero del restador se 
colocaba en la red. 

5. ESTRATEGIA EN EL SERVICIO

Como hemos podido ver anteriormente, el número de golpes por punto en dobles es muy bajo (entre 
3 y 4), lo que nos da una idea de la importancia del servicio en esta disciplina. El servicio es la primera 
oportunidad que las parejas tienen para tomar la iniciativa de los puntos, especialmente con el primer 
servicio. Un estudio en el que se analizaron las tácticas de servicio en partidos de dobles de la Copa 
Davis y la Copa Billie Jean King, se obtuvieron las siguientes conclusiones: 

Tabla 3. Estrategias en el servicio en parejas masculinas y femeninas (Martínez-Gallego, Crespo y cols., 2021). 

MASCULINO FEMENINO 

• 1er saque: estrategias agresivas sacando
principalmente abierto y a la T. 

• 1er saque: las parejas masculinas fueron más
efectivas que las femeninas en todas las 
direcciones. 

• 2º saque: estrategias más conservadoras,
sacando al cuerpo. 

• 2º saque: más saques a la T que las parejas
femeninas. 

• 2º saque: solo fueron más efectivas que las
parejas femeninas cuando sacaban al 
cuerpo en el lado de la ventaja. 

• 1er saque: estrategias agresivas sacando
principalmente abierto y a la T. 

• 1er saque: más saques a la T que los
hombres.

• 2º saque: estrategias más conservadoras,
sacando al cuerpo. 

• 2º saque: en el lado de iguales, más saques
abiertos y al cuerpo que los hombres.

• 2º saque: en el lado de la ventaja, más saques
al cuerpo que los hombres.

• En general, las parejas femeninas tomaron
menos riesgo que los hombres.

• La efectividad del servicio fue 
significativamente menor que el de los 
hombres. 

6. JUEGO DE RED

Dada la gran importancia que el juego de red tiene en la disciplina de dobles, recientemente se han 
estudiado los tipos de voleas que realizan las parejas, en función de la posición en la que se ejecutan 
(Martínez-Gallego, Ramón-Llin y cols., 2021). En las Figuras 1 y 2 se pueden observar las posiciones 
de cada uno de los tipos de voleas, así como sus frecuencias, tanto para dobles masculino como 
femenino.  
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Figura 1. Tipos de volea en tenis de dobles masculino (Martínez-Gallego, Ramón-Llin y cols., 2021). 

Figura 2. Tipos de volea en tenis de dobles femenino (Martínez-Gallego, Ramón-Llin y cols., 2021). 
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Estos datos nos muestran que existe una mayor variedad de voleas en dobles masculino que en 
femenino. Además, en dobles masculino, se ejecutaron más tipos de voleas se ejecutaron cerca del 
centro de la pista, mientras que dobles femenino se ejecutaron más voleas en los laterales de la pista. 
Por último, también se observa que los hombres juegan un mayor número de voleas más altas y cerca 
de la red que las mujeres.  

Desde el punto de vista táctico los resultados obtenidos en este estudio indican que las parejas 
masculinas, en general, juegan en la red más frecuentemente, utilizan tácticas de "saque y volea" más 
a menudo, se cruzan en la red con más frecuencia y juegan más voleas con la intención de cerrar el 
punto que las parejas femeninas. 

7. FINALIZACIÓN DE LOS PUNTOS

Por lo que respecta a como se finalizan los puntos en esta disciplina, un estudio reciente que analizó 
este aspecto (Martínez-Gallego y cols.,2020), obtuvo las siguientes conclusiones: 

• Se cometieron muy pocos errores no forzados. Posiblemente porque la muestra era de alto
nivel.

• El servicio fue el golpe con el que más puntos se finalizaron, lo que confirma la importancia de
este golpe en el dobles.

• La mayoría de los puntos finalizaron con golpes ganadores, lo que pone de manifiesto la
importancia de utilizar estrategias ofensivas.

8. CONCLUSIONES

Aunque la información aportada por los estudios de análisis de rendimiento sigue siendo escasa, y es 
necesario que aumenten el número de estudios que analicen esta disciplina, la información aportada 
en este artículo permitirá a los entrenadores y preparadores físicos disponer de información objetiva y 
fiable en la que basarse para preparar, tanto los entrenamientos como las competiciones, de forma 
específica para la disciplina de dobles. 
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RESUMEN 

Hace poco más de un año la vida de todos nosotros cambió de forma repentina debido a una pandemia 
mundial por Covid-19. Además de las terribles consecuencias a nivel sanitario y las muertes que el 
Coronavirus ha provocado en todo el mundo, queremos analizar también el impacto que ha tenido en 
nuestros Clubes y Academias.  

Debemos recordar por encima de todo, que aún no ha terminado esta complicadísima situación y que 
todo apunta a que debemos aprender a convivir con este “virus” y sus múltiples mutaciones. 

Además, debemos añadir la “GRAN NEVADA, FILOMENA” que vino a agravar aún más la actividad de 
nuestro tejido tenístico a principios de año.  

Para analizarlo de una forma descriptiva y poder sacar conclusiones con el objetivo de poder afrontar 
mejor el futuro más inmediato, nos apoyaremos en el cuestionario que enviamos desde el Área de 
Docencia e Investigación RFET a técnicos y clubes de toda España en este 2021. También nos 
referiremos a los datos publicados en el Anuario de Estadísticas Deportivas, elaborado por la División 
de Estadística y Estudios de la Secretaría General Técnica del Ministerio de Cultura y Deporte, 
publicados en mayo de 2021. 

PALABRAS CLAVE:  Adaptación, cese de actividad, docencia, cualificación, experiencia, resiliencia, 
datos. 

1. INTRODUCCIÓN

A la hora de analizar todos los datos que a continuación compartimos con el lector, debemos partir de 
una base con perspectiva del conjunto de todos los deportes y del efecto que ha podido tener en el 
impacto del Covid-19 en la familia tenística.  

Creo que es importante no obviar que tuvo una transferencia positiva el hecho de no ser un deporte 
de contacto y poder jugar al aire libre, manteniendo la distancia social en una superficie de unos 
600 metros cuadrados. Además de la redistribución de participantes que ha supuesto en las distintas 
modalidades deportivas, es innegable que se ha dado un importante trasvase a favor del tenis. 
Sobre todo, por el descenso en practicantes de fútbol, baloncesto, balonmano, judo, karate, 
etc… deportes que son de contacto y muchos de ellos, condicionados por su práctica en interiores. 
Hubo un descenso en licencias del 2.6%.

IMPACTO DEL COVID EN CLUBES Y ACADEMIAS 
DATOS, DOCENCIA Y RESILIENCIA 
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Fig 1. Fuente, Anuario de Estadísticas deportivas 2021 

No obstante, veremos cómo esta circunstancia, “a priori” beneficiosa, no lo es tanto si interpretamos 
objetivamente los datos recogidos en el cuestionario elaborado por el ADI RFET. 

Recomendamos leer atentamente las conclusiones de este artículo para poder avanzar de la mejor 
forma posible a medio y largo plazo, desde la perspectiva de Club, Academia y Técnico. 

2. LOS DATOS

En el deporte y en la vida es aconsejable saber del porqué de las cosas y de fundamentar con datos 
objetivos muchas de nuestras líneas de actuación. En la temática de este artículo, no podemos ser 
menos. Así, debemos conocer e interpretar de la forma más neutra posible los datos que a continuación 
presentamos. De esta forma estaremos mejor preparados para el futuro. 

En este sentido la primera cuestión que 
debemos tener en cuenta es la falta de 
mujeres entrenadoras en nuestro colectivo. 
Ver Fig 2.  
Si bien no tiene una relación directa con lo que 
estamos abordando, sí es algo que advertimos 
con extrema preocupación y en lo que 
debemos poner atención. 
El dato de que sólo un 10,4% son 
entrenadoras, es demoledor. 

      Fig 2. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

Por otro lado, el 85,3% de los técnicos 
desempeñan su labor profesional en Clubes 
Deportivos, indicador más que evidente de 
que siguen siendo el motor fundamental de 
nuestro tenis nacional. Es indudable que 
debemos escucharlos y poner en valor.  
Ver fig. 3.  

 Fig 3. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 
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Así mismo, observamos que el 100% de los 
Clubes y Academias de una forma u otra han 
tenido que cesar en su actividad. Llama 
poderosamente la atención que el 69,6 % lo 
hayan hecho entre 3 y 4 meses. Incluso que 
haya un 12,8 % que ha estado “cerrado” más 
de 6 meses, con las devastadoras 
consecuencias que en el saneamiento 
económico de nuestros Clubes está teniendo. 
Ver fig. 4 

Fig 4. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

En relación con el punto anterior y no por 
ello menos importante, el 72,8% de los 
técnicos españoles han visto mermados 
sus ingresos. Este aspecto es también 
relevante para empatizar con el colectivo de 
técnicos, dando más facilidades 
económicas y ayudas en formaciones Ver 
Fig. 5.  

Fig 5. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

Consecuencia evidente de todo ello es que 
casi el 70% de los Clubes o Academias se 
han visto obligados a acogerse de algún 
tipo de ERTE. En el 50% de los casos, del 
total de la plantilla. Sin duda ayudó a mitigar 
la caída, pero es un indicador claro de las 
nefastas consecuencias de esos cierres 
inevitables. Ver Fig. 6 

Fig 6. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

Uno de los datos relevantes del 
cuestionario fue el que nos ofreció la 
pregunta sobre el aumento o descenso 
de alumnos en los períodos de retorno a 
la actividad. Observamos un dato 
irrefutable: Si bien el 44,3 % de los Clubes 
y Academias han aumentado el porcentaje 
de alumnos/as, debemos prestar atención 
a la evidencia de que el 55,6 % han 
mantenido su mismo volumen de 
alumnado o incluso, han sufrido una 
disminución (31,4%). Nos ha llamado 
poderosamente la atención ya que las 
“sensaciones” eran mucho más optimistas  
en este sentido por parte de todos. Ver Fig. 7   

   Fig 7. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 
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Si bien ese aumento fue muy importante en los Clubes que tuvieron la suerte o la capacidad de 
conseguirlo (ver Fig. 8), no es menos relevante observar que los porcentajes son también muy altos 
en el caso de los que disminuyeron su volumen de alumnos/as (Ver Fig. 9). Es en este último punto 
donde creo debemos poner todas las “alertas” ya que son muchos más de los que pensábamos los 
Clubes y Academias que parten de una posición todavía más difícil para afrontar su futuro más 
inmediato. 

  Fig 8. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 Fig 9. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

Debemos añadir que los porcentajes en relación con el aumento o descenso de alquileres de pistas 
es muy similar. Ver Fig. 10. 11 y 12. 

  Fig 11. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021   Fig 12. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

  Fig 10. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 
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A la pregunta de si se ha tenido que reducir el número de alumnos/as por pista en clase, así como 
el de actividades y/o eventos en los Clubes y Academias los datos son muy negativos. Debemos aclarar 
que en estos momentos se están retomando progresivamente esas actividades y se está pudiendo 
volver a la ratio habitual de alumnos/as por clase. Ver Fig. 13 y 14.  

Uno de los datos sin duda más positivos y que invitan a la esperanza, es el de un 83,1% de técnicos 
que han aprovechado la pandemia para formarse y aumentar conocimiento. Estos datos corroborados 
con el que dispone el ADI RFET, con los más de 1500 participantes en las actividades desarrolladas 
en el 2020 y los distintos cursos de la ITF Academy arrojan una luz de esperanza. Sin duda ayudará a 
seguir trabajando con calidad y buscar la excelencia. Ver Fig. 15. 

Fig 16. Fuente Anuario de Estadísticas Deportivas, elaborado por el Ministerio de Cultura y Deporte. 

  Fig 13. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021   Fig 14. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

 Fig 15. Fuente, Cuestionario  Clubes RFET 2021 

Así mismo, en cuanto a la evolución de la cifra de Clubes Deportivos en el 2020, vemos que unos 1000 
Clubes Deportivos (de 66 federaciones deportivas) han desaparecido o tenido que cerrar. Este dato 
publicado en el Anuario de Estadísticas Deportivas evidencia el negativo impacto de la pandemia y la 
incapacidad para poder asumirlo por parte de algunos Clubes Deportivos, en función también de la 
especialidad del deporte. Afortunadamente nuestro sector no se ha visto tan dañado, pero debemos 
conocer este dato. Ver Fig. 16.  
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Otro dato importante es comprobar que somos la cuarta modalidad deportiva en formar a nuestros 
técnicos, dentro del período transitorio. Estos datos reafirman el interés del técnico español de tenis 
en formarse y hacerlo con enseñanza reglada. Esto junto con la amplia participación de los técnicos 
españoles en los cursos de la Academia ITF y los más de 800 inscritos en nuestro XVII Congreso 
Nacional online, invitan al optimismo y nos pueden hacer pensar que vamos en la línea correcta. Ver 
fig. 17.  

Fig.17. Fuente Anuario de Estadísticas Deportivas, elaborado por el Ministerio de Cultura y Deporte. 

3. CONCLUSIONES:

Como principal conclusión debemos tener claro que muchos de los/as alumnos/as que se han 
incorporado en muchos de nuestros Clubes de Tenis, entre otras razones, lo han hecho por practicar 
otros deportes de contacto o en espacios cerrados. Según la situación sanitaria vaya mejorando 
muchos volverán al punto de partida, que el deporte practicado con anterioridad.  

Sin duda, la misión de los Clubes y Academias de Tenis será FIDELIZAR a estos nuevos alumnos y 
mantener la estructura con “los de siempre”. Para ello el uso y conocimientos de las nuevas tecnologías 
y nuevos software de gestión serán muy importantes.  

Pero por encima de todo estará la figura del entrenador. Para ello será fundamental adquirir la máxima 
formación posible de nuestros técnicos, desde el Director Deportivo hasta el último Monitor. 
Aconsejamos aquí, una vez más acudir a nuestro TenisxEtapas RFET, recurso que ayudará a trabajar 
de la mejor forma posible en función de la Etapa del jugador, pensando en el largo plazo.  

Así mismo, el “generar confianza” en el entorno de trabajo, dentro y fuera de las pistas siempre ayudará 
a consolidar el trabajo en pista, respetando las recomendaciones sanitarias. 

Si interpretamos correctamente los datos obtenidos en el cuestionario elaborado por la RFET y los 
ponemos en relación con el Anuario de Estadísticas Deportivas elaborado por el Ministerio de Cultura 
y Deporte, observamos que la situación la han sabido revertir correctamente muchos de nuestros 
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Clubes. Por otro lado, no debemos pasar por alto que muchos han estado cerrados durante mucho 
tiempo y que les está costando más de lo normal “entrar en la rueda”. Esto ha dependido de las 
medidas adoptadas dependiendo de cada CC. AA. Y municipios. Para y por todos ellos debemos seguir 
trabajando en favorecer las condiciones para que sigan mejorando y tengan una oferta lo más 
profesional y cualificada posible. Ello repercutirá en una fidelización de los alumnos y una consolidación 
de los datos positivos que hemos tenido después de los confinamientos y según vamos recuperando 
la tan esperada “normalidad”. 

Como dice Juan Carlos Alcaide en su libro “Fidelización de clientes”: “Si usted no está dispuesto a 
trabajar seria y arduamente para lograr la fidelización de los clientes de su empresa, es preferible que 
se busque un trébol de 4 hojas y encomiende a la buena suerte la posibilidad de que sus clientes se 
fidelicen por sí solos”. 

Por supuesto, también ayudará el poder mantener las ayudas desde las autoridades competentes y la 
famosa revisión del IVA (del 21 al 10%) que saneará las cuentas de muchas de las empresas y 
clubes para poder ser más sostenibles, dando aún mejores servicios. No olvidemos que estamos 
dentro del ámbito de la salud y que se ha reconocido al deporte como actividad esencial. 

Sin duda las mejores soluciones vendrán dadas de profesionales con experiencia, formación, 
capacidad de trabajo en equipo y RESILIENCIA, que les permita tomar las mejores decisiones y 
consolidar el buen trabajo realizado hasta ahora. De esta forma reforzaremos y daremos aún más valor 
al trabajo en pista, en el día a día, de nuestros entrenadores de tenis. 

Esta RESILIENCIA la definen Luthar, Cicchetti y Becker (2000) como un proceso dinámico que abarca 
la adaptación positiva dentro del contexto de adversidad significativa, en este caso la pandemia 
mundial en la que seguimos inmersos. 

Desde el Área de Docencia e Investigación RFET os animamos a seguir trabajando con la misma 
energía, capacidad y responsabilidad que habéis demostrado hasta ahora, sin bajar “la guardia” y 
anticipando al máximo las situaciones que pueden depararnos el futuro más inmediato.  

Como dijo el bueno de Steve Jobs, “consigue tener muy cerca a tus clientes. Tan cerca que puedas 
decirles lo que necesitan antes de se den cuenta por sí mismos”. 
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RESUMEN 

La llegada de los deportes modernos a la Península Ibérica está directamente relacionada con el 
proceso de industrialización de finales del siglo XIX y principios del XX. No es casualidad que los 
primeros lugares en los que estos deportes empiezan a practicarse se hallen en regiones con 
asentamiento de colonias británicas atraídas por la explotación de zonas mineras o el auge industrial. 
El desarrollo del tenis se sitúa en este contexto socioeconómico y debe vincularse a la aparición de un 
modelo de vida metropolitano tras la Primera Guerra Mundial. 

PALABRAS CLAVE: Tenis, Lawn Tennis, Siglo XIX, Riotinto, Huelva, Barcelona, Desarrollo Industrial 
y Burguesía. 

1. INTRODUCCIÓN

No es aventurado afirmar que la Península Ibérica fue uno de los primeros lugares donde el tenis 
empezó a practicarse fuera de las Islas Británicas. Las intensas relaciones comerciales favorecidas 
por la proximidad geográfica y la incipiente revolución industrial propiciaron la llegada temprana de los 
sports ideados por los ingleses a finales del siglo XIX.  

En Inglaterra, la aristocracia tenía entre sus actividades de ocio preferidas el Real Tennis o Court 
Tennis, una adaptación del conocido juego francés del “Jeu de paume” que se practicaba en las salas 
de los palacios habilitadas para tal actividad. Pero al igual que sucedió en Francia unos siglos antes, 
pronto surgió la necesidad de poder practicarlo también al aire libre. 

Todo parece indicar que los primeros en adaptarlo a los campos de césped fueron el Mayor Thomas 
Henry “Harry” Gem y su amigo Juan Bautista Augusto Parera, hijo de padre catalán y madre 
menorquina, cuya familia había emigrado a Inglaterra cuando él contaba con apenas 4 años de edad. 

Alrededor de 1859, idearon juntos una forma de practicar el juego de la raqueta en el jardín de la casa 
de Augusto Parera en Birmingham, donde hoy en día se conserva aquella primera pista de tenis. Lo 
llamaron “Lawn Rackets” o “Pelota”, en recuerdo a los juegos de pelota que se practicaban en 
numerosos lugares de España. 

En 1874 se trasladaron a la localidad cercana de Leamington, conocida por su balneario. Allí fundaron, 
junto a dos médicos locales, el que está reconocido como primer club de lawn tennis de la historia: el 
Leamington Lawn Tennis Club. 

LA LLEGADA DEL LAWN TENNIS A LA PENÍNSULA IBÉRICA: 
PRIMEROS CLUBES Y ASOCIACIONES 
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Fue sin embargo el también militar Mayor Walter Compton Wingfield quien el 24 de febrero de ese 
mismo año tuvo la iniciativa de patentar un juego similar que había ingeniado a finales de 1870 cuando 
estaba destacado en la India, con el fin de entretener a las señoras de los militares.  

Lo hizo con el mismo nombre con el que los antiguos griegos denominaban al conjunto de juegos de 
pelota: "Sphairistikè”. Consistía en una caja de madera con cuatro raquetas ligeras, pelotas y piquetes 
para fijar una red en el césped, que los agentes exclusivos del Mayor vendían al precio de cinco 
guineas.  

Hemos de tener presente que las pelotas con vejiga de animal inflada con aire y recubierta de cuero 
habían sido comunes desde la Antigüedad, pero fue la invención del caucho vulcanizado –descubierto 
accidentalmente por Charles Goodyear en 1839– la que permitió empezar a fabricar pelotas que 
lograban un mejor bote sobre el césped. 

2. LOS INGLESES DE HUELVA

Un año antes de que el Mayor Walter C. 
Wingfield patentara su "Sphairistikè”, el 
Estado Español vendía las Minas de 
Riotinto, en la provincia de Huelva, a un 
grupo de empresarios ingleses por un 
valor de tres millones y medio de libras. 
El 29 de marzo de 1873 quedaba 
constituida en Londres la The Rio Tinto 
Company Limited. 

Directivos y técnicos ingleses se 
instalaron inmediatamente en la región 
para iniciar la explotación de la zona 
minera. La comunidad de colonos, muy 
limitada al principio, fue creciendo a medida 
que se ampliaba la excavación, razón por la cual el director de la compañía Charles Prebble decidió 
levantar una barriada en la zona conocida como Bella Vista. 

El nuevo barrio empezó a construirse en 1883 siguiendo el estilo victoriano de la época, y hoy en día 
se conserva inalterable al paso del tiempo. Una cincuentena de familias se alojaba en esta área limitada 
y reservada exclusivamente a los miembros de la comunidad inglesa, rodeada por un muro de piedra 
con guardianes en sus dos puertas de acceso. 

Los primeros colonos ingleses vivían de forma endogámica, siguiendo sus propias tradiciones y 
aislados de la población local. La distancia cultural y religiosa hacía que las relaciones personales o 
afectivas entre miembros de ambas comunidades fueran rechazadas socialmente.  

No es de extrañar que de entre las costumbres importadas estuviera también la práctica de los sports 
como el lawn tennis, cuya primera competición oficial se había celebrado en el All England Croquet 
Club de Wimbledon en 1877. 

El colonialismo había impulsado la creación de clubes británicos por todo el mundo, lugares exclusivos 
en los que los ingleses desarrollaban su vida social y actividades culturales. El incremento de la 
comunidad inglesa en Riotinto generó también la necesidad de crear uno propio en el lugar. 
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El año de fundación del Rio-Tinto English Club se sitúa en 1878 según investigadores locales, aunque 
en el registro oficial no figura hasta el 16 de agosto de 1901, cuando sus miembros decidieron adaptar 
los estatutos a los requerimientos de la administración española. 

La razón principal de la entidad era la práctica y el fomento de actividades culturales y deportivas, 
principalmente el cricket, el polo, el foot-ball y el lawn tennis, según apuntan las mismas fuentes. 

The Rio Tinto Company Limited tenía su sede en el Hotel Colón de la ciudad de Huelva a 50 km de 
Riotinto. El hotel era frecuentado por la numerosa colonia británica asentada en toda la región, 
convertido en punto de encuentro para diferentes actividades sociales y deportivas. 

Allí nació el Huelva Recreation Club, fundado el 23 de diciembre de 1889 como sociedad deportiva, 
cuya acta fundacional recogía la práctica del foot-ball, el cricket y el lawn tenis. Las secciones de foot-
ball y lawn tennis se separaron más tarde en entidades diferentes generando una cierta discusión sobre 
el año de origen del actual Real Club de Tenis Huelva. 

Otros historiadores apuntan la posibilidad de que en Gibraltar pudiera existir un club de lawn tennis 
anterior a cualquier otro en la Península Ibérica, promovido por los militares británicos destinados en 
el peñón desde la ocupación a inicios del siglo XVIII. En una guía local publicada en 1882, aparecen 
datos sobre el Officier’s Lawn Tennis Club que tenía sus pistas en la zona de Sandpits. 

Más allá de a quién atribuir la condición de club decano del tenis español, la lógica invita a pensar que 
la práctica del lawn tennis había brotado de forma espontánea en diferentes puntos de la Península 
varios años antes de la creación de estos primeros clubes británicos.  

Efectivamente, los ingleses habían importado el lawn tennis, pero también lo habían hecho la 
aristocracia española, el cuerpo diplomático y los comerciantes que habían descubierto este sport en 
sus viajes. 
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3. EL LAWN TENNIS Y LA BURGUESÍA

Muy poco después de la aparición de los primeros clubes en el Sur de la Península, otras entidades 
fueron surgiendo en otros puntos de la geografía nacional. Hoy en día aún existe cierta confusión sobre 
el año de fundación, e incluso la existencia, de algunas de ellas de las que han llegado apenas vagas 
referencias documentadas hasta nuestros días.  

Posiblemente algunas fueran efímeras y otras nacieran como sociedades que albergaban diferentes 
actividades culturales y deportivas. De hecho, algunos clubes históricos como el Real Club de Tenis 
San Sebastián o el Club de Tenis Valencia, sitúan su fundación unos años más tarde de lo que parecen 
indicar algunas referencias. 

Prensa madrileña de la época recoge la fundación de un Lawn Tennis Club en Madrid en enero de 
1890, y en mayo de ese mismo año podría haberse constituido otro en Málaga según apunta un 
investigador local. Otros artículos documentan también la existencia del Teneriffe Lawn Tennis Club 
en 1894, el San Sebastián Club de Lawn Tennis en 1895, Las Palmas Lawn Tennis Club entre 1895 y 
1896, o el Lawn Tennis Club de La Coruña en 1898. 

    En Barcelona, destacados 
miembros de la comunidad 
británica –atraída por el enorme 
crecimiento económico que la 
ciudad condal había 
experimentado con la industria 
textil– fundaron en el mes de abril 
de 1899 el Barcelona Lawn-Tennis 
Club, actual Reial Club de Tennis 
Barcelona-1899. 

Conocido originalmente como 
Club Inglés o Club de los Ingleses, 
el club también estaba limitado a la 
comunidad inglesa de la ciudad. El 
Cónsul Británico en Barcelona Mr. 
J.F. Roberts fue el primer 

presidente, y los estatutos estaban redactados en inglés, no permitiendo más de un 10% de socios 
extranjeros, es decir no británicos. 

La colonia alemana y suiza residentes en la misma ciudad condal constituyó a principios del siglo XX 
su propio club: el Sport-Verein Barcelona, entre 1901 y 1902, al mismo tiempo que el Polo Club de 
Barcelona creaba una nueva sección de lawn tennis. Poco después, se fundaban en 1903 el Salud 
Sport Club y el Real Sportmen’s Club. 

Guiados por una visión más cosmopolita, o quizás gracias a que la práctica del lawn tennis fue 
adoptada rápidamente por la emergente clase burguesa, lo cierto es que fue en Barcelona donde los 
pioneros de este nuevo deporte empezaron a sentir la necesidad de estructurarlo y difundirlo. 

En julio de 1903, miembros de los primeros clubes barceloneses se reunieron en la antigua Horchatería 
Valenciana situada en la Plaza Universidad, con la idea de organizar un Concurso Internacional de 
lawn tennis en la ciudad. Para ello autorizaron al señor Ernest F.C. Witty, del Barcelona LTC, para que 
realizase las gestiones pertinentes. 
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En septiembre de aquel mismo año, en otra reunión en la que son aceptadas las bases propuestas por 
Witty para ese primer Concurso Internacional, acordaron también la vinculación de estos clubes en una 
asociación para coordinar sus actividades, e iniciar la labor de promoción y divulgación del lawn tennis. 

Diversos trámites burocráticos de registro de sociedades y aprobación de estatutos impidieron que la 
asociación pudiera constituirse antes del inicio de la prueba, que se celebró entre el 18 y el 25 del mes 
de octubre, con el Sport-Verein Barcelona como sede de los dos primeros días de juego y el Barcelona 
LTC como escenario de la final.  

Aquel primer Concurso Internacional de tenis que se disputó en España tuvo como vencedor al propio 
Ernest F.C. Witty ante el alemán Herman Plass en la final. Witty ganó también la prueba de dobles 
junto a otro británico: Arthur Leask. El primer premio fue concedido por el alcalde de Barcelona 
Guillermo de Boladeres, y el segundo por el industrial Eusebio Güell. Al año siguiente, fue S.M. el Rey 
D. Alfonso XIII quien cedería una copa para el ganador.

4. LA PRIMERA ASOCIACIÓN DE CLUBES

No fue hasta finales del año siguiente que la Asociación de Lawn-Tennis de Barcelona (ALTB) se 
registró oficialmente. El primer libro de actas se conserva en el Tennis Musem de la Federació Catalana 
de Tennis, y contiene una carta manuscrita de Ernest F.C. Witty el 24 de marzo de 1904, en la que 
informa del acuerdo para constituir la ALTB.  

El empresario textil Guillermo Oliveras fue nombrado primer presidente, con Alfonso Macaya como 
tesorero, Ernest F.C. Witty como secretario, y Udo 
Steinberg y Vicente Ferrer como vocales. 

La Asociación de Lawn-Tennis de Barcelona solicitó 
inmediatamente su afiliación a la Lawn-Tennis 
Association (LTA) de Londres, que ejercía las funciones 
de organismo regulador de este deporte a nivel 
internacional, y adoptó la decisión de aceptar también 
como miembros a clubes constituidos fuera de 
Barcelona. 

El Valencia Lawn Tennis Club se afilió en 1904, el 
Football-Club Villafranca y el Lawn-Tennis del Turó en 
1905, el Madrid Lawn-Tennis Club en 1906, y el Lawn-
Tennis Jerezano y el Zaragoza Lawn-Tennis Club en 
1908. Poco más tarde también entró a formar parte el 
Cataluña Lawn-Tennis Club de Barcelona.  

La cuota de afiliación era de 50 o 25 pesetas, en función 
de si el club tenía más o menos de 25 socios que 
practicasen el lawn tennis, y de 25 pesetas para los 
propietarios particulares de pistas. 

El Huelva Recreation Club no se sumó a la ALTB ni a la 
LTA, manteniéndose dentro de una asociación de 

clubes de la provincia de Huelva junto al Club Inglés de Bellavista y otros como el Herrerías LTC, Casa 
Colón LTC, Tharsis LTC, Calañas LTC, Esperanza LTC, Corrales LTC, Cueva de la Mora LTC, Zafra 
LTC, Alkali LTC y Peña LTC. 
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La Asociación de Lawn-Tennis de Barcelona conservó siempre el compromiso con la formación de 
jugadores, el desarrollo del tenis en los clubes y los lazos de unión con el tenis internacional, tal y como 
dejó constancia en sus estatutos publicados en 1905. 

Bajo el impulso y liderazgo de las principales entidades, se promovieron “excursiones deportivas” en 
zonas de veraneo de la burguesía para dar a conocer este deporte, y empezaron a organizarse los 
primeros concursos nacionales e internacionales en territorio español. 

5. VOCACIÓN NACIONAL E INTERNACIONAL

Aprovechando la celebración del 6º 
Concurso Internacional de San Sebastián de 
1909, representantes de varios clubes se 
reunieron en la capital donostiarra el 11 de 
septiembre de aquel año con la finalidad de 
formalizar la creación de la Asociación de 
Lawn-Tennis de España (ALTE).  

A la reunión asistieron los señores Uhagón 
del club de Madrid, Satrústegui y Rich de 
San Sebastián, Witty y Tey de Barcelona, 
Romero de Zaragoza, y Faulconbridge de 
Valencia, quienes formalizaron la nueva 
asociación nacional y acordaron la creación 
del primer Campeonato de España de Lawn-
Tennis al año siguiente. 

La primera Junta Directiva quedó constituida por unanimidad con Jorge de Satrústegui como 
Presidente, Luis de Uhagón como Tesorero, Manuel Tey como Secretario, y los Vocales Ernesto de 
Isasi y Ernest F.C. Witty. 

Como vemos, la figura de Ernest F.C. Witty fue fundamental en la fiebre que despertó el nuevo deporte. 
Además de ser el mejor jugador de la primera época, fue un gran dirigente deportivo y maestro de gran 
parte de nuevos aficionados a quienes aconsejaba con los secretos del juego.  

Propietario de una naviera, se dedicó a la importación de toda clase de materiales deportivos, desde 
cajas de tenis similares a las patentadas por el Mayor Walter C. Wingfield, hasta palos y pelotas de 
golf o foot-ball. Fue un deportista polivalente, capaz de ser campeón de tenis, buen practicante de golf, 
participante de carreras automovilísticas y competidor de la trainera de San Sebastián. 

La Junta original regiría tan solo hasta la celebración de la primera edición del Campeonato de España 
de Lawn-Tennis organizado en Madrid en 1910, con una copa para el campeón cedida por S.M. El Rey 
D. Alfonso XIII como premio. La vinculación Real con este deporte se consolidó rápidamente y ya en 
el programa del Campeonato Nacional de 1912, la asociación figura con el título Real concedido 
por el Monarca.
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La Asociación de Clubes de la Provincia de Huelva tampoco se afilió inicialmente a la nueva Asociación 
de Lawn-Tennis de España, y promovió por su cuenta la organización de un Concurso Provincial en 
1906, para el que posteriormente solicitó una copa a S.M. el Rey D. Alfonso XIII en 1912. 

La nueva asociación nacional prosiguió la labor de impulsar los lazos de unión con el tenis internacional 
que había iniciado la ALTB. De hecho, la Real Asociación de Lawn Tennis de España fue una de las 
15 fundadoras de la actual Federación Internacional de Tenis (International Lawn Tennis Federation) 
en 1913. 

La popularidad del lawn tennis creció, salió de las ciudades e hizo florecer una primera época dorada 
del tenis español en los años 20 que se vio truncada por el estallido de la Guerra Civil Española. 
(Próximo capítulo Los Años 20: primera época dorada del tenis español) 
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RESUMEN 

El siguiente artículo resume el trabajo de investigación realizado en jóvenes tenistas para evaluar la 
influencia del consumo de carbohidratos (CHO) durante los entrenamientos en pista como durante la 
preparación física, en la percepción del esfuerzo (RPE- sesión) y la fatiga. 

PALABRAS CLAVE: Carbohidratos, fatiga, percepción del esfuerzo, tenis. 

1. INTRODUCCIÓN

El tenis es un deporte que se caracteriza por involucrar la realización de esfuerzos intercalados de alta 
intensidad con esfuerzos de carácter aeróbico. La intensidad y el número de esfuerzos dependerá en 
gran parte de las características de cada partido, como por ejemplo, la duración del mismo, las 
características del rival, la superficie de la pista, el tipo de estrategia técnico- táctica utilizada, entre 
otros factores. Además, a diferencia de los deportes de intensidad constante, se ejecutan 
aceleraciones y pausas cortas de recuperación. Todas estas características pueden inducir una 
pérdida significativa y variable de líquidos a la vez de un consumo acelerado de los 
hidratos de carbono como sustrato energético (1). 

Los entrenamientos físicos y de raqueta de los tenistas de alto rendimiento tienen la particularidad de 
llevarse a cabo en horarios en los que habitualmente los jugadores suelen competir. El principal 
objetivo de ello es lograr ciertos tipos de aclimataciones y adaptaciones fisiológicas, por lo que resulta 
normal observar entrenamientos y competiciones en horarios donde las temperaturas pueden ser muy 
elevadas (1). 

El tenis, es un deporte que se comienza a practicar desde edades muy tempranas con elevadas 
exigencias físicas, sumado a ellos, la adolescencia, etapa que comprende el paso de la infancia a la 
vida adulta, es un período de rápido crecimiento biológico donde se suceden cambios importantes a 
nivel hormonal, físico, sexual y emocional, por lo que una nutrición adecuada, entre otros aspectos, 
será crucial para lograr el pleno potencial de crecimiento (2). 

Los jóvenes deportistas que realizan actividades físicas de alta intensidad y de larga duración 
presentan mayor riesgo de deshidratación (mayor pérdida de sudor que la ingesta de líquidos), lo que 
puede afectar el rendimiento y la salud (3; 4). 

  INFLUENCIA DEL CONSUMO DE CARBOHIDRATOS DURANTE EL EJERCICIO, SOBRE LA 
    CARGA INTERNA DEL ENTRENAMIENTO Y LA FATIGA DE TENISTAS ADOLESCENTES 
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Para iniciar la competición o el entrenamiento bien hidratado (euhidratado), a los 
adolescentes se les recomienda que sigan las directrices que se les suelen dar a los adultos (5). 
Durante el ejercicio deben beber periódicamente si es necesario en pequeños volúmenes. Si la 
actividad se prolonga o si es un entrenamiento de alta intensidad, deberán añadirse carbohidratos y 
sodio a la bebida. Después del ejercicio, el agua y el sodio deben reemplazarse activamente si se han 
producido pérdidas significativas (6). 

2. NECESIDADES NUTRICIONALES EN DEPORTES DE RAQUETA

Está bien establecido que los carbohidratos (CHO) y las grasas son las dos fuentes primarias que 
oxidar por el músculo esquelético durante el ejercicio prolongado. La contribución relativa de cada uno 
de ellos dependerá en gran medida de la intensidad y la duración del ejercicio, con mayor nivel de 
aporte de CHO a medida que aumenta la intensidad del ejercicio (>60% VO2 
máximo). El glucógeno muscular proporciona un sustrato energético rápidamente disponible para la 
producción de energía (7). Por lo tanto, la consecuencia de varios sprint repetidos durante una actividad 
será una reducción neta de las concentraciones de glucógeno muscular (8). 
Podrá ser así que las disminuciones del glucógeno muscular por debajo de los niveles críticos en 
respuesta a la intensidad variable contribuyan a la fatiga experimentada hacia el final del entrenamiento 
o competición (8). Por otro lado, concentraciones de glucosa en sangre elevadas aumentan el
suministro de glucosa al cerebro preservando la integridad del sistema nervioso central (9). Además,
las elevadas concentraciones de glucosa en sangre se asociaron con el ahorro del glucógeno muscular
(10), mejora de la función neuromuscular (11) y reducción de la fatiga central (12). Debido a las
demandas fisiológicas de los deportes intermitentes, la disminución de los metros recorridos es una
consecuencia de la aparición de la fatiga (13; 14)

La fatiga se manifiesta en diferentes momentos como consecuencia de diversos mecanismos. Por 
ejemplo, los jugadores pueden experimentar fatiga temporal o transitoria luego de períodos intensos 
de entrenamiento y una fatiga permanente sobre las fases finales del mismo (13; 14). Esta fatiga 
transitoria, se relaciona a repetidos esfuerzos combinados con un tiempo de recuperación insuficiente 
(normalmente <30 segundos), donde se produce una acumulación intramuscular de iones hidrógeno 
junto con fosfato inorgánico, así como la despolarización del potencial de membrana en reposo como 
resultado de una alteración en la homeostasis de electrolitos como el sodio, el potasio y el cloro (13; 
15) 

Por lo tanto, las pautas actuales para los atletas que compiten en deportes intermitentes recomiendan 
ingerir CHO a una velocidad de 30 a 60 g/hora durante entrenamientos o competiciones de más de 
60 minutos de duración (16; 17), proporcionar así energía al músculo y al sistema nervioso central y 
retrasar la fatiga (18). 

Se entiende por esfuerzo percibido (en inglés: Rate of Perceived Exertion, RPE) a las respuestas 
fisiológicas y psicológicas causadas por un estímulo físico como aspectos diferentes de un mismo 
estímulo. De esta manera, tanto la percepción psicológica del esfuerzo (subjetiva) como las reacciones 
fisiológicas (objetivas) ante un trabajo físico son indicadores del esfuerzo realizado (19). La percepción 
psicológica del esfuerzo es el nivel de esfuerzo experimentado por un sujeto durante un ejercicio físico, 
expresado a través de una escala específica, con el fin de estimar la intensidad de dicho ejercicio de 
forma fiable y simple (20). La cuantificación del esfuerzo requiere de un instrumento de medición 
validado y estandarizado. Para ello se diseñó a llamada “ESCALA DE BORG” (1962), surgiendo desde 
ese momento el concepto de percepción del esfuerzo o esfuerzo percibido (RPE) (19). 
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La evidencia científica en relación con este tema sugiere que la disponibilidad de HCO podría 
influenciar la percepción del esfuerzo durante el ejercicio, la cual adquiere gran importancia en la 
regulación del rendimiento deportivo (21). 

3. METODOLOGÍA

8 tenistas adolescentes (15.63 ±1.06 años) de la Escuela de Alto Rendimiento de Tenis de la 
Universidad Europea de Madrid participaron de un estudio de intervención durante un plazo de 6 
semanas compuesto de dos etapas: 1) control (3 semanas): donde se hidrataron con agua ad-libitum 
durante los entrenamientos físicos (F) y de raqueta (R); 2) intervención (3 semanas): donde se 
hidrataron con una bebida con CHO al 6.5% ad-libitum durante los mismos entrenamientos (F y 
R). Se evaluó la RPE- sesión y la fatiga al finalizar cada entrenamiento, mediante distintas escalas 
subjetivas. 

ESQUEMA DEL TRABAJO REALIZADO 

4. RESULTADOS

Durante la primera etapa de control (agua) los valores obtenidos para la RPE- sesión fueron de 4.97 
(±1.12) y 5.19 (±1.17) mientras que para la escala de fatiga fue de 5.88 (±0.84) y 5.93 (±0.92). En la 
segunda etapa (bebida deportiva) el valor de la RPEsesión fue de 5.37 (±0.69) y 4.95 (±1.11) y para la 
fatiga 5.75 (±0.99) y 4.69 (±0.61) en los entrenamientos de R y F respectivamente. Se observó que los 
valores disminuyeron en todos los casos, excepto la RPE- sesión de entrenamientos de R, los 
resultados no fueron estadísticamente significativos en ningún caso (p>0.05). 

5. CONCLUSIONES

1. En los entrenamientos físicos, el consumo de carbohidratos disminuyó la fatiga y la carga
interna del entrenamiento medida por RPE-sesión, aunque la diferencia no fue significativa
estadísticamente.

2. La posible reducción de la carga interna de los entrenamientos y del grado de fatiga, a causa
del consumo de hidratos de carbono durante el ejercicio, les permitiría a los jugadores soportar 
la misma carga externa con una mejor recuperación entre cada sesión de entrenamiento.

6. BIBLIOGRAFÍA
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O La Federación Internacional de Tenis lanza la 
aplicación Reglas del Tenis y amplía los recur-
sos gratuitos de la Academia ITF.

• Descarga gratuita en Google Play y Apple Store
Rules of Tennis.

• Cursos online gratuitos en la Academia de la ITF.
• Disponible el ‘Manual para Entrenadores Avanza-

dos’.

Más información en su web https://www.itf-
academy.com/

RECURSOS DE LIBRE ACCESO ACADEMIA ITF

I SIMPOSIUM INTERNACIONAL DE TENIS

SUSCRIPCIONES ABIERTAS
• Más de 17 horas de formación online

impartidas por 50 ponentes de prestigio
los pasados 7 y 8 de noviembre, están ya
disponibles en la web del Congreso bajo
una suscripción de 20€.

• EI Simposium Online - XVII Congreso Na-
cional de Tenis ha sido el mayor encuentro
virtual del tenis español jamás celebrado,
con más de 850 inscritos que participaron
en directo durante todo un fin de sema-
na.Toni Nadal, Pepe Vendrell o Samuel
López, entre los ponentes.

• Suscripción en el siguiente enlace: http://
www.congresonacionalrfet.es/

ANÁLISIS DEL RENDIMIENTO EN TENIS
Rafa Martinez, Alejandro Sánchez-Pay y Jesús Ramón-Llin

El libro “Análisis de rendimiento en los depor-
tes de raqueta” contiene la in-formación más 
reciente en cuanto al proceso de entrena-
miento, indicadores de rendimiento específi-
cos y procesos de observación y registro téc-
nico tácti-co. Además de tenis y tenis en silla 
de ruedas, se abordan otros deportes co-mo 
pádel, tenis de mesa, bádminton y sus moda-
lidades adaptadas. 

https://play.google.com/books/
reader?id=BQw3EAAAQBAJ&pg=GBS.
PP1&hl=es&printsec=frontcover
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El sonido de la raqueta es un libro que expo-
ne una nueva perspectiva en la didáctica en 
el entrenamiento del tenis. La necesidad de 
configurar un programa en el ámbito de la 
licenciatura en Educación y Deporte, inicia un 
proceso de construcción de una línea metodo-
lógica a lo largo e los más de 40 años de ense-
ñanza en el ámbito del tenis. El sonido de la 
raqueta es un libro que espera pueda ayudar 
a los entrenadores a mejorar y ordenar su 
intervención en la pista de tenis.

https://www.amazon.es/El-sonido-raque-
ta-perspectiva-entrenamiento-ebook/dp/
B091QC793J

EL SONIDO DE LA RAQUETA - Guillermo Gorospe Egaña

"Este libro intenta, modestamente, ayudar a 
los entrenadores y entrenadoras que quieren 
seguir aprendiendo y mejorando en su día a 
día y, sobre todo, a seguir disfrutando de la 
enseñanza y de un aprendizaje a lo largo de 
la vida”. Martín Rocca
Todos los beneficios de la venta de este libro 
serán donados íntegramente a TennisAid.

https://www.amazon.es/TENIS-BASE-MINI-
PLAYERS-ORIENTACIONES/dp/3946516467/
ref=sr_1_1?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%
C5%BD%C3%95%C3%
91&dchild=1&keywords=miniplayers&qid=162
7906863&sr=8-1

TENIS BASE. MINIPLAYERS. ORIENTACIONES PARA SU 
ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE

Martín Rocca y Miguel Crespo. Prólogo Álex Corretja
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A. GENERALES

La revista digital del entrenador de tenis está abierta contribuciones de artículos, ex-
presiones de investigaciones, ponencias, comunicaciones, ejercicios en pista, referidos a los 
diferentes aspectos de conocimiento científico y deportivo respecto al deporte del tenis y su 
entrenamiento. Los artículos se enviarán a nombre de la revista y al correo electrónico docen-
cia@rfet.es.

  Los artículos enviados serán publicables si cumplen una serie de requisitos tales como:

1. Contenido relevante y original
2. Estructura donde aparezca una justificación del trabajo y la aplicabilidad del mismo, así

como unas conclusiones del artículo.
3. Si el envío corresponde a una serie de ejercicios prácticos, se ajustarán al formato de ficha

que proponemos.
4. En el caso de ser un artículo científico, deberán aparecer justificadas todas las referencias,

así como detallar la metodología de investigación empleada.
5. Los artículos tendrán una extensión máxima de 6 folios.
6. El lenguaje empleado será conciso y comprensible.

B. REDACCIÓN

1. Extensión máxima de 6 folios DIN-A4 escritos en interlineado sencillo, incluyendo notas,
gráficos, figuras y bibliografía. Letra Calibri 12 puntos.

2. En la primera página aparecerá: Título, Autores, Lugar de trabajo, Resumen y Palabras clave
3. Las referencias bibliográficas irán en la última página y podrá ser con el tipo del letra Calibri

10 puntos.
4. Las referencias bibliográficas atenderán exclusivamente a las empleadas para el artículo y

se redactarán en orden alfabético
5. Libros (apellido del autor/es, nombre abreviado, año de publicación, título, lugar de edi-

ción y casa editora). Ej: Sanz, D. (2003) El tenis en silla de ruedas. Barcelona: Paidotribo.
6. Artículos de revista (apellido del autor/es, nombre abreviado, año de publicación, título,

revista, número fascículo y página)Ej: Fernandez J, Mendez-Villanueva A, Pluim BM. (2006).
Intensity of tennis match play. Br J Sports Med. 40:387–91.

7. Los trabajos se enviarán por correo electrónico a la siguiente dirección: docencia@rfet.es
8. Se notificará, mediante correo electrónico, la aceptación del artículo al autor principal del

trabajo.
9. El Comité de Redacción se reserva el derecho de modificar el diseño del artículo para su

publicación.
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