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ZONA ROJA

ZONA BLANCA

debemos mostrar la exce-
cién de nuestro juego de
cuados pasos de ajuste

qui comienza el peligro , d
lencia en la comprensién y u
pies, primer paso para salir y unos

» 1.0 PS”, “QUICK STEPS “ O “DANCING STEPS’ para llegar a la posicion de golpeo op
algunas de la denominaciones que nos resultan mas fami-
, encuentra alguno que se adapte a tu estilo y completaras el
1ovimiento para acabar en un salto de equilibrio o0 “SPLIT STEP”.

Es la zona de preparacion'y de salida, nuestros pies deben estar
en constante movimiento y listos para realizar el desplazamiento.

Es fundamental tener claro la diferencia €htre correr y ajustar.
En demasiadas ocasiones salimos ajustando. jcuidado!.

UNA BUENA CALIDAD EN LA RECUPERACION EM-
PLEANDO LOS PASOS ADECUADOS NOS GARANTI-

En el instante que tu oponente golpea la pelota, realiza este sen-
ZA EL EXITO EN ESTAS SITUACIONES.

cillo paso, esto te equilibrara y te permitira aproximarte a ella y
buscar la zona de contacto adecuada, asi como escoger el footwork
idoneo.

RECOMENDAMOS EN ESTA ZONA REALIZAR AJUSTES
CON DOBLE RITMO.

IHIIIIIIIIIIIIanIIIIIIIIIIIIIIIIII'IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIMIIIIIIM

ZONA AMARILLA

ona amarilla igual a ZONA CRITICA y también denomina-
T TR TR AT da ZONA RUNNING.

ONA VERDE : A

Footwork especial al llegar al contacto con la pelota , rapido en

sta zona la lamamos zona ritmica, encontramos diversa . e : _ =
los ajustes y tu recuperacion j manténte bien equilibrado ! .

posibilidades de ajustes y footwork para llegar a la pc
de golpeo, si bien lo fundamental es realizar los aj
forma dinamica.

ona comoda , debemos adapt en-
diendo de la altura de la g a po-
sicion semi open y abierta p neutral
con las mas bajas.

ZONA NARANJA

n la zona naranja, como podemos observar en el dibujo, Ia
distancia ya es algo mayor,en esta situacion recomendariamos
primer paso explosivo o “PASO DE GRAVEDAD' para una
a salida y alcanzar una buena posicion.

ienza el movimiento de derecha inversa en sus dis-
entes y al que dedicaremos una parte especial en
L . . .

S, por su importancia en la actualidad .

ELIGRO MUEVETE CORREC-

Wellil 1V ]I N-HE WY




En primer lugar
necesitamos una
buena postura atlé-

tica que nos permita
iniciar el movimiento

con garantias de es-
tabilidad.

Los ajustes hacia la
pelota en sus di-
versas vertientes ,ga-
rantizan acceder a una
buena posicion de gol-
peo. Dependiendo de
la zona, escogeremos
la mejor opcioén.

STOP:

palabra clave, Semi
abierta, neutral y abierta
son nuestras posiciones
mas recomendadas, en
funcion de la altura de la
pelota y su dificultad.

GOL::
Emien-
to en el contacto,
spins, moguels, trans-
fers, hops, pivots..
iBIENVENIDOS
AL TENIS MO-

DERNO!.

Es de vital importan-
cia la calidad en el

juego sin pelota , una
buena recuperacion,
dinamica y eficiente.
Cierra el circulo de

las CINCO CLA-

VES. La recupera-
cion forma parte de la
estructura del golpe.

Una buena postura atléti-
ca, Base de apoyo an-
cha, centro de gravedad bajo
y tronco elegante. Desde
aqui comienza todo el mo-
vimiento. Split, primer paso
explosivoy ADELANTE ...

Gracias especiales a Da-
vid Bailey por su gran

trabajo” THE BAILEY
METHOD”, un programa
especial de entrenamiento
de juego de pies, perfecta-
mente estructurado y que
desde estas paginas reco-
mendamos. www bailey
method.com

oble ritmo en zona

blanca, ritmo y ajus-
tes en zona verde, primer
paso y ajustes en zona
roja, ritmo y cross-over.
Existen variedad de tipos
de ajuste hacia la pelota
que analizaremos con
mayor profundidad.

Los grandes jugadores tie-
nen la capacidad de pre-
decir adecuadamente el bote
de la pelota, parate justo y
no antes de que esto suceda.
RECUERDA te recomenda-
MOos una posicidon semi abierta
y/ o abierta para las pelotas al-
tas y una posicién mas neutral
para las mas bajas.

P

aco Almendros analiza en esta seccion, cuestiones
tan importantes como la correcta estructura secuen-
cial del movimiento completo, ciencia tecnologia e

innovacion nos demuestran las 5 claves que determinan
el golpeo 6ptimo. Profesional de la ensefianza desde hace
mas de20 afos, director técnico de varias academias de
prestigio y premio APE a la mejor escuela . Avalado por las
mas importantes organizaciones tenisticas, sin dejar de in-
vestigar, analizar y desarrollar conceptos contemporaneos
que ahora pone en nuestras manos.

trévete y juega di-
ferente, tu cuerpo
es tu mejor aliado, uti-
lizalo para dar ese va-
lor afiadido a tu golpe.
Recuerda la secuencia

“STOP & GO “« .
mprime todo el peso
de tu cuerpo detras de

la pelota .

ependiendo de la zona

de la pista donde te
encuentres, recupera con
criterio y rapidez. ACUER-
DATE! que existen varias
formas de recuperar, cross-
over, doble cross-over y
pasos laterales. Adapta las
recuperaciones a tu juego
para lograr mayor eficien-
cia.




U PIVOTE denomi-

namos asi al mo-
vimiento de contacto que
utilizamos en una pelota
baja y en posicién neutral,
de forma que al final del
movimiento los dos pies
acaben en eje y la trasla-
cion del peso haya sido de
atras hacia adelante.

OOTWOrK orensivo

OBLE PIVOTE, utilizado HOPSTEP, movimiento
en bolas mas altas y con de ataque similar al

posicion semiabierta, tratando de un pivote pero con la caracteris-
de utilizar toda la fuerza de la tica del salto y caida con el pie ade-
rotacion y acabando con los lantado. La transferencia del peso
hombros en direccion del obje- se produce por el movimiento flui-
tivo. Cabe destacar que el salto do y relajado de la cadera pasando
se produce por la presion de hacia adelante, sin duda uno de los
los miembros inferiores contra movimientos con mayor efectividad

el suelo. y belleza plastica.

TOP& GO ... Se-
cuencia del mo-
vimiento atlético

que se realiza en el mo-
mento que el jugador al-
canza la posicion y en-
tra en contacto con la
pelota.

videntemente es uno
de los momentos cri-
ticos, por un lado la

transferencia de la fuer-
za, tanto de las velocidades
angulares e incluso de las
transferencias lineales, deter-
minan la calidad y el peso de
la pelota . Por otro lado y con
la misma relevancia, la sali-
da del momento del contacto
(movimiento de equili-
brio), el tenista seleccionara
este movimiento dependiendo
de la intencionalidad del gol-
peo y de la altura de la pelota.

xisten varios tipos de
movimientos de con-
tacto.OFENSIVOS,

donde el jugador afiadira a
la pelota todo el peso de su
cuerpo con agresividad .

El balance en la salida sera
dindmico y siguiendo la tra-
yectoria de la pelota.

ovimiento en contac-
to DEFENSIVOS,
donde el jugador in-

tentara resolver diversas si-
tuaciones de emergencia con
fluidez y equilibrio asi, como
llegar a la parte de la recupe-
racion con las mayores garan-
tias de estabilidad.

RANSFER... Sin

duda uno de los

movimientos que
cabe destacar en esta
seccion. Utilizado al res-
ponder a pelotas con al-
tura, a pelotas que estan
un poco lejos de nuestro
alcance lateral, en el resto
como movimiento de inter-
ceptacion, en movimiento
de fuerza y en golpes de
ataque.

onsiste en la union
de las fuerza angu-
lares procedentes

de la rotacion ,afadiendo

la fuerza lineal y utilizando

la traslacién. El resultado

nos da un movimiento de

contacto efectivo, con ca-
\ racter y equilibrado.




oOOTWOor

CUando hablamos de footwork defensivo , es sin duda
una de las areas mas importantes . En competicion,
de cada 10 pelotas jugadas 7 de ellas no se van a
realizar en condiciones 6ptimas de golpeo. Es precisa-
mente por esta razén donde el trabajo defensivo adquiere mayor
protagonismo.

La capacidad de recuperacion de jugadas en estas circunstan-
cias adversas, es la que distingue a los jugadores mas com-
petitivos y eficaces. En esta seccion vas a encontrar algunos de
los pasos mas utilizados, que te permitiran salir en mejores con-
diciones de equilibrio y estabilidad .

BACK

SPIN . Cuando hablamos de
footwork defensivo, este nue-
vo modelo adquiere verdade-
ra importancia.

La compensacion  con
nuestro otro lado vy la pier-
na no apoyada, nos garantiza
el balance o equilibrio nece-
sario, para salir con garantias
de éxito de una situacion com-
prometida .

Existe la posibilidad de un
pequefio salto con la pier-
na de apoyo para agregarle
un valor afadido a este paso.

erensivo

CAMBIO DE POSTURA
Sin duda alguna, un modelo de
los mas utilizados por jugado-
res y jugadoras en el circuito
profesional.

U n paso que efectivamente
nos ayuda a recuperar la
posicién de una forma dinami-
cay eficaz. Utilizando el mismo
principio biomecanico que en la
salida hacia la pelota, es decir,
aprovechando la fuerza de la
gravedad en favor del tenista.

Mantener la postura ele-
gante del tronco es de
suma importancia.

www . confort2000=sa.com

cedos@cedos.net
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1 8 También denomi-

nado REVERSE
SPIN y utilizado cada vez en
mayores ocasiones.

Se trata de un paso que fa-
vorece la posibilidad de la

devolucioén de pelotas dificiles
en salida hacia atras.

| concepto es el de realizar

una rotacion de 180 gra-
dos que imprima a la pelota
poder y profundidad.

Ten en cuenta que el apoyo
se produce en una pierna
mientras la caida recae so-
bre la otra.

GUGA:::.

aqui le dedicamos este nom-
bre por la elegancia y fluidez
que le otorga este jugador al
movimiento en cuestion.

n carrera y en el desplaza-

miento lateral, en situacion
de emergencia. El apoyo en el
golpeo, asi como la caida ,se
producen sobre la misma pier-
na.Compensando y ofrecien-
do una salida en recuperacién
verdaderamente dinamica.

Y
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Bienvenidos a Russell Bedford Espana

Para Russell Bedford Espafia cada empre-
sa es un caso particular que requiere solu-
ciones especificas elaboradas a la medida.

Nuestros profesionales reciben mas de
trescientas horas de formacion al ano. Todo
esto lo hacemos con un solo objetivo: la sa-
tisfaccion de nuestros clientes.

Les ofrecemos los servicios profesionales
que nuestra Firma presta. No es una lista
exhaustiva ni puede serlo, porque las opor-
tunidades de mejora de una empresa no
pueden estar limitadas por ideas ni metodo-
logias inamovibles.

boundaries

Russell Bedford Espafia Auditores Consultores_

///// Russell

Bedford

Oficina Valencia
C/ Transits, 2
46002 Valencia
Tel 96 350 93 53
Fax 96 353 52 69

Oficina. Madrid
C/Ayala 27, 6° dcha.
28001 Madrid

Tel 91 142 53 70
Fax 91 142 53 72
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el golpeo optimo.
jugando en zona. t
posiciones de golpeo.

footwork ofensivo.

footwork defensivo.

recuperaciones. |'r

ZONA BLANCA . ZONA VERDE . ZONA NARANJA.
ZONA ROJA . ZONA RUNNING. LAS CINCO CLAVES
DEL GOLPEO OPTIMO . TRANSFERS . HOPS . UN PI-
VOTE . DOBLE PIVOTE . IZQUIERDA 1ZQUIERDA .
GUGA STEP . BACK SPIN . 180 REVERSE . CAMBIOS
DE POSTURA . POSICIONES ABIERTAS . POSICIO-
NES SEMI ABIERTAS .POSICIONES NEUTRALES . PO-
SICIONES CERRADAS .RECUPERACION DINAMICA
.CROSS-OVER . DOBLE CROSS-OVER . RECUPERA-
CION LATERAL . RUNNING RECUPERACION . EXTRA
BONUS ENTRENAMIENTO COMPETICION . BUSQUE-
DA DE LA PRACTICA PROFUNDA . ESTADO DE EN-
TRENAMIENTO IDEAL.

ROXIMO LANZAMIENTO VOLUMEN NUMERO 2. REVISTA MAS
CD INTERACTIVO. CONTROL DEL ENTRENAMIENTO. NUEVO
SOFTWARE TRAINING 10, BY ROBERTO SASSI Y PACO ALMEN-
DROS. MANTEN TU SESION DE ENTRENAMIENTO CONTROLADA,
TODOS LOS PARAMETROS Y PLANTILLAS DE ENTRENAMIENTO.
NALIZAREMOS LOS PUNTOS CRITICOS PARA OBTENER RENDI-
MIENTO EN LA DERECHA. FOOTWORK DE TRANSICION. FOOT-
WORK DE SERVICIO Y FOOTWORK DE RESTO.

-

impresores s.a.

Imprimimos’usideas

AVDA. BLASCO IBANEZ, 17 B . 46470 ALBAL VALENCIA. Email- grafival @ telefonica.net
ATENCION AL CLIENTE. 961 260 911 .



:------ e _
E-u-"mLc:-:ruz r-:ld _




