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El presente artículo trata de exponer los 
elementos básicos del tenis: los funda­
mentos de la técnica en los primeros 
momentos del aprendizaje, los aspec­
tos tácticos más importantes y sus res­
pectivas aplicaciones al entrenamien­
to, teniendo por tanto una estrecha re­
lación con los sistemas de entrena­
miento más conocidos y sus progresio­
nes. Finalmente se expone como estos 
principios tienen su influencia en la 
formación del jugador y en consecuen­
cia en la definición de su estilo perso­
nal. 

Palabras clave: técnica, funda­
mentos técnicos, táctica bási­
ca, estilo, formación del juga­
dor. 

IntroduaiéNI 

En la iniciación al tenis se hace impres­
cindible el aprendizaje de unos movi­
mientos muy sencillos con los que se 
busca la adquisición del toque de pelo­
ta, la familiarización con el tipo de 
empuñadura para cada golpe, los mo­
vimientos de coordinación raqueta-pe­
lota, los movimientos propios de cada 
golpe etc. Con todo ello entendemos 
que se inicia al futuro jugador sin el 
peligro de restarle su propia iniciativa. 
El lema es la diversión sin imposición, 
fomentando paulatinamente la disci-
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plina que nos pueda permitir llegar a 
nuevas metas en la enseñanza del tenis. 

La base y sus golpes 

El tenis tiene una gran variedad de 
golpes pero pensamos que para empe­
zar a divertirse es necesario: 

Familiarizarse con la pelota 
En esta primera fase debe empezarse 
por hacer múltiples ejercicios donde 
intervengan la mano y la pelota hasta 
que los alumnos dominen diferentes 
habilidades, algo similar a lo que hacen 
los jugadores de frontón o pelota mano. 

Jugar con la pala de madera 
Las demostraciones del educador enri­
quecen poco a poco las capacidades 
coordinativas del alumno. Los golpes 
con la pala necesitan de una mueva 
orientación del golpeo a la distancia 
lateral del cuerpo. Una de las grandes 
ventajas de la mano y la pala es que no 
permiten al alumno darle a la pelota 
con efecto, ello quiere decir que el 
golpe que se da y el tiro que se obtiene 
hace que se "sienta" la dirección y 
profundidad que se le da a la pelota de 
forma rectilínea y sin alcanzar grandes 
distancias. 

lo derecho y el revés 
Desde lo más sencillo, como es el gol­
pear con el cuerpo de frente, el alumno 
tendrá la pala cercana a la pelota a fin 
de que pudiéndola controlar mejor, se 

le garantice el éxito de tocar bien la 
pelota. Se consiguen enormes progre­
sos si se intenta mantener la pelota en 
juego haciendo múltiples pases sin pre­
tender rematar jugadas y alcanzando el 
buen control de impacto. 

El Servicio 
Adquirida la destreza de los buenos y 
largos peloteos con pala-pelota para los 
golpes de derecha y revés ya podemos 
empezar a indicar al alumno el como 
se logra hacer un servicio fácil. Dado 
que en el servicio intervienen ambos 
brazos, intentamos hacer ver al alumno 
como sirve un buen jugador, primero 
ve el movimiento del brazo raqueta, 
después la elevación de la mano-pelo­
ta, y le sigue la coordinación de ambos 
brazos evitando los movimientos del 
cuerpo tales como rotaciones, flexio­
nes o inclinaciones. Sólo se educa la 
coordinación de ambos brazos, tocar 
bien la pelota y dirigir el tiro a la zona 
indicada. Las repeticiones nos darán el 
principio de la progresión básica. 

las voleas 
Con los tres golpes anteriores los alum­
nos ya pueden tener un cierto dominio 
del juego. Estos son los considerados 
"golpes de fondo" pero las reglas del 
tenis autorizan a poder golpear la pelo­
ta al vuelo. Ello permite trabajar las 
voleas cuya técnica es mucho más sen­
cilla debido a que no hace falta calcular 
la trayectoria de vuelo de pelota y bote 
de ésta en el suelo. Al ser un impacto 
al vuelo es algo así como si con un caza 
mariposas atrapáramos la pelota. 



Para las voleas se hace trabajar el ante­
brazo desde arriba hacia abajo y ade­
lante. Adquiridos los hábitos técnicos, 
lo más importante serán las repeticio­
nes como en todos los demás golpes, 
primero en un solo lado, luego el otro 
y finalmente combinando voleas de de­
recha y revés. Aquí hay que procurar 
que en los ejercicios se mantenga la 
pelota en juego bien sea jugando fon­
do/volea o volea/fondo. 

El remate 

Una vez aprendida la coordinación de 
brazos en el servicio ya se puede autori­
zar el aprendizaje del remate. Este golpe 
tiene la particularidad de impacto por 
encima de la cabeza con o sin bote. La 
diferencia entre servicio y remate viene 
dada por el cálculo de una trayectoria de 
pelota del oponente que intentará "pa­
sarte" por encima de la cabeza. Dicha 
diferencia complica la coordinación 
ojo-pelota puesto que es complejo cal­
cular una pelota para golpearla en fase 
de descenso vertical sobre la cabeza. 
Puede decirse que al principio resulta un 
golpe complicado pero, como todo lo 
demás, es cuestión de coordinación y 
práctica tratando de educar principal­
mente el movimiento de ambos brazos. 
El brazo-raqueta recorta el movimiento 
por razones de tiempo, mientras el brazo 
izquierdo señala la pelota. 

El revés a dos manos 

Este ha sido un golpe que se ha añadido 
a la enseñanza ya que gran cantidad de 
practicantes lo usan, unos por razones de 
falta de fuerza y otros porque quieren 
imitar a jugadores profesionales como 
Sergi Bruguera, Jim Courier o André 
Agassi. Pero también hay que conside­
rar que el revés a dos manos es más fácil 
para los pequeños, ya que mueven los 
hombros y los brazos a la vez. Además 
con él se tiene la ventaja de rotar el 
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cuerpo como cuando un zurdo golpea un 
drive. 
Pensamos que es del todo importante 
que los niños aprendan el golpe de 
revés a dos manos, tiempo habrá para 
soltarse y pegar la pelota con una sola 
mano. cuando por razones de falta de 
alcance no tengan otro remedio. 

nros planos buscando control 
y precisión 

Cuando los alumnos se han familiariza­
do con los golpes básicos de manera 
prácticamente simultánea deben cen­
trarse en entrar la pelota y paulatinamen­
te en la mejora del control en donde 
deberán diferenciar las zonas de la pista. 
La parte del contrario habría que cono­
cerla para que los golpeos de nuestro 
alumno vayan dirigidos hacia zonas 
determinadas: 

área del revés profundo, 
área del revés corto, 
área del revés angulado, 
área de la derecha profunda, 
área de la derecha corta, 
área de la derecha angulada. 

Los ejercicios se hacen para adquirir 
estos dominios, diferenciando la pro­
fundidad, la potencia, la altura, el efec­
to, etc. Los golpes con pala general­
mente son planos, de este modo el bra­
zo-pala acompaña más o menos a la 
pelota según las intenciones de enviar 
largo o corto lo cual provoca valorar el 
acompañamiento. Inconscientemente 
se juega con los márgenes de altura y 
de líneas para no hacer tantos errores. 

La memoria muscular 

Todo ejercicio ha sido pensado para 
adquirir cierta destreza. El punto que 

ahora nos ocupa pretende demostrar 
que poco a poco irán formándose los 
patrones básicos por repeticiones inva­
riables. 

Conceptos de Nrepeticiones invariables" 
La práctica repetida de los diferentes 
golpes permite llegar a la automat­
ización. Un ejemplo sería el propio 
saque, tras 40/50 repeticiones práctica­
mente exactas se nota un cierto cansan­
cio muscular. Cuando se sigue traba­
jando el ejercicio un poco más, ese 
cansancio muscular es el que nos pro­
porcionará dicha memoria del movi­
miento (patrón). 

En el tenis base no deben de existir 
variantes 
En todos los golpes antes mencionados 
se intentaron fijar los patrones básicos 
de golpeo de manera que al iniciar el 
tenis con raqueta ya tengamos casi he­
chos los golpes y las únicas diferencias 
serán el peso y la longitud de la raqueta 
para el golpeo a distancia lateral res­
pecto al cuerpo (palancas). 

Combinar golpes 

Tras la fijación de golpes básicos em­
pieza la primera fase de movilidad y los 
cambios de empuñadura. Aquí aconse­
jamos que los alumnos cambien la pala 
por la raqueta. 
Se pretende que el alumno cubra la 
pista para golpear la derecha y el revés. 

Las empuñaduras aconsejadas 
Como la base del tenis está pensada 
para jugar con la propia mano y luego 
la pala de madera, en el momento de 
enseñar a coger la raqueta aconsejamos 
a los niños que tomen las empuñaduras 
este (eastern). Estas empuñaduras son 
las que favorecen los golpes planos a 
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la altura de la cintura, diferenciando la 
este de derecha para el golpe de dere­
cha y la este de revés para el revés. 
La este derecha es coger el puño como 
si estuviéramos dando la mano a un 
amigo. 
Para la empuñadura este de revés situa­
remos la mano en diagonal encima del 
puño de la raqueta posicionada vertical­
mente. 

Cubrir tu lona 

Tras los ejercicios ya superados para 
cometer el mínimo de errores no forza­
dos con cualquier golpe, se han inten­
tado combinar golpes como: 

a. Hacer 2 tiros: derecha y revés 
b. Hacer 3 tiros: derecha, revés y ata­

que 
c. Hacer 4 tiros: derecha, revés, ata­

que y 1 volea 
d. Hacer 5 tiros: derecha, revés, ata­

que y 2 voleas 
e. Hacer 6 tiros: derecha, revés, ata­

que, 2 voleas y remate 
f. Con saque y resto todo lo expresa­

do en los puntos a,b,c,d,e. 

La zona de la pista debe ser cubierta 
como defensa de tu propio territorio, 
para ello aconsejamos al alumno que 
una vez haya golpeado la pelota regre­
se de inmediato al centro de la pista 
para los golpes de fondo y mentalizarle 
a que cubra el centro, con lo cual el 
contrario no podrá tirar al espacio libre. 
Para los golpes de red, el alumno deberá 
estar más en línea con el lado en que el 
contrario intentará golpear, intentando 
cubrir el golpe más rápido que es el 
paralelo. 

Teoría de los imanes 
Todo jugador aprende a cubrir la pista. 
Cuando tiene más experiencia demues­
tra una mejor anticipación. Cuando el 
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jugador se desplaza desde el centro del 
fondo a los lados, hacia atrás o ligera­
mente adelante, regresa al centro teóri­
co del fondo. Podríamos decir que en 
el centro del fondo hay un imán que 
atrae al jugador a ser desplazado a zo­
nas cercanas. 

Cuando aparece otro imán 

Si el jugador toma la decisión de atacar 
y dominar la red, golpea la pelota den­
tro de la zona de juego y corre para 
adelantarse y fijar otra posición dife­
rente a la del fondo. Así pues, podemos 
entender como si hubiera otro imán 
potente cerca de la red. Ello dependerá 
de las zonas en que se encuentre el 
jugador y se sentirá atraído por el imán 
más próximo de la zona en que se 
encuentre. 

Sistema de entrenar 

Toda escuela tiene su director que 
acostumbra a marcar las directrices del 
trabajo a desarrollar. Teniendo presen­
te el toque personal de cada profesional 

habitualmente se trabaja con las si­
guientes fases: 

Fase de familiarización 
Los alumnos se familiarizan con la pe­
lota y la raqueta. Entre los ejercicios de 
esta fase los más adecuados son los 
combinados entre juegos variados que 
incluyan diferentes habilidades respec­
to a golpeos, botes, trayectorias, efec­
tos, etc. 

Fase de carros 
La aplicación de un ejercicio para la 
adquisición de la forma o estilo exige 
muchas repeticiones. Ello supone que 
teniendo clara la explicación de como 
hacerlo, nos pongamos a trabajar con 
gran cantidad de pelotas que permitan 
una práctica ininterrumpida. Con un 
carrito de compra donde caben unas 
200 pelotas, el maestro situado al otro 
lado de la pista envía pelotas que deben 
ser devueltas por los alumnos hasta 
agotar el contenido de pelotas. Los 
consejos y las correcciones se hacen a 
distancia para no interrumpir la marcha 
del ejercicio que sólo pretende ir for­
mando el hábito del movimiento bási-
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co. Para conseguirlo se realizan nume­
rosos errores, pero ayudan al alumno a 
ajustar y depurar su técnica básica. 

Fases de peloteo 
Una vez hemos superado la fase ante­
rior por la capacidad de conseguir del 
alumno un alto porcentaje de regulari­
dad, empieza la fase del peloteo del que 
los ejercicios se realizan con intercam­
bios de peloteo con el entrenador y 
entre los propios alumnos con las com­
binaciones de golpes determinados por 
el programa. Esta es una fase de la que 
se espera por este orden: 

l. Control 
2. Precisión 
3. Aumento del ritmo (golpeos 

más fuertes y aumento de movi­
lidad) 

Todos los ejercicios del punto 3 son 
realizados en presencia del entrenador, 
que cuando aparece un fallo pone en 
juego otra pelota del carro. Superada 
esta fase podremos decir que todos los 

Empuñadura Este revés 
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alumnos han alcanzado la consistencia 
para que no cometan tantos errores, ya 
que saben tirar donde desean y con 
tiros más potentes y colocados entre 
ellos alcanzan las bolas como el tenis 
real lo que supone entrar en ofensa y 
defensa. 

Los entrenos autónomos 

Esta es la fase en la que según la pro­
gramación expuesta por el entrenador, 
cada pareja o tipo de alumnos son ca­
paces de desarrollar los ejercicios 
como auténticos entrenos para la com­
petición. Lo importante es que sepan el 
porque hacen tal o cual ejercicio, de 
que les sirve y que grado de atención 
ponen. 

Dominio del tiro 

Los entreno s para dominar el tiro no 
deben sobrepasar el 60% de la potencia 
del golpeo con el fin de que se manten­
ga el control de mantener la pelota en 
juego y pueda buscarse una mayor pre­
cisión en términos de puntería. El ritmo 
va aumentando, la movilidad mejora y 
aparece la experiencia. El jugador ob­
serva el contrario, advierte intenciones 
y se mueve antes hacia donde irá la 
pelota, ya está a punto de emplearse a 
fondo para entreno s tácticos de ofensa, 
ataque, defensa, contrapié, etc. 

El control por golpes 
con efecto 

La base del tenis habrá terminado una 
vez conseguida el dominio del tiro re­
gular a las zonas del contrario según los 
golpes con intenciones tácticas. Ahora 
empieza la fase del tenis de fuerza. El 
jugador empieza a soltar el brazo con 
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Golpe de derecha.Joaquim Moure 

absoluta intención agresiva disfrutan­
do de la pegada. 

La fase de ataque a la pelota no tiene 
porque ser diferente a la fase primera. 
Las cuerdas de la raqueta deben de 
estar verticales durante el impacto aun­
que parezca que no sea así tanto en los 
golpes con efecto liftado como corta­
do. La raqueta con las cuerdas "cerra­
das" envía la pelota a la red mientras 
que las cuerdas abiertas levantan exce­
sivamente la pelota. 

El impacto tiene una duración entre 3-5 
milésimas de segundo, con lo cual lo 
importante es la firmeza del agarre de 
la mano-raqueta. Esta palabra es para 
nosotros los tenistas muy importante 
porque ello supone el "sentirla" para no 
fallarla. 

La defensa 

Uno de los factores más importantes 
del juego será el saber alcanzar tiros 
forzados y "salvarlos" devolviendo la 
pelota y complicándole al contrario la 
respuesta. 
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Durante los entrenamientos de la fase 
intermedia deben aparecer los ejerci­
cios de defensa y ofensa motivados por 
el hábito de contar puntos en formas 
diversas. 

La movilidad para 
el campo táctico 

Todo lo que sucede en el campo con­
trario, habrá sido provocado por los 
golpes y las intenciones afortunadas de 
los golpes de uno mismo. Nuestra zona 
de juego debe intentar no tener fisuras 
ni yendo hacia peloteos a los lados, ni 
yendo hacia atrás o hacia adelante. 
Para ello y cada vez con mayor expe­
riencia el jugador debe sabe elegir el 
trato que merece la pelota según donde 
y como la recibamos. 
El contrario no podrá elegir espacios 
libres cuando vea que sabemos cubrir 
todas las zonas de juego, por llegar a la 
pelota y recuperar de inmediato el cen­
tro aunque nos sobre tiempo. 
El "split-step" o "salto para el apoyo" 
determinará tu buen contacto con am­
bos pies sobre el suelo para el buen 
equilibrio del cuerpo, para una salida 
explosiva y para estar muy atento con 
el cálculo de la trayectoria de la pelota 
que está llegando para que la golpees. 

El cálculo de espacio 
y tiempo (ritmo) 

La pelota será golpeada sin tiempo para 
pensar en como prepararse y donde 
dirigirla. Todo el juego está funcionan­
do de forma automática por apreciacio­
nes instantáneas. No obstante, la frase 
más repetida en el tenis es "mira la 
pelota". La razón es que en muchos de 
los casos nos precipitamos con el ritmo 
del movimiento del brazo-raqueta en 
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relación al viaje y la fuerza-efecto que 
lleva la pelota. Una vez se toca bien la 
pelota ya se ha encontrado el "ritmo" o 
el timing. El brazo ha encontrado la 
justa preparación en el espacio y en el 
tiempo para encontrar la pelota centra­
da en el cordaje. 

La altura del golpeo de la pelota 

Es fácil golpear la pelota en su fase de 
descenso ya que tanto esta como las 
cuerdas de la raqueta se alinean y coin­
ciden, es decir, la pelota desciende y la 
raqueta situada más baja asciende, ello 
proporciona la tranquilidad de un as­
censo y avance de raqueta hacia una 
pelota sin fuerza. 

La pelota por lo tanto pasará dos veces 
por la altura de la cintura; cuando se 
golpea en su fase de descenso se garan­
tiza el peloteo para mantener la pelota 
en juego. 

Cuando ya se tiene una regularidad de 
juego, se debe ir en busca del ascenso 
de la pelota para golpearla a la altura 
de la cintura pero entonces nos apoya­
mos en la fuerza de esta. Esto será la 
diferencia de hacer un tenis esperando 
a hacer un tenis atacando y ganando 
terreno. 

Los entrenos jugando la pelota 
anticipada 

Cualquier jugador golpeando en su 
fase de descenso deberá practicar con 
la idea de ir a buscar la pelota en vez 
de esperarla. De este modo al ir a gol­
pear la pelota cuando asciende se inicia 
una fase del tenis ofensivo y a la vez 
atacante que podrá convertir al jugador 
en tenista completo; empezando a to­
mar decisiones y alcanzar la red para 
rematar las jugadas. 

Del tenis académico a las 
técnicas avanzadas o 
personales 

Con la base y el tenis intermedio supe­
rado lo que ahora empieza a contar son: 

1. La velocidad de pelota. 
2. La toma de decisiones. 
3. La anticipación. 

Toda la técnica aprendida sufrirá alte­
raciones con las denominadas técnicas 
personales. El afán de buscar una ma­
yor velocidad de pelota supone la apa­
rición de movimientos diferentes a los 
básicos que dan una mayor explosión 
y un posible mayor recorrido en la cir­
culación de la raqueta al preparar el 
golpe. 

¿Cómo conseguir una mayor explosión? 
Si lo fácil era hacer un movimiento 
continuo en la base, ahora se busca un 
tiempo de pausa mínima para almace­
nar la energía que explotará de inme­
diato en los golpes de fuerza como son 
el servicio, la derecha y el revés. 
Así pues, en el golpe de derecha, se 
recomienda el golpeo con los pies de 
frente para producir dicha explosión 
debido al pre-estiramiento que provoca 
dicha posición. Habrá jugadores que 
asimilarán estas técnicas avanzadas 
pero otros nunca las lograrán, porque 
para conseguirlo, se necesita renunciar 
inicialmente al control básico debido a 
la obligada aceleración de la raqueta. 

La tarea del codo en el golpe de derecha 
Cuando vemos las derechas de los 
campeones pensamos que nada tiene 
que ver con las técnicas básicas, pero 
sin estas últimas no se logran estas 
técnicas avanzadas como "el tirar del 
codo". 
Llevar la raqueta atrás "tirando del 
codo" supondrá el darle una circula-
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ción mayor y más compleja de la cabe­
za de raqueta con el fin de conseguir 
una mayor aceleración. 

los apoyos explosivos del revés 
En el golpe de revés existe un movi­
miento en que se almacena la energía 
en el hombro pegador, la pierna trasera, 
la delantera y los músculos abdomina­
les. La explosión aparece cuando deci­
dimos avanzar la raqueta en la fase de 
ataque hacia la pelota. 

la pausa en el servicio 
También aparece aquí una interrupción 
del movimiento continuo en la fase 
denominada "fotografía" y que vemos 
repetidamente en la prensa especializa­
da. La "pausa" del servicio es la que 
almacena dicha energía para que un 
segundo después explote y la pelota 
salga despedida a más de 180 km/h. 

las fases de las técnicas 
avanzadas del golpeo 
Todo lo expresado anteriormente se 
resume en los siguientes puntos: 

a) Preparar la raqueta atrás supone 
que se busca golpear con fuerza la pe­
lota. En técnicas básicas, estos patro­
nes suelen ser similares, pero en técni­
cas avanzadas son diferentes para cada 
jugador por motivos de coordinación, 
comodidad, facilidad para encontrar el 
timing/ritmo de impacto adecuado. Así 
que al ser este un movimiento de pre­
paración se le considera secundario. 

b) Desde la preparación de raqueta 
atrás hasta el punto de impacto se con­
templan dos fases: 
1. Llevar raqueta atrás 
2. Atacar la pelota 
Es aquí donde debe realizarse la prime­
ra fase controlada (secundaria) y la se­
gunda fase de ataque a la pelota (deno­
minada universalmente como la acción 
principal). Lo importante será el tocar 
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bien la pelota y aquí es cierto que todos 
los jugadores buenos hacen el mismo 
trazado al golpear bien la pelota (es 
algo así como retener la pelota entre las 
cuerdas durante el tiempo que dura el 
impacto). 

c) La tercera fase determina el acom­
pañamiento de la raqueta a la pelota 
(denominada también como acción se­
cundaria). 

¿ Cuál de las tres fases será la más im­
portante? 

Sin duda habrá que pasar por cada una 
de ellas, pero la más importante será 
siempre la segunda. Ello no quiere de­
cir que no sean importantes la primera 
y la tercera. Digamos que todas ayudan 
al golpeo. Insistimos en que cadajuga­
dor toca bien la pelota cuando es cons­
ciente de saber donde están las cuerdas 
de la raqueta justo al producirse el 
avance de ésta para atacar la pelota. 

Punto final 

En el tenis, una vez conseguidos los 
hábitos técnicos en los golpes de fuerza 
aparecen otros factores que limitan y 
determinan el rendimiento. En igual­
dad de condiciones entre dos auténti­
cos tenistas potentes será más campeón 
el que tenga la determinación para gol­
pear en los momentos oportunos pero 
también sepa combinarlos con tiros de­
licados de manejo para sorprender. 

La competición es una agresividad 
controlada de la que todo jugador debe 
saber tratar. Ello quiere decir que exis­
ten como en la guerra las fases tácticas 
de ataque y defensa, pero debe de que­
dar bien claro de que en deporte hay 
que jugar disfrutando pase lo que pase, 
no habrá progreso si se tiene miedo. 
Para poder alcanzar la gloria hay que 
jugar perdiendo y ganando,sólo así se 
aprende a ser más sólido y consistente. 
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