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Editorial
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Estamos ya en vispera de la primavera, esa estacion sin apenas presencia en nuestras tierras
zaragozanas, donde pasamos del frio al calor sin etapas intermedias. Y en esta época se incre-
menta habitualmente la actividad en el club; los dias son mas largos y la calidez de la tempe-
ratura nos invita a ejercitarnos con nuestros deportes favoritos. No cabe sino disfrutar de las
oportunidades que nos brinda esta estacion.

Es también la época en la que presentamos la auditoria contable correspondiente al ejercicio
econdmico anterior; en este caso, la de 2017. Afortunadamente, y a la vista del resultado, po-
demos ser algo optimistas en cuanto al futuro mas inmediato.

Y aprovechamos para sacar un nuevo numero de nuestra revista Enreda-T, el 17, con abun-
dancia de articulos que esperamos que sean del agrado de nuestros lectores.

Seguimos en la linea que iniciamos el pasado mes de febrero, intentando dotar a nuestra re-
vista de las caracteristicas propias de una publicacion que pueda ser de interés para un am-
plio sector de los potenciales lectores.

Queremos agradecer a todos nuestros colaboradores su desinteresada aportacion. Nuestro
consejo de redaccion es formalmente muy limitado pero potencialmente muy amplio. Y que-
remos recordar a todos los socios que nuestra revista puede y debe ser una ventana en la que
todos puedan asomarse, asi como un escaparate donde exponer opiniones, inquietudes o re-
flexiones.

Deseamos que todos disfrutéis de la lectura de este nuevo ejemplar de Enreda-T y de la placi-
dez de este tiempo que se aproxima.



Augusta Aragon

CONDICION

EXCLUSIVAS

REAL ZARAGOZA -

CLUB DE TENIS 1907 s >
i

INFORMACION PERSONALIZADA

Av. Alcalde Caballero, 112 - 50015 Zaragoza 0687 890178
24 comercial@bmwaugusta.es

brmwaugusta.es | miniaugusta.es

o |

C EEEEE c



DIETAS ANTICANCER...
SEXISTEN?

No. No existe ningun alimento
ni combinacion de alimentos
que cure el cancer. Entonces,
;a queé se le llama dieta
anticancer?

No tienes que buscar mucho en
internet para encontrar muchisi-
mas dietas que se hacen llamar
dietas anticancer, dietas milagro
o “la cura para el cancer que la
industria no quiere que sepas” y
que prometen curar milagrosa-
mente el cancer.

Todas estas dietas tienen un elemento en comuln, que no tienen ningun tipo de evi-
dencia cientifica ni pruebas de que funcionan.

Qué comer cuando se padece cancer es una de las grandes preguntas que se hace
una persona después de su diagnostico. Hay muchas teorias sobre los alimentos pa-
ra combatir el cancer y dietas anticancerigenas.

El problema de este tipo de dietas es que afecta negativamente a todas las células
del organismo provocando un estado de malnutricion y pudiendo menguar la masa
muscular del cuerpo. Esta situacion debilita fisicamente a la persona que tendra
mas dificultad a la hora de afrontar la enfermedad y los tratamientos.
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La tnica dieta que ha demostrado ser benefi-
ciosa para la salud es la dieta mediterranea.
Ninguna otra de las supuestas dietas milagro-
sas ha demostrados beneficios para la salud; es
mas, muchas pueden suponer un perjuicio pa-

ra la persona, e interferir negativamente.

Falsas dietas milagro que no ayudan nada

Dieta alcalina: Te diran que comer algunos
alimentos, como por ejem-
plo miel, huevos, pollo,
entre otros muchos, hara
que la sangre esté mas aci-
da, lo que desequilibraria
el pH del cuerpo y provo-
caria algunas enfermeda-
des, como el cancer. Por lo Orofarin
tanto, consumir una dieta
opuesta te curaria del can-
cer. No te creas nada, ES Laringe
FALSO

Dietas cetogénicas: Los Estom

que promueven este tipo
de dieta apuestan por el
consumo de grasas, protei-
nas y omega-3, y por no
tomar carbohidratos ni
alimentos con muchas ca-
lorias. No solamente no
esta demostrada su efica-
cia, sino que estudios re-

Imagen: Las dietas poro sanas pueden

incrementar seis tipos de cancer.

Mitos y otras teorias de falsas curas del can-
cer

La cura del bicarbonato: Se relaciona también
con la falsa creencia de que tomar ciertos ali-
mentos genera un pH alcalino y esto cura el
cancer. FALSO

El aziicar alimenta el cancer: Todas las células
de nuestro cuerpo se alimentan de glucosa y
tomar aztcar no quiere decir que las células
cancerigenas crece-
ran mas rapido. El
azucar debe siempre
moderarse debido a
que el sobrepeso y
la obesidad si estan
relacionados con
mayores probabili-
dades de varios ti-
pos de cancer que
explicaremos poste-
riormente. Pero afir-
mar que el azticar
alimenta el cancer es
falso y despropor-
cionado.

La cura de la vita-
de Cancer Research UK . ’
mina C: esta teoria

sostiene que la vita-
mina C cura el can-

cer. La vitamina C

cientes han demostrado
que ciertos tipos de células tumorales mama-

rias podrian alimentarse a partir de grasa.

Dieta macrobidtica: las personas que siguen
esta dieta hablan mas de un estilo de vida, en
el que buscan el bienestar fisico y emocional a
través de la alimentacion. No tiene nada que
ver con curar o modificar la evolucién del can-

cer.

es muy beneficiosa
para la salud pero NO CURA EL CANCER.

La cura del cartilago de tiburén: un mito muy
curioso y exotico pero FALSO.

El agua con limdn en las maiianas: es sana

pero no cura el cancer.

Los suplementos nutricionales: los suplemen-
tos nutricionales no son necesarios en personas
que lleven una dieta equilibrada y no padez-
can de alguna enfermedad. A dia de hoy, no

contamos con evidencia cientifica que com-
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La dunica dieta
que ha demostra-
do ser benefi-
ciosa para la
salud es la die-
ta mediterranea.
Ninguna otra de
las supuestas
dietas milagro-
sas ha demostra-
dos beneficios
para la salud



pruebe que los suplementos nutricionales dis-

minuyen el riesgo de cancer.

Los stiperalimentos: los stuperalimentos son
productos muy ricos en nutrientes y especial-
mente beneficiosos para la salud. En este caso,
estos alimentos son beneficiosos para la salud y
se toman generalmente en dietas equilibradas,
por lo que disminuyen la probabilidad de tener
cancer, pero bajo ningtin concepto esto se debe
confundir con que

curan o eliminan esta -
Meningioma

conoce, esta respaldado por evidencia cientifica
y organismos internacionales, es que hasta el
50% de los casos de cancer se pueden prevenir
con un estilo de vida saludable, manteniendo
un peso adecuado para la talla y edad, no fu-
mando, no bebiendo alcohol y teniendo una

alimentacion equilibrada y saludable.

.Y existen dietas que pueden causar cancer? Si.

Una dieta poco saludable puede incrementar el
riesgo de hasta 6 tipos
distintos de cancer. Exis-

enfermedad.

(un tipo de tumor ¢

Tiroides

ten alimentos directa-

mente relacionados con

En ese sentido, valela ~ Mama li de 1i
. (despugs de la menid Eebrans el incremento de riesgo
pena decir que en la Rifiones 9 de cancer, como el caso
mayoria de casos,
de la carne procesada
quienes promueven Higado (cualquier tipo de carne
este tipo de dietas Ovario

anticancer confunden )
Estomag

el concepto de preve-
nir el cancer con el

concepto de curar (y Mieloma

; un tipo de ¢
la mayoria de estas e
dietas tampoco contri-

buyen a prevenirlo).

El sobrepeso puede causar hasta trece tipos

Prevenir se refiere a distintos de cancer.

disminuir el riesgo en

que ha sido transforma-

Pancreas da con salazon, curado,

Colorrectal
Utero

fermentacién, ahumado
u otros procesos para
mejorar el sabor y pre-
servar el alimento) y
también existen alimen-
*adaptado de Cancer Research UK .

tos que contribuyen al
sobrepeso y la obesidad

(grasas saturadas y ali-

una persona sana de
que esta enferme. Mientras que curar hace refe-
rencia a eliminar la enfermedad cuando esta ya
existe. Si hablamos de curar el cancer, lo que
hasta el dia de hoy se ha probado que funciona
mejor es la terapia convencional
(quimioterapia, radioterapia, cirugia).

La alimentacion estd relacionada enormemente
con nuestra salud presente y futura. Eso no sig-
nifica que las enfermedades oncoldgicas se pue-
dan llegar a prevenir a través de una dieta espe-
cifica, o que si hemos desarrollado algun tipo
de tumor la causa sea nuestra manera de co-

mer.

Es dificil relacionar el consumo de un alimento

natural con la enfermedad, pero lo que si se

mentos altos en calorias)

lo que incrementa también hasta 13 tipos distin-

tos de cancer.
Mejora tu alimentacion. Come mas:

o Frutasy verduras

o Alimentos ricos en fibra
o Come menos:

o Carne roja y procesada

o Alimentos altos en calorias

RECUERDA: SI TIENES CANCER, JAMAS DE-
BES REEMPLAZAR EL TRATAMIENTO ME-
DICO POR NINGUN TIPO DE DIETA O TE-
RAPIA ALTERNATIVA Y SIEMPRE CONSUL-
TA CON TU ONCOLOGO.

RECUERDA: SI
TIENES CANCER,
JAMAS DEBES RE-
EMPLAZAR EL TRA-
TAMIENTO MEDICO
POR NINGUN TIPO
DE DIETA O TERA-
PIA ALTERNATIVA
Y SIEMPRE CON-
SULTA CON TU ON-
CcOLOGO.



SI LUCHAS
CONTRA

EL CANCER,

NOS TIENES AQUIL.

APOYD
PSICOLOGICO

Te escuchamaos
¥ e apoyamos durante
icdes los momentos de

L2 enfermedad. Para
acepiar el diagnostice,
reducir la ansiedad,
combatir los misdos....

Llamanos:

infocancer

900 1000
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ATENCION
SOCIAL

Te guizmos para minimizar
el impacto del cincer en
tu dia a dia y te ofrecemos
orientaciin socio-laboral,
residencias de acogida,
mzierial oricpédico,
ayudas econdmicas ...

ORIENTACION
SANITARIA
Te ayudamos en las miles de
dudas gue te puedan surgir
sobresintomas, prucbas,
tratamientos... te damos
todas las explicaciones que
necesiies an todo momenbo:
terapias, cuidados, atc.
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UN SOLAR, UNA AUSENCIA
EN LA CIUDAD

# _#. . LO QUE DUELE NO ES LA SOLEDAD,
SINO LA AUSENCIA

& Y LAURA ANDA

Hace unos pocos dias jardineras en la fachada a
' Pensé en las fa-

milias que ha-

volvia en coche a casa modo de reclamo; siempre

cuando, al pasar por tenia el animo de irun dia a

bian vivido alli

durante tantos
iba a tener oportunidad de afos, en lo que

una esquina cien y una dar una vuelta. Pero ya no

mil veces vista, eché

de menos algo. Cuan- hacerlo. habrian dejado

entre aquellas
paredes que no
estaban ya

do me quise dar cuen- .
Como ese camino lo hago

ta, el semaforo se ha-
cuando vuelvo a casa, al

bia puesto verde ya ..
p yay pasar la siguiente vez, me

al arrancar, recordé lo .y ,
fijé un poco mas y lo que

ue echaba de me- .
q estaba ocurriendo es que

nos... una tienda que .
9 estaban tirando la casa. La

seguro habréis visto o ,
casa, por supuesto, tenia

incluso entrado, un - .
tantos afnos como la tienda

almacén de semillas de semillas. Pero lo que me

muy antiguo o, cuan-

hizo pensar fue en la ausen-

do menos para mi, .
cia, en lo que quedaba, un solar, con el resto

pues siempre me habia fijado en €l; cuando de lo que habian sido las paredes lindando

N 11 la atencion el titul
era pequena me llamaba la atencidn el titulo, con la de al lado que conservaban la estructu-

a que pensaba que para qué queriamos las , . ..
yaquep que para queq ra de lo que habian sido viviendas, con sus

semillas en una ciudad. Mas adelante, me . . ,
restos de pintura e incluso con lo que habia

parecia que era un irresistible entre el mare- . . y p
sido una chimenea. Y me dej6 un poco vacia.

magnum de modernidades, videoclubs (en una . - o ,
& g ( Pensé en las familias que habian vivido alli

época que nacian como setas), tiendas de te- - , .
pocaq ) durante tantos anos, en lo que habrian dejado

lefonia, clinicas dentales (en locales, otra mo-
entre aquellas paredes que no estaban ya.

dernidad...), tiendas de chuches o panaderias ;Dénde podrian haber ido? ;Qué habria sido

de ellas?
dado un aire un tanto romantico con unas (Continiia en la pigina 12)

boutique. Ademas, con el tiempo le habian



No sé por qué, todo esto me hizo pensar un
poco mas alld, en todas las ausencias que nos
van marcando a lo largo de nuestras vidas.
Por supuesto que un solar no es nada, total,
en breve habra un cartel promocional de vi-
viendas de lujo y por ende nadie se acordara
de la tienda de semillas ni de los vecinos que
vivian en aquella comunidad. Hacia muy
poco habia leido en una columna de Fernan-
do Savater una frase que me tocd un poco
mas: “lo que duele no es la soledad, sino la
ausencia”. Y fui atando cabos.... El solar des-
prendia soledad, pero lo que me “tocd” un
poco mas fue pensar en la ausencia de lo que
habia habido alli, que ya no era nada. Y que

esa ausencia iba a ser sustituida. Y me dolio.

Y claro, yo me puse a pensar en mis ausen-
cias. En las que tenemos a lo largo de nuestra
existencia y que vamos intentando sustituir
0, en el mejor de los casos, rellenar. Algunas
no pueden sustituirse, siempre nos acompa-
fian con mds o menos intensidad. Otras, poco
a poco se van rellenando en nuestro interior.
Pero probablemente todas vuelven alguna
vez, doliendo como pequefias o grandes cica-
trices del alma. No pueden ser como el solar
que vi, que dejara rdpidamente de ser un
solar para ser otro edificio, probablemente

mas grande que el que habia.

El alma, esta palabra que en castellano me
dice tan poco, pero que en otras lenguas la
encuentro tan intensa, como en francés dme
0, en inglés soul, para mi mucho mas comple-
tas y mas redondas, mas llenas de algo

mas...

Volviendo a las ausencias, que me voy del
tema, toda esta reflexiéon me hace darle la
vuelta a la tortilla y pensar al revés. ;Somos,
seremos, hemos sido nosotros ausencias para

alguien? ;Cual es, serd, ha sido el recuerdo
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que dejamos cuando alguien piensa en noso-
tros? ;Seremos una ausencia dolorosa o
nuestro recuerdo provocara una gran sonrisa
o un pequenio mohin de carifio? Por eso pro-
clamo desde aqui (como diria un genio, ad-
mirado y ya desaparecido, Antonio Fraguas
“Forges”), desde este hueco que tan amable-
mente me deja el Club para expresar estos
sentimientos, el impulso de decirnos a menu-
do cuanto nos echamos de menos, que nos
alegramos de vernos, para que, cuando no
podamos hacerlo porque esta ausencia se
haya hecho presente y real, por lo menos
quede el recuerdo para quien lo hizo y para

quien lo recibio.

De todas formas, tengo la sensacion de que
las ausencias se nos amontonan en el alma y
van llenandola de recuerdos que no llenan
esta soledad que la ausencia nos deja. Sin
embargo, creo que las ausencias también nos
obligan a ser mas fuertes, para sobrellevar
los sentimientos de desamparo y recordando
los buenos momentos que nos dejan los que
yano estan en algin momento de nuestra

vida.

En el fondo o mejor, lo mas importante es la
suerte que tenemos de pertenecer a este mag-
nifico Club (mi hermano, que ha conocido
muchos, siempre dice que es de los mejores
clubs de Espana...) que nos permite practicar
el deporte que tanto nos gusta en unas inme-
jorables instalaciones y nos rellena nuestra
mente y el alma, [ ‘dme, our soul, de momentos
reconfortantes para no sentirnos solos, ya
que los compartimos con otras personas que

son, en definitiva, los que nos ayudan.

En fin, ya veis, cuanto da de si un solar va-

cio, solo, ausente...

Por eso proclamo
desde aqui (..)
el impulso de
decirnos a menu-
do cuanto nos
echamos de me-
nos, que nos
alegramos de
vernos, para
que, cuando no
podamos hacerlo
porque esta au-
sencia se haya
hecho presente y
real, por lo me-
nos quede el re-
cuerdo para
quien lo hizo y
para quien lo
recibié



COMO PREVENIR
LESIONES EN EL
CICLISMO

BELEN SERAL

TRAUMATOLOG<O INFANTIL
Hospital Clinico Universitario
Hospital Viamed Montecanal
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El ciclismo es un deporte que ha ido ganando
en popularidad a lo largo de los afios en todo
el mundo. En Estados Unidos se calcula en 80
millones el nimero de ciclistas. Espafia cuen-
ta con 30 millones de bicicletas. Hay 3,5 mi-
llones mas de ciclistas que hace 8 afios. El
numero de usuarios de la bicicleta ha aumen-
tado notablemente, lo que implica que mas
de la mitad de los espafoles entre los 12 y los
79 afios utilizan al menos una vez a la sema-
na este medio de transporte segtn la

R.E.E.C.

Como todos los deportes, es una manera fan-
tastica de hacer ejercicio y aprender del tra-
bajo en equipo con una disciplina. Sin embar-
go, este va acompanado
de lesiones tanto agu-
das como por sobrecar-
ga. El exceso de ejerci-
cio con traumatismos
repetitivos sobre los
tendones, musculos y
articulaciones, se debe a
una serie de factores
como son: entrenamien-
to no adecuado, técnica
no apropiada, fallo en la
equipacion, o también
puede ser debido a las caracteristicas anato-

micas y biomecdnicas del deportista.

Dentro de los problemas fisicos que acarrea,
los podemos enumerar segun la localizacion
en: 48% en cuello, 42% en rodillas, 36% en
ingle y nalgas, 31% en manos y un 30% en

espalda.

Pero, ;cuales son las lesiones mas frecuentes

y como pueden evitarse?

DOLOR DE RODILLA

La rodilla es la articulacién mas frecuente-

mente lesionada por sobrecarga en el ciclis-
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mo. Destacamos cuadros clinicos que produ-
cen dolor en la rétula como son: Sindrome
patelofemoral, tendinitis rotuliana y cuadrici-
pital; y los que producen dolor externo de la
rodilla como el Sindrome de friccion de la

cintilla iliotibial.

Las plantillas con cufias de correccién en el
calzado y la posiciéon de la cala puede ayudar

a estos problemas de sobrecarga.

DOLOR DE CUELLO Y ESPALDA

El dolor de cuello es frecuente en los ciclistas

que estan en una posicion fija durante mucho

tiempo.

Se puede evitar haciendo
ejercicios encogiendo los
hombros y realizando ejer-
cicios de estiramiento del
cuello para evitar una ten-
sion muscular. Si se reali-
zan de manera no apro-
piada, también pueden

producirse lesiones.

Los isquiotibiales y flexo-
res de cadera cortos pue-
den redondear o aumentar
el arco de la espalda, lo

que conlleva a una hiperextension del cuello.

Estiramientos musculares sobre una base
regular ayudaran a mejorar la flexibilidad y
ayudard a mejorar una postura adecuada. Al
cambiar el agarre en el manillar, las tensiones
en los musculos sobreutilizados van a dismi-
nuir, y las presiones se distribuiran entre los

diferentes nervios de los brazos.

DOLOR DE MUNECA Y BRAZO

En el ciclismo, los codos deben ir flexionados
y nunca en extension. Cuando se golpea en

un bache, los codos deben absorber la energia

(Continiia en la pagina 15)

Dentro de los
problemas fisi-
Ccos que acarrea,
los podemos enu-
merar segun la
localizacién en:
48% en cuello,
42% en rodillas,
36% en ingle y
nalgas, 31% en
manos y un 30%
en espalda.



del golpe. También es importante la posicion de
las manos que ayudard a disminuir el dolor y

mejorar el entumecimiento.

Dos lesiones tipicas de la sobrecarga en la mu-
fieca son: la paralisis del ciclista y el sindrome
del ttinel carpiano. Ambas se pueden evitar
alternando la presion desde dentro hacia fuera
de las palmas de las manos, y asegurarse que

las mufiecas no caen por debajo del manillar.

Los guantes acolchados y los ejercicios de esti-
ramiento de manos y mufiecas antes de montar

en la bicicleta también ayudaran.

PROBLEMAS UROGENITALES

Un problema frecuente en el ciclista que esta
muchas horas en el sillin es la neuropatia del
pudendo. Refiere dolor y entumecimiento en el
area genital y rectal. Esto es debido a la com-

presion del aporte sanguineo en dicha region.

Para evitarlo se puede utilizar un asiento mas
ancho, con relleno, o cambiando la badana del

culotte.

En la literatura cientifica médica esta publicado
que la mujer tiene los mismos problemas que el
hombre, en region genital y suelo pélvico. Los
asientos mas anchos y convencionales ayudan a
mejorar, a diferencia de los asientos de disefio

mas recortados.

ENTUMECIMIENTO Y HORMIGUEO DEL PIE

Los zapatos muy estrechos o muy apretados
son la causa mas frecuente de molestias en los
pies. Si aumenta la presion en los compartimen-
tos de la pierna (Sindrome Compartimental) se
produce una compresién de los nervios de la
pierna, lo que conlleva a un entumecimiento
del pie. Este problema se trataria con cirugia
tras la realizacion de una medicion de la Pre-

sion Compartimental de la pierna.

RECOMENDACIONES PARA LA QUEBRAN-

TAHUESOS Y TREPARRISCOS:

¢ Antes de empezar la temporada, se recomien-
da realizar un examen de salud médica con

una exploracion fisica.

¢ Realizar una rutina adecuada de calentamien-
to y enfriamiento para preparar el cuerpo y

ayudar a recuperarse de la actividad.

¢ Incorporar un entrenamiento de fuerza y esti-

ramiento en el programa de entrenamiento.

¢ Plan de entrenamiento con el fin de obtener
unos objetivos durante la temporada, sin po-

ner en riesgo la salud.

¢ Hidratacion adecuada para evitar los calam-

bres.

¢ Utilizar una equipacién adecuada: casco,
plantillas, zapatos, badana, protectores sola-

res.

¢ No practiques un tinico deporte durante todo
el ano. Asi ayudas a los musculos a recuperar-

se y se evitan lesiones por uso excesivo.
¢ Mantente descansado antes de la prueba.

¢ La suplementacion no es lo mas importante
de la dieta.

¢ No tomar al pie de la letra el gasto energético

que marca el reloj.

¢ No todas las calorias se reponen a base de
pasta, arroz y pollo. Come frutas, verduras,
legumbres y féculas como completos nutrien-
tes para la eficacia energética del entrena-

miento.

¢ No debemos preocuparnos de la dieta solo el

dia de la prueba.

¢ El alcohol tiene efectos dafiinos para la recu-
peracion, el sistema inmunitario y la hidrata-

cién.
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En la literatura
cientifica médi-
ca esta publica-
do que la mujer
tiene los mismos
problemas que el
hombre, en re-
gién genital y
suelo pélvico.
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COMO RECONOCER S|
TUS ENTRENAMIENTOS
SON LOS ADECUADOS
PARA TU NIVEL DE

JUEGO

Javea (Alicante)

Espero que alguno de mis companeros de profesién no se
sientan ofendidos por lo que voy a explicar, pero si alguno
de ellos piensa que no es correcto lo que digo, le ruego re-

vise su metodologia para ofrecer mejores entrenamientos y

divertirse mas ensefiando nuestro querido deporte: el tenis.

Voy a explicar mi vision sobre lo que debes de comprobar

y lo que recomiendo.
¢Cuantos alumnos hay en las clases?
Lo ideal son 5 — 6 alumnos en iniciacion, pero en cuanto

pueden pelotear desde % de pista el nimero de alumnos

tiene que ser 3 — 4 maximo. Los alumnos avanzados en pis-

MARIANO PEINADO

PROFESOR NACIONAL DE TENIS
Director de la Escuela del CT Los Pinos

ta deben de ser 2 — 3 maximo.

Pregunta antes de inscribirte a una escuela de tenis para
saber si tienen grupo para tu nivel de juego y el niumero de
alumnos que hay por pista. Ve algiin dia para ver el tipo de
entrenamientos que realizan y busca una escuela que cum-

pla con lo que quieres aunque tengas que pagar algo mas.

¢Estas en fila y golpeas 2 - 4 bolas y vuelves a ella o vas
a recoger las bolas que has golpeado y vuelves a la fila?

Es verdad que hay muchas escuelas que bien por falta de

pistas, horarios, demanda y precios, tienen que tener mas

(Continiia en la pagina 18)



alumnos en pista de lo ideal para poder ren-

tabilizar sus servicios.

Pero incluso asi, no se debe situar a los alum-
nos en fila y lanzarles bolas; y menos desde
el fondo de la pista si son principiantes o no
golpean con calidad y control al menos en un
70% de sus golpes. Hay otras maneras de
estructurar las clases numerosas para que los
alumnos aprendan mas rapido y mejoren sus

habilidades.

Es todo una cuestién matemati-
ca: comprueba el niimero de
golpes que haces por minuto
cuando realizas entrenamientos
en fila con el entrenador lanzan-
do cestos, cuenta el tiempo de
explicaciones, de recoger las
bolas y demas y sabras cuantos
golpes realizas por clase. Com-
probaras que son muy pocos y
ademas, si eres un jugador prin-
cipiante o intermedio, la calidad
técnica y control de tus golpes

no sera buena.

Lo importante es golpear cuantas mas veces
mejor a lo largo de la hora de clase e ir expe-
rimentando con tus golpes, adaptandolos,
sintiéndolos y lo mismo con tus desplaza-
mientos, para que al mismo tiempo sientas

una mejora en tu nivel de juego.

Hay metodologias y formas de estructurar
las clases que hacen que practiques lo que
has aprendido, busques soluciones en situa-
ciones reales de juego; y que en determina-
das fases de la clase golpees hasta 20 bolas
por minuto con al menos un 60% de calidad
en tus golpeos y que realices un ejercicio fisi-

co completo divirtiéndote.

Los cestos deben de utilizarse para trabajar

los desplazamientos, juego de pies y apoyos,

C.T. LOS PINOS
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pero solo una vez que tienes control de tus
golpes y puedes jugar un peloteo de fondo a
una velocidad media alta sin casi cometer
errores. Para jugadores avanzados se utilizan
también para practicar jugadas. Nunca de-
ben de utilizarse para practicar la técnica en
iniciacién y perfeccionamiento (excepto en el
saque).

:Recibes las correcciones técnicas adecua-
das?

Si te lanzan cestos y recibes todo tipo de co-
rrecciones que se centran en tu
golpeo, mufieca, mano, brazos
y sigues cometiendo errores
sin saber lo que pasa y como
resolverlo, o no te dicen nada,
entonces tienes dos proble-

mas.

El primero es que, como he-
mos comentado en la respues-
ta anterior, no te deberian de
lanzar cestos para que practi-
ques la técnica de tus golpes
desde el fondo de la pista si eres un jugador

principiante o intermedio.

El segundo es que el 95% de los golpes, una
vez aprendida la técnica de forma basica, se
deben a errores en como recibir la pelota, la
distancia y equilibrio al golpear y terminar el
golpe, en definitiva a tu juego de pies y como

te mueves por la pista.

Para ello deberias trabajar primero la técnica
desde la linea de saque lanzando a la mano
del entrenador en casi estatico; o sea, con
muy poco movimiento. Cuando la técnica en
estatico es mas o menos correcta (sientes la
pelota), se introduce el juego de pies para
aprender a tomar las distancias, siempre lan-

zando la pelota a la mano del entrenador.

(Continiia en la pagina 19)

Hay metodologias
y formas de es-
tructurar las
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que practiques
lo que has
aprendido, bus-
ques soluciones
en situaciones
reales de juego



Una vez tengas control de tus golpes con un
juego de pies correcto (sientes la pelota y tu
cuerpo), tienes que jugar con el entrenador en
la volea y luego ir a % de pista y finalmente al

fondo de pista.

¢No entiendes lo que el entrenador te quiere
transmitir?

En este caso el entrenador tiene que decirte otra
cosa una vez te haya dicho lo mismo tres veces
y sigas cometiendo el mismo error, si no lo hace
es que no se ha dado cuenta que lo que te esta
diciendo no lo entiendes o realmente no sabe

como corregir el error.

La solucion es encontrar un entrenador que te
explique claramente los principios y conceptos
fundamentales de la técnica y la tactica, para
que, una vez hayas aprendido dichos princi-
pios, te conviertas en tu propio entrenador. Eso
significa que debes de ir aprendiendo a combi-
nar todos los principios y conceptos para lograr

resultados eficaces para ti.

¢Cuanto y como practicas el saque y resto
durante la clase?

Una vez hayas aprendido la técnica basica de

los golpes del tenis tienes que comenzar a jugar

puntos y a ser posible partidos. No importa que
tu técnica no sea todavia correcta, lo realmente
importante es que juegues para ir buscando

soluciones a las situaciones de juego.

Aqui entran en juego los 2 golpes mas impor-
tantes del tenis: el saque y el resto. Es como se
comienzan los puntos en el tenis y si no puedes
realizarlos no podras comenzar a jugar los pun-

tos y sera muy frustante.

Es primordial entrenar todos los dias de clase el
saque y el resto, bien por medio de ejercicios o
de juegos en los que haya que jugar puntos.

Conclusiones

Tienes que buscar una escuela que realice entre-
namientos que te permitan mejorar tu técnica
de forma sencilla y eficaz, entrenadores que te
expliquen bien los conceptos fundamentales
para que ti mismo puedas ir mejorando tu jue-
go cuando juegas con tus amigos, ademas que
estos entrenamientos se puedan aplicar a los
partidos y puedas entender facilmente la tactica
para divertirte mucho més cuando juegas com-

peticiones o partidos de entrenamiento.

Kirséhbaum® [§ e 1
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La solucion es

encontrar un en-
trenador que te
explique clara-
mente los prin-
cipios y concep-
tos fundamenta-
les de la técni-
ca y la tactica
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HEAD ESTRECHA
SUS LAZOS CON EL
REAL ZARAGOZA
CLUB DE TENIS

La firma austriaca de referencia en deportes de raqueta colabora con el club
desde 2016 y sigue potenciando su relacion con varias acciones

El Real Zaragoza Club de Tenis y HEAD
siempre han ido de la mano realizando accio-
nes conjuntas que siempre han favorecido a
ambas partes. Una prueba reciente de ello
fueron los HEAD Fusion Days 2018. HEAD
realiz6 su congreso anual para monitores en
la ciudad de Zaragoza y eligio el club para
hacer el test de tenis. La octava edicion del
conocido HEAD Fusion Days tuvo lugar en
marzo y durante el congreso se presentaron
las novedades del afio a mas de 120 monitores
venidos de toda la geografia espafiola, ade-

mas de Portugal y Andorra.

ESTIBALIZ REYERO

| COMUNICACION Y PRENSA HEAD ESPANA

En dicho evento los monitores descubrieron
las nuevas raquetas de tenis Radical, Prestige
y Extreme y las nuevas palas de las series
Delta y Zephyr entre otras novedades. Un
momento clave del evento fue el test de pro-
ducto. Los monitores probaron las nuevas
raquetas en las magnificas instalaciones del
Real Zaragoza Club de Tenis y en especial,
probaron el nuevo HEAD Sensor. Se trata de
un accesorio para la raqueta que junto con
una App permite conocer parametros de jue-

go como la velocidad del golpe, el efecto e

(Contintia en la pagina 21)
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incluso una imagen 3D de tu servicio. Es una
herramienta perfecta para el jugador de com-
peticién y para que los profesionales de la
ensefianza ayuden a sus alumnos a mejorar

su juego.

Tras el test, tuvo lugar la cena de gala a la que
asistieron, ademas de los monitores HEAD,
los jugadores profesionales de padel del
TEAM HEAD como Fernando Belasteguin,
Sanyo Gutiérrez y Alejandra Salazar, asi co-
mo las jugadoras del equipo de RZCT Eli
Amatriain, Nuria Rodriguez y la zaragozana
Angela Caro. Dicho sea de paso, Angela Caro
es la jugadora HEAD mas “veterana” de la
marca, pues ya acumula mas de 10 afos re-
presentando a la misma. jUna fiel embajado-

ra!

HEAD aprovechd la asistencia al evento para
hacer una sesion de fotos matutina en las mis-
mas instalaciones del Real Zaragoza Club de
Tenis: verdaderamente un entorno precioso.
En la sesion participaron los jugadores profe-
sionales de padel y miembros del TEAM
HEAD Tamara Icardo (n®28 del WPT) y Jose-
da Sanchez (n® 83 WPT) ademas de la modelo

Morgana do Santos.

Y por si eso fuera poco, HEAD también cola-
bora en otros eventos como el ITF Senior que
tendra lugar en el club y que se disputara con
la reconocida pelota HEAD ATP. Por todo
ello, estamos muy contentos de seguir colabo-
rando con el club. Esperemos que surjan nue-
vos e interesantes eventos, y que nuestros

caminos vayan siempre unidos.
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Angela Caro es
la jugadora HEAD
mas “veterana”
de la marca,
pues ya acumula
mas de 10 anos
representando a
la misma. jUna
fiel embajadora!



NIICA

NO HABRA GOLPE QUE SE TE RESISTA

2 SYLANDYR NO2BYoNr e

GRAPHENE
TOUCH

LIER G0%
weL wrw




ESTUDIO TECNICO

23

La evaluacion de la velocidad
y precision del saque antes y
después del entrenamiento

RESUMEN

El objetivo del trabajo fue evaluar de la velocidad y preci-
sion del saque antes y después del entrenamiento. Se conto
con la participaciéon de 3 jugadores varones con una edad
media de 15,5 +1 y a 3 jugadoras femeninas con una edad
media de 15,8+1 anos, todos ellos, jugadores de la Escuela
Territorial de la Federacion Aragonesa de Tenis. Se proce-
di6 a medir la precision y velocidad de su servicio antes y
después de su respectivas sesiones de entrenamiento, desa-
rrolladas en la Federacion Aragonesa de Tenis. Para com-
probar la precision del servicio se elaboraron unos paneles
de puntuacion, mientras que para comprobar la velocidad
de éste se utilizé una pistola radar (SR 3600). Los resultados

principales obtenidos mostraron que ambos sexos sacaron

PALABRAS CLAVE

Tenis, servicio, entrenamiento, precision, velocidad.
INTRODUCCION

El saque en tenis es uno de los golpeos que mas relevancia
tiene en los partidos para los jugadores

(Gillet , Leroy, Thouvarecq, & Stein, 2009). Estos autores
destacan el alto impacto de los primeros golpeos de cada

punto (saque y resto) en el resultado del partido. El princi-

Miguel Angel Gonzalez Hernandez
Carlos Galé-Ansodi
Javier Roche Ferrer

Federacion Aragonesa de Tenis

mas rapido en sus saques planos, antes del entrenamiento.
En lo que a la precision del saque liftado exterior se refiere
ambos géneros fueron mas precisos en sus saques después
del entrenamiento. La conclusién principal del estudio po-
dria ajustarse al hecho de que los saques de los tenistas an-
tes de la sesion de entrenamiento fueron mas rapidos que
tras dichas sesiones. Sin embargo, fueron los saques realiza-
dos tras la sesién de entrenamiento los que obtuvieron ma-
yor precision. Por lo tanto, parece ser que existe una rela-
cién inversa entre la velocidad y la precision del saque y
que los saques realizados post-entrenamiento no disminu-

yeron la precision de éstos, sino que incluso fue aumentada.

pal analisis del saque en tenis, ha sido realizado en torno a
la velocidad que alcanza la bola. En esta linea, Pugh, Kova-
leski, Heitman, & Gilley (2003) encontraron que no existia

una correlacion directa entre la fuerza de los jugadores y la

(Contintia en la pagina 24)



velocidad que estos aplicaban a la bola, considerando que
existen otros factores condicionantes de la velocidad en el
saque. En esta linea, Ferrauti,& Bastiaens (2007) concluye-
ron que una intervencion de lanzamiento pesado durante el
entrenamiento del servicio no tiene ningun efecto beneficio-
so en la velocidad del servicio. Ademas, la confianza del
jugador para realizar un saque fuerte y certero también ha
sido objeto de andlisis, encontrando que los jugadores mas
experimentados y con mayores niveles de confianza son los
jugadores que tienen mas ventaja ante el saque (Jackson, &
Mogan, 2007). Por otro lado, segtiin Chow et al. (2003) la
técnica es uno de los factores que afecta a la velocidad de

golpeo en el saque. Estos autores consideran que los jugado-
METODO

Participantes

El estudio se realizé analizando a 3 jugadores varones con
una edad media de 15,5 +1 y a 3 jugadoras femeninas con
una edad media de 15,81 afios, todos ellos, jugadores de la
Escuela Territorial de la Federacion Aragonesa de Tenis
(nivel nacional). Para su inclusion en el estudio se propuso
la siguiente condicién, que cada jugador llevase compitien-
do al maximo nivel mas de 4 anos y que se encontrase entre
los seis mejores puestos del ranking de su categoria dentro
de su comunidad auténoma. Los tutores legales de cada
participante aceptaron la participacion en el estudio de los

jugadores mediante la firma de un consentimiento informa-
do.

Variables

Como variables independientes se tuvieron en cuenta las
siguientes: momento del saque, si éste tuvo lugar antes del
entrenamiento (pre) o después del entrenamiento (post),
tipo del saque (plano/liftado) e intencion del saque, consi-
derando ésta, en funcién de la direccion de la bola tras ser
golpeada, diferenciando entre interior y exterior, asi como
el sexo de los deportistas (masculino/femenino). Cabe des-
tacar que la principal variable independiente a considerar
para el desarrollo del presente estudio fue el momento del

saque (pre/post).

Las variables dependientes fueron: la velocidad medida en

km/h y la precision, la cual fue registrada en una escala de

Enreda-T n°® 17

res lanzan la pelota mas cerca del cuerpo e incorporan efec-
to a la bola cambiando la velocidad vertical y lateral de la

raqueta del primer al segundo saque.

En definitiva, la velocidad y precision del saque son aspec-
tos que deben ir de la mano, ya que un saque potente pero
impreciso es poco tutil. Menayo, Fuentes, Moreno, Clemen-
te, & Garcia Calvo (2008) demostraron que el aumento de la
precision no estaria relacionada directamente con el aumen-
to de velocidad, existiendo otras variables que condicionan
esa pérdida de rendimiento. Por todo ello, los autores del
presente trabajo proponen la evaluacion de la velocidad y

precision del saque antes y después del entrenamiento.

5 a 10, considerando el 5 como valor muy impreciso y el 10

como valor de méaxima precision.
Materiales e Instrumentos

Han sido necesarios varios materiales e instrumentos para
el desarrollo del presente estudio. El principal material uti-
lizado han sido los paneles de puntuacion del saque. Estos
paneles han sido disefiados por el cuerpo técnico de la Es-
cuela Territorial de la Federacion Aragonesa de Tenis. Para
su construccion fueron necesarias numerosas pruebas y
ensayos, asi como la colaboracién de un disefiador grafico,
quién elaboré conjuntamente con el equipo técnico el pro-
yecto de dichos paneles, mediante diferentes proyecciones
que simulaban todas las opciones del servicio en tenis. Una
vez disefiado el proyecto se le mostro a Jesuis Colas Abad,
director técnico de la Federacion Aragonesa de Tenis y a
David Sanz Rivas, director de docencia de la Federacion
Espafiola de Tenis, dando ambos su aprobacién como una
herramienta de evaluacion util y eficaz para apreciar la
efectividad del servicio en el tenis, aplicable a jovenes juga-
dores de tenis. Tras visionar numerosas imagenes pertene-
cientes a las grabaciones que se encuentran en la hemerote-
ca de la Federacion, podemos afirmar que el material dise-
fiado para el presente estudio queda justificado por la opi-
nion de los expertos en la materia para usar como medio de

evaluacion.

(Contintia en la pagina 25)



A partir de las diferentes posiciones del sacador, mante-
niendo siempre una distancia minima de 30 centimetros

respecto a la linea del cuadro de saque, se realizan una serie

—
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Figura 1. Proyeccion de los saques en tenis

Ha sido necesaria la construccion de tres paneles, dos late-
rales y uno central. Todos ellos han sido construidos con el
mismo material, aglomerado y tienen unas dimensiones de

200 cm. de largo y 100 cm. de ancho. En cada panel existen

Figura 3A. Panel lateral izquierdo

Figura 3B. Panel central de precision
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de proyecciones que simulan todas las posibles trayectorias

de los saques, hacia los paneles.

d/4maniinn
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Figura 2. Disefio de los paneles de precision

un total de diez proyecciones perpendiculares de 10 cm. de
ancho cada una de ellas permitiendo asi que el didametro de

la bola impacte en su totalidad dentro de la franja proyecta-
da.

Figura 3C. Panel lateral derecho

Una vez reflejadas las proyecciones de la bola en los pane-
les, pasamos a delimitar las diferentes zonas de puntua-
cién, con una premisa fundamental, la mayor puntuacion
(10) se obtendra cuanto mayor sea la dificultad que tenga el
restador para devolver la bola o de llegar a contactar con

ésta.

Para comprobar qué puntuacion debiamos asignar a las di-
ferentes proyecciones, realizamos un experimento que con-

sistia en lanzar 50 bolas al tablero y observar las dificultades

que un sujeto participante en el estudio tenia para devolver
las bolas. Estas, se lanzaron con una velocidad similar a la
obtenida en los saques valorados, intentado asemejarnos
siempre a las condiciones de competicion. Cuanto mayor
era la dificultad la puntuacion de la zona era mas alta, asi
hasta completar todas las proyecciones del panel desde 5
hasta 10 puntos. Cabe destacar que cuando la bola botaba
fuera del panel se asignaba una puntuaciéon de 4 puntos. A
continuacion se explican las zonas que quedaron acotadas

en los paneles:
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Paneles laterales

Zona de puntuacion Dimensiones del tablero

(10 x 40/2) X 3 + (10 x 40) x 3 = 1800 cm?

(10 X 40/2) X 2 + (10 x 40) X 5= 2400 cm?

(10 x 40) x 2 + (10 x 40) X 3 = 2000cm?

(10 X 40) x 2 + (10 X 40) x 1 = 1200 cm?

(10 x 40) x 4 + (10 x 40) X 3 = 2800 cm?

(10x 40) x 2 + (10 X 40) X 5 + (10 x40) x 5= 4800 cm?
5000 cm?

100 X 200 = 20000 cm?

*Cada porcion de puntuacion queda reflejada como 10 x 40, siendo 10 cm de ancho los que tiene cada proyeccién y 40 cm de largo, ya que el panel estd dividido en
cinco zonas de 40 cm cada una de ellas. Por tanto consiste en sumar el niimero de porciones que pertenecen a cada puntuacion para conocer el drea total asignada a

dicha zona.

Panel central

Zona de puntuacion Dimensiones del tablero

10 x 40 x 2 = 800 ¢cm? x 2
2x40x1=80cm*x2

4x40x1=160cm?x2
5x 40 x 1 =200 cm? x 2

10 x 40 x 1 = 400 cm? x 2
8x40x1=320cm’x 2

10x40x3=1200c2m2x2
6x40x1=240cm*“x 2

10 x 40 x 2 = 800 cm? x 2
5x 40 x 1 =200 cm? x 2

10 x 40 x 7 = 2800 cm? x 2
10 x 40 x 7 = 2800 cm? x 2
100 X 200 = 20000 cm?

Figura 4. Paneles colocados en la pista de tenis




Ademas, se utilizé una camara de video modelo Philips
KEY019/00 para grabar las ejecuciones de los tenistas. El
material utilizado para medir la velocidad de los saques

fue una pistola radar modelo SR 3600 con las siguientes

PROCEDIMIENTO

El estudio se realizo en la pista central de superficie dura en
las instalaciones de la Federacién Aragonesa de Tenis. La
toma de registros (n=480 saques) se llevd a cabo en dos sesio-
nes preparatorias del mes de julio de 2016 desde las 10:00
hasta las 13:30 horas, con unas condiciones climatoldgicas
muy similares en relacion al viento, temperatura y humedad,
las cuales no afectaran ni a la velocidad de la bola ni a la con-
centracion del tenista. Cada jugador efectud 40 saques por
sesion, divididos de la siguiente forma: 20 saques fueron
realizados antes del entrenamiento, el cual tuvo una dura-
cién de 2 horas y 30 minutos, y otros 20 saques después de la
sesion de entrenamiento. Dentro de cada periodo (pre/post)
cada jugador realizé 10 primeros servicios (diferenciando 5
interiores y 5 exteriores) y 10 segundos servicios
(diferenciando 5 interiores y 5 exteriores). Todos ellos fueron
realizados siguiendo la siguiente secuencia: saque plano-

interior, saque liftado-interior, saque liftado-interior y saque

RESULTADOS

En la tabla 1 aparecen los resultados obtenidos por cada gé-
nero al realizar saque plano interior y exterior. Los resulta-
dos obtenidos indican que ambos sexos sacaron mas rapido
en sus saques planos, antes del entrenamiento. Por otro lado,
al analizar la precision, los chicos ejecutaron saques planos
interiores mas precisos antes del entrenamiento, sin embar-
go, en las chicas ocurrio lo contrario, los saques planos inte-

riores mas precisos tuvieron lugar después del entrenamien-

Tabla 1. Velocidad y precision en saque plano
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caracteristicas técnicas: rango de velocidad: de 10 a 200
MPH, tecnologia apuntar y disparar, resoluciéon/precision:
3%/ +0-1MPH o1 KM/H, rango 60" por bolas y modo de

disparo o continuo.

liftado-exterior.

La toma de registros se realiz6 con tres colaboradores, el
primero tenia la responsabilidad de anotar el tiempo (horay
minutos) en el que se realizaba cada servicio. El segundo
colaborador grababa la ejecucion del saque. Y el tercero,
anotaba la precision del saque, revisando la grabacién si ha-

bia alguna duda sobre el resultado de algtn servicio.

La lectura de la velocidad del saque se registré mediante
el uso de una pistola radar, la cual se encontraba elevada
mediante un tripode de 1,70 metros (altura media de los te-
nistas en la categoria estudiada), situada a 6 metros de los
paneles de precision y por detras de éstos. Esta colocacion
permitia obtener un angulo adecuado y realizar una lectura
precisa de la velocidad real del saque, tal y como recomienda

el fabricante de la pistola radar.

to. Teniendo en cuenta los saques planos exteriores, apare-
cieron diferencias significativas en la velocidad de los saques
del género masculino (Pre=129,36+ 14,16 km/h vs. Post=112 +
12,81 km/h, ES=0,54; p< 0,05) siendo mas rapidos los saques
realizados antes del entrenamiento. En este tipo de saque
ambos géneros coincidieron aumentando la precision de sus

saques después del entrenamiento.

SAQUE PLANO INTERIOR SAQUE PLANO EXTERIOR
Des. % Des. 7
G ° &

énero Momento N Media tipica CV N Media tipica
T Precision 30 6,03° 2,63 51,01 30 6,29 2,57 51,23
Velocidad 30 124,36 19,27 15,49 30 129,36 14,46 11,18
MASCULINO
ST Precision 30 5,62 2,56 57,73 30 6,59 2,29 42,48
Velocidad 30 121,24 13,46 11,10 30 112,00 12,81 11,44
PRE Precision 30 4,96 2,42 64,63 30 4,50 3,14 69,80
Velocidad 30 104,36 10,67 10,22 30 99,81 11,50 11,52
FEMENINO ,
o Precision 30 5,67 2,33 52,71 30 6,25 2,42 38,67
Velocidad 30 100,17 7,08 7,07 30 94,25 7,19 7,63




La Tabla 2 muestra los resultados obtenidos por cada géne-
ro al realizar saque liftado interior y exterior. Los resultados
obtenidos indican que ambos sexos sacaron mas rapido en
sus saques liftados, al producirse éstos antes del entrena-
miento. Aparecieron diferencias significativas en el género
masculino siendo la velocidad de los saques liftados interio-

res significativamente superior antes del entrenamiento

Tabla 2. Velocidad y precision en saque liftado

SAQUE LIFTADO INTERIOR

Enreda-T n°® 17

(Pre=106,36+ 14,70 km/h vs. Post=98,17 + 9,73 km/h, ES=0,31;
p<0,05). Enlo que a la precision del saque liftado exterior
se refiere ambos géneros fueron mas precisos en sus saques
después del entrenamiento. Sin embargo, las chicas fueron
mas precisas en sus saques liftados interiores antes del en-

trenamiento.

SAQUE LIFTADO EXTERIOR

Género Momento N Media tDig?éa V N Media tDiS?'ca V
PRE Precision 30 4,38 2,50 69,92 30 7,50 3,23 46,07
Velocidad 30 106,33 14,70 13,82 30 97,33 9,69 9,95
MASCULINO
POST Precision 30 4,50 2,44 65,92 30 7,81 2,50 34,15
Velocidad 30 98,17 9,73 9,91 30 95,54 16,55 17,32
PRE Precision 30 5,33 2,46 52,07 30 5,55 2,66 53,66
Velocidad 30 90,67 7,70 8,49 30 89,63 8,64 9,64
FEMENINO
pOST Precision 30 3,60 1,73 57,73 30 5,97 2,91 54,19
Velocidad 30 86,67 5,13 5,92 30 88,79 7,08 7,98
CONCLUSION

Tras analizar los resultados se puede concluir que los sa-
ques de los tenistas antes de la sesidon de entrenamiento se
caracterizaron por alcanzar velocidades mas altas que tras
dichas sesiones. Sin embargo, al analizar la precision de los

saques los datos se invierten, es decir, fueron los saques rea-
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-Eres argentino, pero llevas muchos afios tra-
bajando en Espaiia. ;Por qué motivo escogis-

te este pais?

Llegué a Espafia por accidente, porque des-
pués de vivir en New York cinco afios quise ir
a Italia, pero conseguir los permisos de resi-
dencia y trabajo era tan dificil y burocratico,
que vine a Barcelona donde tenia amigos de

mi infancia. Y aqui comencé de cero.

-¢Siempre quisiste dedicarte a la docencia del

tenis?

Cuando terminé el colegio empecé a estudiar
Odontologia, pero solo duré tres meses... jy no
es broma! Al afio siguiente hice un curso de un

ano en Buenos Aires y alli comenzé todo.

-En tu caso, la ensefianza esta enfocada a los

mas pequeios (tenis base). ;Por qué?

Porque siempre me resulté mas facil y diverti-
do dedicarme a los mas peques. Me siento

muy a gusto trabajando con ellos.

-¢Qué valores intentas inculcar a tus alumnos

en la pista?

Trabajo en equipo, cuidado del material, aten-
cién a las formas, respeto a entrenadores, com-
paneros y a las reglas de conducta del deporte.

Soy bastante exigente en eso.

-¢Cual seria la clave para que un nifio que
empieza a jugar al tenis a edad temprana,

continte de mayor?

Sobre todo no acelerar los tiempos. Primero
hacer que se diviertan mientras aprenden. Ha-
cer que se sientan atraidos por practicar tenis y
luego no agobiarlos, respetar las fases de
aprendizaje y hacerlos jugar acorde a su edad
y nivel, sin querer ir mas rapido si los chicos
juegan bien, y no dejarlos de lado si los chicos

solo juegan a nivel recreativo. Todos cuentan.

-Conozco casos de jovenes tenistas que en

los entrenamientos rinden bien, pero en los

partidos de competicion se frustran, incluso

acaban llorando cuando pierden. ;Cual seria
la clave para evitar este tipo de comporta-

mientos en la medida de lo posible?

iEso le pasa a la mayoria! Y hoy en dia mas
porque a veces se ponen muchas expectativas
en el rendimiento. Hay que centrarse en la for-
macion antes que nada y cuando un jugador
esté preparado, hacerlo competir progresiva-
mente hasta que se sienta mds seguro y confia-
do.

-Hablanos de tu proyecto Tennis Aid, que
lideras con Abel Rincon. ;COmo surgio esta

magnifica idea?

La intencién inicial fue la de enviar material a
un entrenador ugandés. Cuando se lo comenté
a Abel, me dijo: ";Y por qué en lugar de en-
viarlo no lo llevamos nosotros?” Menos de dos
meses después (noviembre del 2014) estaba-
mos aterrizando en Kampala (Uganda). Asi

surgio todo.

-¢Tenéis algun viaje programado, o alguna

actividad a realizar proximamente?

Como primer gran evento tenemos una pre-

sencia en el Barcelona Open (Conde de Godo).
Tendremos un stand alli dos dias y esperamos
poder aumentar la difusiéon de nuestro trabajo.
Y viajes hay muchos en carpeta y poco tiempo
libre para hacerlos, lamentablemente. Pero con

tiempo los llevaremos a cabo.

-Para poner el broche final a la entrevista,
;podrias decirnos si hay algun entrenador de
tenis al que admires? ;Y un jugador/a de los
que compite internacionalmente que te gus-

te?

Por suerte me he cruzado con mucha gente

muy valiosa en tantos afios de profesion y

(Contintia en la pagina 32)
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La intencidn
inicial fue 1la
de enviar mate-
rial a un entre-
nador ugandés.
Cuando se lo co-
menté a Abel, me
dijo: “¢Y por
qué en lugar de
enviarlo no lo
1levamos noso-
tros?”
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(Viene de la pdagina 31)

nombrar algunos seria dejar otros tantos fuera
de la lista. Espafia tiene muchos y valiosos en-
trenadores, muchos de ellos no tan famosos pe-
ro importantisimos en sus comunidades. Tanto
aqui como en Argentina, la ensefianza se apoya

mucho en la pasion por esta labor.

Y en cuanto a jugadores, Roger Federer es sin
duda el mejor y més importante espejo donde
mirarse. En el aspecto de juego, técnica, conduc-
ta es el mejor embajador que puede tener el te-

nis.

# TennisAid
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SABINA MEDIANO

Directora de la Escuela de Tenis
en Fin de Semana

INES BUIL

DEPARTAMENTO DE COMUNICACION DEL
REAL ZARAGOZA CLUB DE TENIS

”Los nifios marcan el ritmo que llevan las familias”

Entrevistamos a la responsable de la es- “Los ninos marcan el ritmo de las fami-
cuela de fin lias. Si estan

de semana, Sl disfrutando, y
Sabina, y nos . ‘ ] bien llevados, el

resto de la fami-
lia descansa y se
relaja, esta es-

cuenta que se
esta trabajan-
do duro para

hacer de la trechamente re-
escuela un si- lacionado. Noso-
tio donde na- tros, cuando

B empezamos este
proyecto, diji-
MOSs que Nno era
negociable que
los padres tuvie-
ran la sensacion
de que sus hijos
se quedaban en
buenas manos”

die quiera de-
jar de estar,
un sitio donde
se sienten las
bases sobre
las que cons-
truir el futuro
del club.



-¢{Como esta transcurriendo la temporada en

la escuela?

Esta siendo un afio de transicion hacia donde
queremos. No podemos llegar y cambiar las
costumbres, metodologia, grupos y poner al
maximo nivel al equipo de trabajo en unos
meses. Es un proceso paulatino de transfor-
macion por el que luchamos dia a dia. Estamos

en la linea correcta

-¢Qué crees que ha mejorado desde tu llega-
da?

No ha mejorado nada, simplemente hemos
cambiado la forma de trabajar; como cuando
un jugador de tenis profesional cambia de en-

trenador, el tiempo dird si ha resultado.

-Si pudieras mejorar una instalacion para sa-
car mas provecho de la escuela, ;qué cons-

truirias?

Eso lo tengo claro, pistas de minitenis fijas don-
de poder practicar y potenciar el peloteo en un
espacio redimensionado acorde con la edad. Si

ya tuviera porche, jjseria la bomba!!

De cualquier forma estamos ya muy contentos

con las pistas nuevas.

-¢{Qué cambios tenéis previstos a corto, medio

y largo plazo?

Tenemos en proyecto muchas mejoras, nove-
dades y cambios. Como, por ejemplo, el inter-
cambio con el extranjero entre tenistas amateur
con otros clubes. Y otras que no te puedo des-
velar. Pero es fundamental entender que aten-
demos primero a prioridades esenciales para la
escuela, como la eficiencia en el aprendizaje de
cada dia, fomentar el ambiente de escuela y
sentir el orgullo de pertenencia a este club, o
bien asegurarnos de que los nifios puedan se-
guir las etapas de aprendizaje con los pasos

adecuados.

-¢{Qué tal se porta tu equipo de trabajo?

Tienen lo mas importante que se necesita en
un trabajador, orgullo de pertenencia a su
club. Este afio han crecido mucho y, teniendo
en cuenta su condicion de estudiantes y jove-
nes, hay que estar encima para atender a sus
dudas, necesidades y correcciones en pista. La
verdad es que se les coge mucho aprecio por-

que son buenos chicos.

-Vamos con el tema personal, ;tienes alguna

mania o defecto reconocidos?

Ja, ja. En casa me dicen que nunca termino de

desconectar del trabajo.
-¢Vas a volver a competir alguna vez?

Desde luego, al nivel que competi es imposi-
ble, pero no descarto jugar a otro ritmo. La-
mentablemente es complicado llevar una regu-
laridad minima de entrenamientos y parti-

dos... jjjya quisiera yo!!!!
-Un plato de comida que te encanta

El fideua, o bien la paella, de mi madre; y una

cafeteria con chocolate y churros caseros.
-Una serie o pelicula

Soy mas de series. Me chifla Walking Dead...

iiipero luego no hay quien me acueste!!!

-Por ultimo, haz una valoracion final de como
has visto la situacion del club desde tu llega-
da

El club, estos tltimos afos, se ha tenido que
adaptar a las circunstancias. Lo que esta claro
es que existe un ambiente de fidelidad y carifio
incondicional al club por parte de los socios
que no deja de sorprenderme, y que estoy se-
gura de que lo llevara hacia donde el conjunto

de todos deseamos.
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parte de los so-
cios que no deja
de sorprenderme



DESMONTANDO
A MURPHY

PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

-Periodo Neolitico (5000 a J.C), por la tarde.
Derrumbamiento de una galeria subterranea de
una cantera de silice a orillas del rio Mosa, en la

actual Bélgica. Primer accidente laboral conoci-
do.

-Codigo legal de Hammurabi (1770 a J.C.), se
castigard con la pena de muerte al constructor que
edificase una casa si esta se derrumba causando la
muerte al duefio; pero si la muerte fuera de un hijo
del dueio, el castigo se impondrd al hijo del cons-
tructor. Primera referencia de indemnizacion

derivada de un accidente de trabajo.

-Plinio el viejo (79 a ]J.C). Recomienda el uso de
caretas para impedir la inhalacion de polvo en
las minas de cinabrio y plomo. Primer E.P.L
(equipo de proteccion personal) del que tene-
mos noticia. La careta en cuestion era una veji-

ga de cerdo.

El trabajo ha sido desde tiempo inmemorial

fuente de dafos a la salud de los trabajadores.

ANDRES ORTIN

RESPONSABLE DEL AREA DE MANTENIMIEN-
TO DEL REAL ZARAGOZA CLUB DE TENIS

La fuerte sacudida llegé en el siglo XX con el
desarrollo industrial, que trajo la mecanizacion
en la produccion, aumentando de forma expo-
nencial el niimero de accidentes laborales, de-
jando en absoluto desamparo a trabajadores y

familias.

No tenemos otro mundo al que poder mudar,
tampoco podemos cambiar la direccidn ni la
fuerza de este viento que trae las nuevas tecno-
logias, pero si ajustar el velamen. Nadie recla-
maba la justicia reparadora del rey babilonio

con su Ley del Talion, pero resultaba palmario

que era necesaria una catarata de cambios, cam-

bios incesantes y complejos, de donde emana-
rian las actuales leyes de prevencién de riesgos
laborales encaminadas a evitar o disminuir los

accidentes en el trabajo.

En los tltimos afios, con periodos de oscilacién,

parecen apreciarse sintomas de mejora perma-

(Contintia en la pagina 36)
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Nadie reclamaba la
justicia reparadora
del rey babilonio
con su Ley del Ta-
1lién, pero resultaba
palmario que era
necesaria una cata-
rata de cambios,
cambios incesantes y
complejos



nente. Se esta construyendo una cultura de
seguridad. Quedan empresas que incumplen la
normativa en materia de riesgos laborales, pero

son las menos.

Sabemos que hasta los monos se caen de los
arboles, pero, ;a
qué se debe el
hecho de que per-
sista un riesgo
residual de acci-
dentes que nunca
puede ser erradi-
cado, incluso des-
pués de haber
implementado

todas las medidas de seguridad oportunas?

Sin pretender entrar en profundidad en el tema
y sabiendo que es solo una parte del problema,
llega el momento de desenfundar la navaja de
Ockham: la teoria mas simple es la mas proba-
ble. Me vengo a referir al tipo de personas que
sistematicamente estan en contra de todo, disci-
pulos de ese viejo arte pulido durante milenios,
el arte de llevar la contraria. No importa la me-
dida de prevencion que propongas, con una
expresion prosaica, roma, sin matices o con una
inusitada oratoria, refutardn cualquier adver-

tencia.

—Deberias ponerte las gafas de proteccion
—iUf! Se me empanan y no veo nada.

—Vas en deportivas, ;y las botas de seguridad?

—Es que la puntera de acero me machaca el

juanete.

—¢Has quitado la corriente?

—iBah! Son 220.

—Para este trabajo es necesario el arnés.

—Bueno, ahora no nos ve nadie, ademas se me

engancha en el llavero.
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Ademas de el gato con guantes no caza, me asfixio

con la mascarilla y no veas cémo sudo con el casco.

¢Cdédmo combatir esta estirpe indestructible?
Imposibles de orientar, cual cinta de Moebius,
fueron adiestrados desde su infancia. Cuando
los arrojaban al rio
eran arrastrados
contracorriente e
iban a rescatarlos al
nacimiento. ;Dénde
encontrar un antago-

nista a su altura?

Existe. Su nombre:
Edward Aloysius
Murphy. Su frase lapidaria, sostén de la ley que
lleva su nombre: «Si algo puede salir mal, sal-
drd mal». A pesar de lo trivial que pueda sonar,
la esencia de este principio contribuye a memo-
rizar las precauciones sobre los riesgos venide-
ros. Probada vacuna contra los contracorriente,
esta manera de enfatizar lo negativo puede ser
aplicada a cualquier peligro y llevar la contraria
a quienes llevan la contraria. Asi pues postula-

remos:

-A quien no se pone las gafas. «Toda particula
que se desplaza, buscard siempre el ojo mds proxi-

mo».

-A quien no calza las botas. «Todo objeto en caida
libre lo hard con una aceleracion de 9,8m/s? en direc-

cién a la primera falange del dedo gordo».

-Al chispas. «Un cable con corriente tiene exacta-

mente el mismo aspecto que otro que no la lleva».

-Y, en general, siempre habra alguien presente

cuando cometas un error. Ese alguien eres tt.

jTodos contra Murphy!

Me vengo a referir
al tipo de personas
que sistematicamente
estan en contra de
todo, discipulos de
ese viejo arte puli-
do durante milenios,
el arte de llevar la
contraria.



HABLAMOS CON
SILVIA LACRUZ

Para los que no te conozcan: te hiciste socia
del club hace unos cuantos afos, estuviste

una temporada de baja, pero en 2016 volvis-
te. ;Qué es lo que te animo a volver con no-

sotros?

Naci siendo ya un miembro del club de tenis,
mi familia ya era socia. En el club del P° de la
Mina aprendi a nadar y empecé a jugar al
tenis en la Escuela a los 6 afios. Después el
club se traslad¢ a las instalaciones actuales,
ya siendo adolescente, y continué con el tenis
hasta que me fui a vivir fuera de Zaragoza y
por diferentes circunstancias ya apenas po-
dia venir y me di de baja, pero seguia tenien-
do amigos en el club y cuando pensé en vol-
ver a pertenecer a algiin centro deportivo, no
lo dudé: a este club le tengo un enorme cari-
No, me encantan las instalaciones, la gente,

me siento en mi casa. jYa son mas de 35 afios

DEPARTAMENTO DE COMUNICACION DEL
REAL ZARAGOZA CLUB DE TENIS

siendo socia!

(Qué es lo que mas te gusta del RZCT?

;Qué actividades realizas?

Como te decia, me encantan las instalaciones,
es un club de lo mas completo y la gente me
parece encantadora. En cuanto al deporte,
sigo jugando de vez en cuando al tenis, aun-
que quiero empezar a jugar un poco mas. A
lo que mads juego es a padel, me encanta y
soy de las que se apunta a todo: ranking,

Aseda, café, entrenamientos...

Sabemos que actualmente diriges la acade-
mia Comunicando, donde se imparten cur-
sos de hablar en publico, inteligencia emo-
cional, protocolo... ;Qué estudios o pasos
has realizado previamente para llevar el

negocio a cabo?

Me formé en coaching ya hace unos afios y

(Contintia en la pagina 38)

...a este club
le tengo un
enorme cariio,
me encantan las
instalaciones,
la gente, me
siento en mi ca-
sa. jYa son mas
de 35 afios sien-
do social!



me certifiqué como coach por ICF, que es la
Federacion Internacional de Coaching. Para
certificarte tienes que pasar previamente por
una forma-
cion muy

completa en
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una amiga me dijo “Esta es la profesion de tu
vida” jaja, porque me conoce bien y sabia
que me iba a encantar, como asi fue. Para mi
es muy grati-
ficante ayu-

dar cada dia

la que la , : , a las perso-

. Lo AN ALY BT
comunica- nas a que
ciony la superen sus
inteligencia miedos,
emocional desarrollen
son pilares sus habilida-
basicos. Por desy, en de-

otro lado,
hace unos
afnos fui
actriz profe-
sional de
doblaje y locucidn, para lo cual también me
formé durante dos anos. He pertenecido a
diferentes grupos de teatro y he recibido for-
macion en técnicas teatrales. El conjunto de
todo eso forma los 360° de la comunicacion:
superacion de miedos, aprender a desenvol-
verte en un espacio escénico y utilizar la voz
de forma eficaz. Eso, junto con mis estudios
previos de empresariales y mi experiencia
profesional en diferentes sectores me animd
a emprender este camino y la verdad es que
estoy feliz de haberlo tomado, me siento
afortunada de ser de esas personas que dis-

frutan muchisimo con su trabajo.
;Como te surgio el interés por estos temas?

Siempre me ha interesado el lado humano de
la vida y cuando empecé a escuchar algo so-

bre coaching me parecié muy interesante y

finitiva, sean
mas felices, y
hablo tanto

de particula-

res como de

empresas y profesionales.

Hace unos dias organizaste unas jornadas
con los socios del club en la que les hicis-
teis unas sesiones de coaching grupal y lue-
go jugasteis al padel. ;Como se te ocurrio

aunar esta tematica con la deportiva?

Bueno, el coaching es una disciplina que se
orienta hacia la consecucion de objetivos. Me
parecio interesante hacer una serie de dina-
micas para favorecer la concentracion en la
pista y desarrollar el pensamiento estratégico
en el juego y en ello estamos. Nos juntamos
los domingos por la tarde, hacemos una hora
de coaching y luego nos vamos a la pista a
poner en practica los objetivos y la verdad es
que lo pasamos fenomenal. Aprovecho para

invitar a todos los socios a los que les apetez-

(Contintia en la pagina 39)

Nos juntamos los
domingos por la
tarde, hacemos
una hora de
coaching y luego
nos vamos a la
pista a poner en
practica los ob-
jetivos y la
verdad es que lo
pasamos fenome-
nal.



ca participar. jEstaremos encantados de aco-

gerles en el grupo!

;Tenéis previsto repetir este tipo de activi-

dades?

Si, el domingo 7 de mayo volveremos a hacer
una sesion y alguna mas durante el mes de
mayo, asi que si alguien quiere participar

solo tiene que decirlo.

(Por qué recomendarias a nuestros socios
que cursaran alguno de los cursos que se

imparten en la academia?

Paul Watzlawick, en su “Teoria de la Comu-
nicacion humana” nos dice que es imposible

no comunicar. Hagas lo que hagas, comuni-

COMNUI

cas. Muchas veces no sabemos qué es exacta-
mente lo que comunicamos, lo que los demas
perciben de nosotros ni por qué esto es asi.
También la comunicaciéon con uno mismo es
importante, ya que a menudo nos auto boi-
coteamos a través del didlogo interno. En la
Escuela Comunicando proporcionamos a los
alumnos un monton de técnicas y herramien-
tas para adquirir seguridad, hablar en publi-
co con soltura, relacionarte con éxito, etc., ya
que la capacidad de comunicarnos, como
dice Kiyosaki, determina el éxito personal y

la calidad de las relaciones.

Muchas gracias por tus palabras, Silvia.
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Paul Watzlawick,
en su “Teoria de
1la Comunicaciodn
humana” nos dice
que es imposible
no comunicar.
Hagas lo que ha-
gas, comunicas.



