EL TENIS CAMBIA SU METODO

Sesiones a

toda maquina

Los tenistas encuentran en la ciencia el
apoyo perfecto para su entrenamiento

JOAN SOLSONA | MADRID
El tenis britanico, en un intento
desesperado de encontrar nuevos
talentos que suplan la retirada de
Henman, no repara en gastos en
el tenis de base y tampoco en las
nuevos inventos aplicables al de-
porte de la raqueta. En las Islas
utilizan unas mufiequeras que or-
denan los puntos energéticos del
cuerpo y que permiten aumentar
un diez por ciento la fuerza en el
momento de impactar la bola.
Rafael Nadal instalara en la
tercera planta de su casa de Ma-
nacor; alli tiene el gimnasio, una
Power Plate, maquina que utili-
zan en los vestuarios del Telefoni-
ca Arena. El revolucionario apa-
rato sirve para aumentar el in-

" cremento de 1a coordinacion y el

equilibrio, acelera los procesos de
rehabilitacion, 10 minutos de uso
equivalen a una hora de entrena-
miento en pista, ademas de au-
mentar la flexibilidad, fuerza ex-
plosiva y resistencia, que en el ca-
so del nimero dos mundial es
una de sus principales armas. Na-
dal ha trabajado desde su aterri-
zaje en Madrid encima de la
Power Plate.

La tensiomiografia, que mide
1a velocidad en que se contraen y
dilatan los miisculos, tiene un
hueco importante en el tenis ac-
tual. Es un aparato por el que han
pasado todos los top ten. “La ex-
plosividad de un jugador es fun-

damental y este artilugio sirve
para esto”, explica Jofre Porta,
entrenador de Carlos Moya. En
Espafia, esta revolucionaria téc-
nica la aplica Dejan Lukic, que
ha trabajado, entre otros con Na-
dal y el Barcelona.

Modificar el tidlamo

Paul Dorochenko, reconocido fi-
sioterapeuta, ex de Roger Fede-
rer, ha creado un programa de so-
nidos que va directamente al tala-
mo, parte del cerebro que contro-
1a los movimientos reflejos. El ob-
jetivo es cambiar el movimiento
del cuerpo por otro mejor.

En el club La Calderona de la
capital del Turia, y también bajo
la supervision de Dorochenko,
cuentan con un sistema de 3D,
que graba los movimientos del te-
nis y, con posterioridad, extrae
los defectos. Tommy Robredo vi-
sité a un estudioso en Perth, du-
rante la altima Copa Hopman, pa-
ra mejorar la técnica de saque.
“Era una habitacion oscura y me
pusieron un montoén de senso-
res”, recuerda el gerundense.

Vicente Calvo, preparador fisi-
co de Fernando Verdasco, ha
creado un programa informatico
llamado set-tenis capaz de extraer
todos los datos posibles de un par-
tido. Desde el namero de golpes
de un jugador, tiempo real de jue-
go o la velocidad maxima que al-
canza en un desplazamiento
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Me pusieron un
montoén de sensores
para estudiar todos
mis movimientos”
TOMMY ROBREDO

Numero nueve de la ATP

Rafa Nadal se ejercita en el Power Plate instalado en el Telefénica Arena

Nadal, para trabajar las frena-
das, lo méas violento en el tenis,
utiliza la polea conica excéntrica.
El ejercicio consiste en hacer una
fuerza hacia un lado y la polea te
la devuelve con la misma intensi-
dad. Por ultimo, en la bolsa de
viaje, nunca faltan las planchas
inestables para compensar los
musculos grandes de los peque-
nos. Es la propiocepcion.

DAVID MOIRON




