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Prefacio


Es probable que su primera experiencia con los deportes de raqueta y pala la tuviera de muy pequeño. La mayoría de nosotros jugó a palas en la playa, en el parque o en el colegio, sujetando un implemento rudimentario, quizá de plástico o de madera macizo, que nos permitía golpear una pelota y que saliera disparada.


Puede que más adelante olvidara esa sensación y dejara este tipo de deportes, hasta que un día, sin saber cómo, empezó a aficionarse de nuevo al tenis, al bádminton, al frontenis, al pádel u otros. O quizá nunca abandonó su deporte de raqueta, y ahora ya es un jugador avanzado o incluso veterano, que empieza a sentir los efectos de tantas horas de juego.


Sea como fuere, aún hay camino por recorrer, ya sea para mejorar su juego, para librarse de las molestias que pueden derivarse de su práctica, o para ambas cosas. La cuestión es poder seguir disfrutando de uno o varios de estos deportes, de compartir ese rato con los compañeros y, sobre todo, de hacerlo en plenitud.


Para ello es conveniente conocer los distintos factores que van a determinar su capacidad para enfrentar y deleitarse con el juego. Estos incluyen desde el material, que debe ser seleccionado con arreglo a sus capacidades y características como jugador, hasta la preparación adecuada para afrontar los partidos con garantías físicas y técnicas, pasando por las lesiones que haya padecido con anterioridad o que quiere prevenir. Manejar estos factores acertadamente obrará, sin duda, en su favor, y le hará un jugador más competente en la pista, con mayor conocimiento sobre su afición y menor riesgo de sufrir molestias por la práctica deportiva que puedan afectar a su vida diaria.


Nada debe separar a un deportista, ya sea ocasional o regular, de su afición, y cualquier oportunidad de profundizar en su conocimiento debe verse como una ventana a la mejora, como un reto que superar en el disfrute del ocio activo y saludable.


Estas páginas le ofrecen respuestas a muchas de las preguntas que alguna vez se habrá planteado sobre su deporte; le mostrarán los efectos que este tiene sobre su cuerpo, y métodos para prepararlo. Y todo de una forma clara e intuitiva, así que véalo usted mismo, y empiece a sacarle partido.
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Cómo usar este libro
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Atlas anatómico


localización de los músculos
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Planos de movimiento


Antes de empezar, es conveniente aclarar una serie de términos referentes al movimiento corporal que aparecerán de forma recurrente a lo largo del libro. Sin conocer la nomenclatura básica de los movimientos será difícil comprender la descripción detallada de los ejercicios. Algunos de estos términos, como los de flexión o extensión, son de uso común, pero otros, como los de inversión, eversión, aducción o supinación, acostumbran a utilizarse en ámbitos más restringidos, por lo que repasar su significado puede ser de gran ayuda.


Lo primero que debemos saber es que los movimientos corporales se producen en tres planos distintos, que son el plano frontal, el sagital y el transverso. A cada uno de estos planos corresponde un grupo determinado de movimientos, como veremos a continuación. Podemos partir de la posición anatómica básica, que aparece en la imagen, para comprenderlos.
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PLANO FRONTAL


Divide el cuerpo en una parte ventral y una dorsal, esto es, anterior y posterior; el pecho y el vientre quedan en la parte ventral, mientras que la nuca, la espalda y las nalgas quedan en la parte dorsal. Los movimientos del plano frontal son:
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Abducción. Movimiento mediante el cual alejamos un miembro del eje central del cuerpo. Se percibe fácilmente desde delante o detrás del individuo, dado que la variación en la silueta desde esa perspectiva es notable. Para colocar los brazos en cruz realizamos la abducción de los hombros.
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Aducción. Movimiento mediante el cual acercamos un miembro al eje central del cuerpo (el movimiento opuesto a la abducción). Si estamos con los brazos en cruz y los bajamos para que queden junto al cuerpo, efectuaremos una aducción de los hombros.
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Inclinación lateral. Movimiento mediante el cual ladeamos la cabeza, el cuello o el tronco. Si nos dormimos sentados, por lo general, la cabeza y el cuello terminan venciéndose hacia un lado mediante su inclinación lateral.
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Inversión. Aunque este movimiento no pertenece únicamente al planto frontal, es en el que predomina. La inversión del pie se produce cuando la punta y la planta se colocan hacia dentro, al tiempo que se produce la flexión plantar.
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Eversión. Movimiento de giro hacia fuera; por ejemplo, la punta y la planta del pie miran hacia fuera, al tiempo que se produce la flexión dorsal de este.


PLANO SAGITAL


Divide el cuerpo en dos mitades: derecha e izquierda. Los movimientos de este plano se perciben mejor desde un lado del individuo, viéndolo de perfil. En este plano destacan los siguientes movimientos:


[image: ]


Flexión. Movimiento mediante el cual adelantamos una parte del cuerpo respecto al eje central. Por ejemplo, si flexionamos el codo, adelantamos el antebrazo respecto al eje central. Hay excepciones a esta definición, como la flexión de la rodilla o la flexión plantar del tobillo.
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Extensión. Movimiento mediante el cual retrasamos una parte del cuerpo respecto al eje central o lo alineamos con él. Por ejemplo, si estando de pie miramos al cielo, tendremos que realizar necesariamente una extensión de la columna cervical. De nuevo, la rodilla es una excepción.
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Antepulsión. Es equivalente a la flexión, pero aplicable únicamente al movimiento del hombro.
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Retropulsión. Es equivalente a la extensión, pero aplicable solo al movimiento del hombro.
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Flexión dorsal. Movimiento de flexión, aplicable únicamente a la articulación del tobillo.
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Flexión plantar. Término con que se designa el movimiento del tobillo equivalente a la extensión.


PLANO TRANSVERSO


Divide el cuerpo en una parte superior y una inferior. Los movimientos de este plano se perciben fácilmente desde cualquier punto, aunque un poco mejor desde arriba o desde debajo del individuo, y son los siguientes:
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Rotación externa. Movimiento mediante el que realizamos un giro, hacia fuera y sobre su propio eje, de una parte del cuerpo. Si estamos sentados a la mesa y el comensal que está junto a nosotros nos dirige la palabra, realizaremos una rotación externa del cuello para mirarle mientras habla.
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Rotación interna. Movimiento opuesto al anterior, ya que implica un giro de una parte del cuerpo hacia dentro y sobre su propio eje. Al finalizar la conversación con el comensal que está sentado junto a nosotros, realizaremos una rotación interna del cuello para dirigir de nuevo nuestra mirada al frente.
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Pronación. Movimiento de rotación del antebrazo, mediante el cual colocamos el dorso de la mano hacia arriba y la palma hacia abajo. Cuando usamos un cuchillo o un tenedor para manipular los alimentos que hay en un plato, las manos se encuentran en pronación.
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Supinación. Movimiento opuesto al anterior que implica la rotación del antebrazo, mediante la que colocamos las palmas de las manos hacia arriba. Si alguien nos da, por ejemplo, un puñado de pipas, colocaremos las manos con las palmas hacia arriba, en supinación, a modo de cazoleta, para que no se nos caigan.




Breve historia de los deportes de raqueta


Determinar el origen último de los deportes de pala y raqueta no es tarea fácil. en la historia del deporte se cruzan, mezclan e incluso terminan por desaparecer o constituirse como disciplinas reconocidas toda clase de juegos y actividades físico-deportivas.


Algunos de los juegos de pelota de los que se tiene constancia se practicaban hace miles de años. Por los grabados de las tumbas de Beni Hassan, de unos cuatro mil años de antigüedad, se sabe que en el antiguo Egipto se empleaban pelotas de pequeño tamaño para realizar prácticas físicas de distinta naturaleza, entre ellas los malabares. Asimismo, del templo de Ramsés III se conservan grabados relacionados con los juegos de pelota y otras modalidades, que podían practicarse como ocio o como entrenamiento militar.
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Bajo relieve en mármol de la Grecia clásica, en el que se representa un juego con pelota.


En la Grecia clásica los juegos de pelota también tuvieron un papel destacado, como parte fundamental de la formación de niños y jóvenes y como entretenimiento para hombres y mujeres adultos. Formaron parte de su cultura, y ya se hace referencia a ellos en la Odisea, de Homero. A pesar de ello, los antiguos griegos no dieron a estas prácticas la importancia que concedieron a las disciplinas atléticas o de lucha, y no formaban parte de las grandes competiciones, como los originales Juegos Olímpicos. De algunos de estos juegos nos han llegado grabados, pero lo limitado de su rastro no nos permite conocer a fondo su desarrollo. Con todo, sabemos que existían juegos como el apórraxis, en el que había que lanzar la pelota con fuerza contra el suelo; el episkyros, en el que se lanzaba la pelota al terreno del adversario para tratar de arrebatarle espacio; el trigon, en el que se pasaban una pelota tres jugadores, colocados sobre el terreno de forma que su situación marcara los tres vértices de un triángulo, y el uranía, en el que los jugadores rivalizaban por alcanzar una pelota lanzada al aire. Existen evidencias de juegos que podrían guardar cierto parecido con el actual frontón y el frontenis, ya que su objetivo era hacer rebotar la pelota contra una pared.


Durante el Imperio romano también se practicaron juegos con pelota de diversos tipos. Aunque no exclusivamente, las prácticas físico-deportivas en esta época estaban a menudo relacionadas con celebraciones religiosas. Algunos de los juegos provenían de la Grecia clásica, como el trigon o el uranía, y su desarrollo era muy similar. En otros casos, como el del harpastum, el juego original había experimentado cambios notables, y se permitía el contacto físico, convirtiéndose en un juego duro, similar al actual rugby, por lo que su práctica se consideraba a menudo parte del entrenamiento militar. Además, y aunque los romanos no empleaban palas, raquetas ni elementos de naturaleza similar, el golpeo con la mano para evitar la caída de la pelota al suelo empezaba a ser una acción que se repetía en algunos juegos, entre ellos el ludus pilae cum palma.


En diversas culturas de la América precolombina se practicaron también juegos con pelota con motivo de celebraciones religiosas. Hace más de 3.000 años, en Mesoamérica se realizaron los primeros rituales que incluían competiciones con pelota de los que se tiene constancia en esta zona del mundo. Se conocen más de 12 variantes de estos juegos, la mayoría de los cuales se practicaban con pelotas de hule, fabricadas con caucho, procedente de un árbol que abunda en América Central y del Sur. En general, dos equipos se enfrentaban con el objetivo de enviar la pelota hacia el campo rival. Esta debía permanecer en el aire el mayor tiempo posible y, en función de la variante del juego, podía golpearse con las rodillas, las caderas, los codos o incluso los antebrazos, manoplas o implementos varios. Se cree que se daba a la pelota un sentido astrológico: quizá representara al sol o a la luna, y sus movimientos en el aire imitaban sus recorridos en el cielo. El más conocido de estos juegos es el tlatchtli, en el que se empleaba una cancha con muros laterales inclinados o verticales y dos aros de piedra que la pelota debía atravesar o tocar. Se conservan varios espacios construidos específicamente para la práctica de estos juegos rituales, entre ellos el de Chichén-Itzá, construido por los mayas. Se sabe que estas prácticas estaban estrechamente relacionadas con los sacrificios humanos, pero se mantiene la controversia acerca de si el sacrificio era un castigo para los perdedores o un honor para los vencedores.


[image: ]


Representación del tradicional juego japonés hanetsuki.


En el siglo iv a.C., los persas ya practicaban el tchigan, el primer juego del que se tiene constancia que implicara el uso de un instrumento al que podría denominarse raqueta. Esta raqueta primitiva era de madera y tenía ya un cordaje, elaborado probablemente con tripas u otros materiales de origen vegetal que le conferían una resistencia suficiente para el golpeo de la pelota. Este juego se extendió con variaciones por Asia, y tenemos referencias de juegos de raqueta en China, Japón e India, aunque no se puede establecer una relación clara entre ellos.


Se practicaron en la antigüedad otros muchos juegos que guardan relación con los actuales juegos de raqueta y pala, pero resultaría imposible esbozarlos en un solo libro. La mención de todos los que alcanzaron cierta relevancia social llenaría cientos de páginas, por no hablar de las miles de prácticas populares locales, que bien pudieran ser los verdaderos ancestros del tenis, squash o bádminton actuales. Por ello, nos centraremos en encontrar un origen más moderno y del que dispongamos de más referencias sobre nuestros actuales deportes de raqueta y pala.
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Juego de pelota mesoamericano conocido como tlatchtli.
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Grabado en el que se representa un partido de jeu de paume.


Si hay un juego que no se puede ignorar por su indiscutible influencia en los deportes de raqueta y pala actuales es el jeu de paume, que tiene unos mil años de historia. Su origen es, sin duda, europeo, y aunque se jugaba ya una versión parecida en algunas comunidades religiosas francesas en el siglo xi, lo cierto es que París fue la ciudad en la que este juego alcanzó mayor repercusión. En el jeu de paume, dos o más contendientes, divididos en dos equipos, golpeaban con la palma de la mano una pequeña pelota de piel haciéndola pasar por encima de una cinta, cuerda o cordel suspendida, que marcaba la separación entre las zonas de juego de cada equipo o contendiente. En un principio existían dos modalidades: el loungue paume, que se practicaba al aire libre, y el courte paume, que se desarrollaba en espacios cerrados. Esta última modalidad se jugaba en salas, delimitadas con paredes en las que se permitía el rebote de la pelota. Este hecho permitía un juego más continuo, dado que la pelota no se perdía por el fondo ni los laterales de la pista, y los jugadores tenían más posibilidades de devolverla. A esto se sumaba un pavimento generalmente más regular y, en consecuencia, mayor certidumbre en el bote, así como la posibilidad de jugar sin depender de factores meteorológicos.


Poco a poco aparecieron modificaciones, entre las que destaca el abandono progresivo del uso de la mano, debido principalmente a la dureza del juego, para pasar a utilizar un tipo de manoplas que protegían la mano, después palas y finalmente raquetas.


A medida que el juego ganó notoriedad y aumentó el número de practicantes, el movimiento de dinero en torno a él también aumentó: aparecieron las apuestas, los jugadores profesionales, se construyeron salas específicas y algunos artesanos se especializaron en la fabricación de raquetas y pelotas, entre otros. En París, a finales del siglo xvi había registradas 250 salas de jeu de paume y más de una decena de artesanos fabricantes de pelotas, cuya fama trascendió más allá de las fronteras francesas por su calidad.


En Inglaterra, este mismo juego se conoció con el nombre de royal tennis y se extendió por el resto de Europa, aunque con nombres distintos y variaciones diversas en su reglamentación.


Este juego es, sin duda, el precursor del tenis actual y, probablemente, de otras actividades como el pádel, el squash o el frontenis, aunque, como veremos a continuación, hay otros momentos en la historia que nos aproximan más a cada uno de estos deportes.


Una de las hipótesis valora la posibilidad de que fuese el reverendo Frank Peer Beal quien, hacia finales del siglo xix, en su afán por adaptar el tenis a los practicantes más pequeños, modificase las dimensiones de la pista, sustituyera la raqueta por una pala y emplease pelotas con menor presión para acortar el bote, lo que daría lugar al actual paddle tennis, juego que, a su vez, podría ser el precursor del platform tennis y el pádel.


Por su parte, la Federación Internacional de Pádel sostiene que el inventor de este deporte fue el empresario Enrique Corcuera, quien, aprovechando un terreno de su casa de Acapulco e inspirado en el paddle tennis, al que había jugado, construyó una pista con muros de 3 metros en los extremos y ligeramente más bajos en los laterales y empezó a practicar en ella un juego con pala, que terminaría por convertirse en el actual pádel.


También nació en México el frontenis, fruto de la unión de algunos elementos del tenis y la pelota vasca, a principios del siglo xx.


En cuanto al squash, parece ser que muy a principios del siglo xix y debido al auge de los deportes de raqueta, los presos de la prisión de Fleet, en Londres, empezaron a jugar golpeando la pelota y haciéndola rebotar contra los muros de la prisión. A pesar de su curioso lugar de nacimiento, este juego no tardó en saltar los muros que lo encerraban, y pronto empezó a practicarse en escuelas inglesas, entre ellas Harrow, donde recibió el nombre de rackets. Aquí ganó popularidad y empezaron a utilizarse pelotas con menos bote, para hacer el juego más intenso y obligar a los jugadores a correr tras la pelota en vez de esperar a que esta regresara a ellos después de rebotar en la pared. Nació así una nueva y popular modalidad que se convertiría en el squash actual.
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Representación del juego de rackets en la prisión londinense de Fleet, a principios del siglo xix.


Comentaremos, por último, los posibles orígenes del bádminton. Al parecer, ya en la Edad Media se practicaba en Inglaterra el battledore and shuttlecock, y en el norte de Francia el jeu du volant. Estos juegos consistían en golpear con una pala o raqueta un objeto, probablemente un trozo de corcho con unas plumas clavadas, con el fin de mantenerlo en el aire. Hay registros de juegos similares en toda Asia, por lo que no se puede determinar un origen único de este tipo de práctica. En el siglo xix, varios oficiales ingleses aprendieron en la India el juego del poona, muy similar al battledore and shuttlecock de su Inglaterra natal, al que posteriormente se añadiría una red. En torno a 1870, el duque de Beaufort determinó un reglamento de juego, y comenzó a organizar partidos de este nuevo deporte en su casa de campo, Badminton House, de donde se cree que proviene el nombre que actualmente ostenta esta disciplina.
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Tenista y grabado de un partido de tenis. Siglo xix.




Equipamiento


Al empezar a practicar deportes de raqueta o pala debemos tener en cuenta la necesidad de emplear un equipamiento básico que, excepto por unas características técnicas determinadas, no requiere una excesiva especialización, solo deberá estar adaptado a la práctica deportiva concreta a la que vayamos a dedicar nuestro tiempo.


LA VESTIMENTA


Empezaremos por describir el equipamiento básico que todo jugador de deportes de raqueta o pala debería emplear, independientemente de la disciplina que vaya a practicar.


Camiseta o polo: es conveniente vestir una camiseta o polo de tejido transpirable, que sea cómoda, holgada y ligera. Si bien solían emplearse prendas de algodón, hoy día se utilizan tejidos más finos y livianos, que permiten una mayor transpiración y refrigeración de la piel, al tiempo que eliminan la humedad del sudor más rápido. Esto aporta al jugador la posibilidad de desarrollar un juego más libre y evita las abrasiones por el rozamiento constante en las zonas húmedas. Para las disciplinas al aire libre se recomiendan las prendas de colores muy claros, que evitan la absorción del calor solar y mantienen al jugador fresco. Aunque es preferible que sean holgadas, muchas jugadoras optan por camisetas de tirantes ajustadas y sostén deportivo, con el que obtener mejor soporte del pecho y una mayor facilidad de juego en cualquier tipo de movimiento.
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Pantalones y faldas: se acostumbran a usar pantalones cortos y anchos de tejidos ligeros, de modo que los movimientos no se vean limitados, atendiendo a la gran variedad de desplazamientos y extensiones forzadas de las piernas que se dan en los deportes de raqueta y pala. En las mujeres, también es habitual el uso de faldas cortas con culote incorporado, por la libertad de movimiento que proporcionan.


Calcetines: esta prenda determina en gran medida nuestra capacidad de juego, debido a la elevada movilidad que se requiere y los largos tiempos que duran los partidos. Deben tener un mayor grosor del habitual para proteger el pie del deportista del roce continuo con la zapatilla, que se produce en las arrancadas y frenadas bruscas. Es recomendable elegir unos calcetines sin costuras en las zonas de especial fricción, como son el talón y la punta del pie. Existen modelos especialmente fabricados para deportes de raqueta y pala, con material reforzado y antirrozadura en estas zonas e incluso hilo elástico en el tobillo y la zona media del pie, para mejorar la adaptación y evitar que se escurran dentro de la zapatilla durante el juego.


Otros elementos de seguridad y comodidad: en situaciones en que la sudoración es muy elevada, podemos emplear cintas elásticas de rizo para que el sudor no alcance los ojos. Para evitar el deslumbramiento en aquellas disciplinas que se practiquen al aire libre, podemos utilizar gafas de sol o gorras. Esta opción puede limitar nuestro campo de visión ligeramente, pero también reducirá el nivel de insolación del jugador, por lo que emplearlas es una decisión personal. Es muy importante que las gafas estén fabricadas para la práctica de deportes de raqueta, pues tanto los cristales como la montura deben ser de materiales resistentes y antifragmentación, y estar ensamblados de forma que el conjunto quede dotado de una especial resistencia y flexibilidad, lo que evitará, además de la rotura y fragmentación de sus partes, que se nos puedan clavar aristas o bordes. Las gafas también nos protegen de los impactos, al igual que las de squash.
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EL CALZADO


Es un elemento de gran importancia, que no solo protege los pies y los tobillos de posibles lesiones, sino que también permite un juego más rápido y preciso siempre que elijamos el adecuado. Los elementos comunes del calzado para los deportes de raqueta y pala son los siguientes:


La resistencia: el calzado debe estar fabricado con elementos resistentes, ya sea piel u otros materiales sintéticos de resistencia y dureza similar. Esto hará que la zapatilla sujete el pie, y que este no se desplace dentro de ella, lo que aportará precisión en los desplazamientos y protegerá los tobillos y los dedos. Las zapatillas deben estar reforzadas para soportar los continuos cambios de sentido y dirección que se producen durante el juego; se aconsejan las de tela o rejilla.


La adherencia y la amortiguación: la suela debe estar adaptada a la naturaleza del juego, lo cual requiere un almohadillado entre el pie y la goma que está en contacto con el suelo, que debe ser suficiente para amortiguar la pisada, pero no muy grueso, para no perder un contacto de precisión con el suelo y una capacidad de maniobra satisfactoria («sentir el suelo»). Además, debe tener refuerzos en las puntas, los talones y los laterales, en especial junto con las articulaciones metatarsofalángicas. También debe ser más ancha por los laterales, para proporcionar estabilidad y agarre en los desplazamientos laterales, muy habituales en los deportes de raqueta.


Finalmente, la suela debe tener características específicas en cuanto a amortiguación, agarre y resistencia en función de la superficie sobre la que juguemos. Por lo general, las zapatillas para tierra batida y césped tienen un perfil más bajo debido a la menor necesidad de amortiguación y mayor de control, por tratarse de superficies con mayor deslizamiento. El dibujo de la suela es importante para determinar su agarre. Sobre superficies duras (parquet, cemento, asfalto…), conviene que la suela sea más resistente y aporte una mayor amortiguación. El dibujo perderá importancia, dado que suelen ser superficies muy adherentes.


[image: ]


[image: ]


[image: ]


LA RAQUETA


Examinaremos ahora los tipos de raqueta, pala o móvil, en función del deporte practicado. Para ello es conveniente que repasemos primero las partes básica de una raqueta, lo que facilitará la comprensión posterior de las características específicas de este implemento en cada disciplina. Además, algunas de las recomendaciones que se ofrecen a continuación son válidas para las raquetas que se usan en varios deportes.


Al seleccionar una raqueta o pala encontraremos elementos que son comunes a las distintas disciplinas en una u otra medida. Tener en cuenta estos aspectos y conocer nuestro nivel de juego, nuestras necesidades y características como jugadores nos permitirá elegir aquella raqueta que mejor se adapte a nosotros.


Peso: las raquetas o palas más pesadas permiten golpear la bola con mayor potencia, reducir la vibración en el golpeo y, con ello, mantener un buen control en los golpes, en especial en los más potentes o en golpes defensivos. Las raquetas pesadas son para los jugadores más fuertes o entrenados, pues requieren fuerza muscular para manejarlas con velocidad; resulta más difícil la recuperación tras el golpe, y es más fácil lesionarse con ellas. Por el contrario, las raquetas ligeras son más manejables, permiten mayor maniobrabilidad en el enlazado de golpes cuando el intercambio de bolas es rápido, y requieren menor trabajo muscular, por lo que es más difícil lesionarse y resultan muy recomendables para jugadores esporádicos, principiantes o muy jóvenes.
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Una raqueta demasiado pesada incrementa el riesgo de sufrir molestias en músculos y articulaciones.
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La flexibilidad o rigidez de la raqueta determina en gran medida la comodidad en el juego.


Longitud: las raquetas largas permiten ejercer una mayor potencia de golpeo, un mayor alcance y un saque en tenis con un ángulo ligeramente más ventajoso. Por otra parte, resultan menos precisas y manejables, en particular ante aquellas bolas que van al cuerpo. Así pues, las raquetas más cortas facilitan la manejabilidad en detrimento del alcance y la potencia. Por ello la elección dependerá en gran medida de las características del jugador. Si tiene un golpe potente, probablemente no necesitará emplear una raqueta larga y se sentirá más cómodo con una más manejable y ágil.
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Raqueta tradicional y raqueta long body.


Equilibrio o balance: el equilibrio de la raqueta refleja el lugar en que se encuentra su centro de gravedad: si el peso se decanta más hacia la cabeza o hacia la empuñadura. Como veremos, el equilibrio de la raqueta o la pala se puede identificar mediante la prueba del producto, acudiendo a las especificaciones que le acompañan o pidiendo ayuda a un profesional. Básicamente, las raquetas cuyo centro de gravedad esté más desplazado hacia la cabeza permitirán realizar golpes más potentes, por lo que serán recomendables para jugadores que necesiten mejorar ese aspecto o cuyo nivel técnico sea avanzado. A medida que el centro de gravedad se desplace hacia la empuñadura, la raqueta irá perdiendo potencia de golpeo, pero permitirá un mayor control, por lo que este tipo de raquetas o palas pueden ser adecuadas para jugadores con un golpeo de base muy potente o para aquellos cuyo nivel técnico no es muy avanzado, como los principiantes o jugadores ocasionales, y necesitan priorizar el control. A medida que el nivel técnico mejore, el jugador podrá emplear cintas adhesivas de plomo para variar el balance de su raqueta.


Rigidez: las raquetas más rígidas permiten una mayor potencia de golpeo y un control direccional más ajustado, pero transmiten la vibración a la mano y la muñeca del jugador, lo que puede ser contraproducente y hacer el juego más incómodo. Las raquetas más flexibles permiten una menor potencia de golpeo y control, dado que parte de la fuerza realizada por el jugador al golpear la pelota queda absorbida por la deformación de la raqueta, pero al mismo tiempo absorben mejor la vibración, por lo que el juego se hace más cómodo.


Tamaño de la cabeza: determina la superficie de golpeo útil. Las raquetas con mayor superficie de golpeo tienen una mayor «zona dulce», o zona con la que se puede golpear la pelota y obtener una respuesta controlada y bien dirigida. Este tipo de raquetas permite, además, una mejor salida de la pelota con menor esfuerzo de golpeo siempre que la pelota impacte en la zona dulce, por lo que son una buena opción para jugadores ocasionales y de nivel medio. Por el contrario, las raquetas de superficie media y pequeña obligan a un golpeo más centrado, pues tienen una menor tolerancia, pero al mismo tiempo ofrecen un mayor control direccional.
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Los distintos tamaños de la cabeza de la raqueta determinarán su «zona dulce».


Tensión del cordaje: la mayor tensión en el cordaje permite un mejor control de la pelota, ya que puede direccionarse el golpe con más precisión, al tiempo que se transmite mayor vibración al brazo. Por el contrario, una menor tensión en el cordaje dará una mayor salida de pelota con menos esfuerzo, una disminución del control direccional y un juego más cómodo por la mayor absorción de la vibración. Pueden emplearse también, como medida adicional, antivibradores, que colocados en la parte baja del cordaje, contribuyen a reducir las vibraciones del golpeo. Los jugadores más avanzados pueden elegir entre múltiples cordajes que varían en su grosor, elasticidad e incluso la densidad del tamiz, para adaptarlos a sus características de juego.


RAQUETAS, PELOTAS Y VOLANTES


Bádminton: las raquetas de bádminton se caracterizan por su gran ligereza. Pesan entre 90 y 150 g una vez encordadas. Su peso liviano y su largo eje o varilla hacen de ellas un instrumento ideal para un juego en el que el movimiento de muñeca resulta de vital importancia. Además, este tipo de raqueta es el único que permite golpear el volante con precisión. Para lograr un peso reducido se ha optado por diseñar una varilla y un marco muy estrechos, que suelen estar fabricados en aluminio, grafito o fibra de carbono, y la empuñadura sigue siendo más ancha para permitir un agarre firme y seguro. El volante consta de 16 plumas asidas a una base de media esfera de corcho. Estas plumas están entrelazadas con hilo, lo que da al volante una forma cónica. Los volantes para competiciones de alto nivel suelen ser de pluma natural, por su mejor comportamiento en vuelo y la mayor precisión en el golpeo, pero lo habitual es que el jugador que se inicia o de nivel medio emplee volantes de plástico o nilón, por su menor coste y mayor duración.
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Raqueta de bádminton y volantes sintéticos.


Frontenis: las raquetas de frontenis presentan, por lo general, pocas diferencias con las de tenis, e incluso en muchas ocasiones se emplean raquetas de tenis para jugar a frontenis con excelentes resultados. Con todo, conviene tener en cuenta unos consejos para lograr un mayor rendimiento en nuestro juego. En primer lugar, las pelotas deben tener más salida, pues se necesitan golpes muy largos o muy fuertes para alcanzar el frontis desde el fondo de la pista o lograr un rebote suficiente, por lo que será conveniente elegir una raqueta cuyas características posibiliten golpes potentes, aunque esto suponga sacrificar algo de precisión. Por ejemplo, la raqueta puede ser más bien pesada, tener una amplia zona de golpeo o ser larga. La pelota es de goma o caucho sin recubrimiento, por lo general de color amarillo o azul, y tiene un tamaño menor y un bote mayor que la de tenis.
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Jugador de frontenis.
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Las palas pueden tener distintas formas, que no necesariamente les conferirán propiedades específicas.


Pádel: en función del material de su interior, distinguiremos entre la goma EVA (etilenvinilo acetato) y la espuma de poliuretano o foam. El primer material es más duro, por lo que tendría cualidades similares a un cordaje con mayor tensión, pero con mejor absorción de la vibración y tolerancia a los golpes fuertes, dada su textura (de tipo espuma). El foam es más blando, se asemeja más a un cordaje con mayor tensión, lo que le confiere una mayor salida de la bola y una mejor absorción de la vibración que la goma EVA. La superficie de la pala puede ser lisa o rugosa. Esta última permitirá acentuar los efectos que demos a la pelota, por su mayor adherencia en los golpes liftados. Otro elemento que tener en cuenta es el balance. En las palas más sencillas, la forma de la cabeza nos puede orientar. Las palas con forma de diamante, debido a la distribución del material, tienden a mostrar un balance alto, es decir, a tener un mayor peso en el extremo de la cabeza, lo que aumenta la potencia en detrimento del control, y las hace más apropiadas para jugadores avanzados. En las palas redondas sucede lo contrario, y el centro de gravedad está más próximo a la empuñadura, lo que aporta mayor control y menor potencia. En el medio encontramos las palas con forma de lágrima, con un mayor equilibrio entre ambas cualidades.


No hay que olvidar que hoy en día, y en especial en las palas de gama media y alta, los fabricantes pueden alterar las densidades y cargas de material, así como la distribución del peso, para adaptarlas a los distintos tipos de juego, por lo que la forma de la pala a menudo no determinará sus propiedades, y deberemos dejarnos asesorar por un especialista al elegir.


Las pelotas de pádel son muy similares a las de tenis, y su variación más destacable es que tienen menor presión, lo que provoca un bote más corto y facilita el juego en un espacio reducido.


Squash: se emplean materiales cada vez más ligeros y resistentes, como aluminio, grafito, titanio y fibra de carbono, con los que se consigue fabricar raquetas de solo 120 g ya encordadas. Debemos tener en cuenta la anchura del eje, dado que, aunque un eje más fino nos permitirá un mejor manejo de la raqueta, uno más ancho nos facilitará ejecutar golpes más potentes. Esto es aplicable también a las raquetas de tenis y frontenis. Aquí hay que considerar, asimismo, el balance de la raqueta, y escoger uno u otro en función de nuestro nivel o estilo de juego. Este no es tan fácilmente identificable por la forma de la cabeza, pero figurará en las especificaciones del producto. La forma más espigada y alargada de la raqueta favorece el juego de la muñeca, necesario para golpear una pelota ligera como la de squash. La pelota es de tamaño reducido, color negro y una presión muy inferior, al reducirse el bote y hacer el juego más rápido. En competición se emplea una pelota de doble punto amarillo, que es la más adecuada para jugadores avanzados. La pelota con un único punto amarillo es similar a la anterior, pero tiene un bote más intenso, lo que permite un mayor tiempo en suspensión y un juego ligeramente más lento. La pelota con punto rojo es algo mayor y con más bote que la anterior, por lo que el juego es más lento y resulta adecuada para jugadores ocasionales. Por último, la pelota con punto azul es la de mayor tamaño y más lenta, es la ideal para principiantes.
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