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RESUMEN

El tenis de mesa es un deporte de raqueta que demuestra una alta complejidad técnico-
tactica, biomecanica vy fisioldgica. Presenta variaciones importantes que van
determinadas por el estilo de juego y género, lo que condiciona fundamentalmente la
consecuciéon del rendimiento deportivo. Se plantea como objetivo del presente articulo
analizar los aspectos mas relevantes vinculados con el rendimiento, la salud
musculoesquelética y la profilaxis deportiva. Se abordan aspectos técnico-tacticos y
funcionales del gesto; todo esto basado en la literatura actual sobre biomecanica del
tenis de mesa. Los aspectos analizados van desde la dindmica acorde a los tiempos de
juego y la importancia de los primeros golpes del rally, las técnicas o tipos de golpeo
mas frecuentemente utilizadas que condicionan las respuestas biomecanicas, fisioldgicas
y de prevencion de lesiones, hasta las diferencias mas relevantes que se identificaron
segun el sexo del deportista. Para concluir, se identifica la importancia de estructurar los
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procesos de entrenamiento, teniendo como premisa un enfoque integral e
individualizado, que contemple aspectos técnicos, tacticos, estilos de juego, necesidades
fisioldgicas y analisis biomecdanico. Asimismo, que puedan orientar los procesos
formativos y de rendimiento hacia la prevenciéon de lesiones y optimizacion del
rendimiento deportivo.

Palabras clave: biomecanica, deportes de raqueta, rendimiento deportivo,
entrenamiento fisico, lesiones en atletas.

ABSTRACT

Table tennis is a racket sport that demonstrates high technical-tactical, biomechanical,
and physiological complexity. It presents important variations that are determined by
the style of playing and gender, which fundamentally conditions the achievement of sport
performance. The objective of this article is to analyze the most relevant aspects related
to performance, musculoskeletal health, and sports prophylaxis. Technical-tactical and
functional aspects of the movement are addressed; all this based on the current
literature on table tennis biomechanics. The aspects analyzed range from dynamics of
the game time and the importance of the first strokes of the rally, the most frequently
used techniques or types of strokes that influence biomechanical, physiological, and
injury prevention responses, to the most significant differences identified according to
the sex of the athlete. To conclude, the importance of structuring training processes is
identified, having as a premise a comprehensive and individualized approach, which
considers technical and tactical aspects, playing styles, physiological needs, and
biomechanical analysis. Likewise, they could guide training and performance processes
toward the prevention of injuries and optimization of sports performance.

Key words: biomechanics, racquet sports, sports performance, physical training,
injuries in athletes.
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Como otros deportes de raqueta, el tenis de mesa conjuga precision, velocidad y una
elevada capacidad neuromuscular, lo que implica ejecuciones técnicas finas y respuestas
instantaneas frente a variedad de aferencias. A pesar de ser asociado con movimientos
de poco impacto, varios estudios relacionan su practica de rendimiento con una elevada
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demanda biomecanica, especialmente por su intensidad técnica y por la naturaleza
asimétrica y reiterativa de muchas de sus acciones. (2

En los ultimos afios se han realizado algunas actualizaciones al reglamento de este
deporte, que han generado cambios en las mecanicas del juego: se aumenta la
relevancia de las primeras acciones del punto y se modifica las exigencias tacticas y
fisioldgicas, todo esto debido a la disminuciéon de puntos por set, tamano y material de
la pelota.®%

En dicho contexto, el tenis de mesa, desde su analisis biomecanico, ha tomado una gran
importancia como herramienta empleada para entender la performance deportiva, y
otros aspectos como el potencial de lesién por sobre entrenamiento y la acumulacion de
fatiga. Multiples estudios refieren la relevancia de caracterizar los tipos de golpeo, la
configuracion temporal del juego, la ubicacion de los golpes sobre la mesa y los tipos de
empufiadura o las distinciones entre géneros, como recursos utilizados para la
periodizacion del entrenamiento y la profilaxis deportiva.®?”

Basado en este enfoque global, se demuestra la necesidad de un acercamiento técnico
y cientifico que genere una accion efectiva sobre las etapas de rendimiento de los
deportistas, con la incorporaciéon de componentes biomecanicos, fisioldgicos y tacticos.

A partir de esto, el objetivo planteado para el presente articulo es analizar los aspectos
mas relevantes vinculados con el rendimiento, la salud musculoesquelética y la profilaxis
deportiva. Ademas, se abordan aspectos técnico-tacticos y funcionales del gesto, con
base en la literatura actual en biomecdanica del tenis de mesa.

El tenis de mesa posee una dinamica intermitente con rallies cortos e intervalos
constantes, con peloteos que fluctian entre 3 y 4 segundos; entre tanto, las pausas
suelen prolongarse hasta los 20 segundos, lo que evidencia una poca conexion esfuerzo-
pausa.) Dicha particularidad otorga una exigencia fisioldgica peculiar, presentando asi
una dominancia del metabolismo aerdbico. Sin embargo, los golpes rapidos y los
frecuentes cambios de direccion ocasionan elevacién del nivel de intensidad
neuromuscular.

Investigaciones actuales evidencian el metabolismo oxidativo como la ruta de mayor
dominancia, y muestran frecuencias cardiacas de 104 rpm en promedio y niveles de
lactato en sangre de 1,2 mmol/L aproximados, lo que ratifica la via oxidativa como la
mas relevante, sin omitir la importancia del entrenamiento anaerdbico alactico,
principalmente para acciones de elevada intensidad.”

Por lo tanto, las respuestas fisioldgicas son heterogéneas y fluctian notablemente acorde
al modo de juego y el sexo del deportista. Pradas et al.® hallaron concentraciones de
lactato y frecuencias cardiacas mas altas en los hombres, en contraste con las halladas
en las mujeres, todo esto en situaciones de juego. Dichos marcadores pueden estar
relacionados con la dindmica del juego, la cual se percibe como mas ofensiva en los
hombres, y frecuentemente presentan una mayor cantidad de toques por rally.
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Dichas distinciones exponen la exigencia de individualizar el entrenamiento
contemplando la variabilidad fisiolégica y biomecdanica de cada género. Acorde a esto,
se ha comprobado que el modo de juego afecta directamente las situaciones del mismo
y las respuestas fisioldgicas del jugador ofensivo, lo que resalta la importancia de la
planificacidn del entrenamiento teniendo en consideracion las caracteristicas individuales
de cada jugador.®

Dentro de lo técnico-tactico, la biomecanica del tenis de mesa permite observar los
modelos, segun el tipo de golpe, la ubicacion del golpeo y la estrategia incorporada por
el deportista. Por ejemplo, los servicios de derecha, o forehand, evidencian una
frecuencia de 33,13 %, también en el giro hacia adelante, o topspin, presentan un 40,75
%. Asi bien, los contactos frecuentemente se dan en los cuadrantes lejanos a la red,
exactamente en Z_5 vy Z_6, lo que evidencia la tendencia al juego largo y un efecto
ofensivo.®

Por otro lado, se encuentra el revés, técnica cominmente defensiva y de transicion en
varios momentos del juego, que se distingue por una elevada presencia del empuje o
push de un 42,74 % y de spin en un 31,86 %. Dichas acciones reiteradas ocasionan
fatiga focalizada en articulaciones tales como hombro, codo y mufieca, mayormente en
rotaciones explosivas, que se deben realizar coordinada y eficientemente respecto a la
cadena cinética del movimiento, con el fin de prevenir sobrecargas. Es por esto que
fundamentar la planificacién en la biomecanica funcional ayuda a determinar posibles
alteraciones musculares, problemas de movilidad o asimetrias que puedan ocasionar
riesgo de lesion.

Ademas, la zona de golpeo en la mesa y el momento del encuentro deportivo condicionan
los aspectos biomecanicos de cada situacion. Estudios demuestran que las mujeres
presentan la tendencia a realizar mayor cantidad de golpes cortados en ubicaciones
medias y lejanas a la red, mientras los hombres prefieren atacar los cuadrantes extremos
por medio de golpes como topspin y flip.) Estas caracteristicas evidencian como la
tactica puede condicionar las implicaciones articulares y las respuestas biomecanicas.

A partir de esto, debe ser orientado el proceso de profilaxis deportiva que contemple
aspectos como zonas de juego y gestos técnicos, con el fin de prevenir la aparicion de
microtraumatismos por sobre entrenamiento. Actualmente, el estudio técnico-tactico de
los deportes se ha constituido en una labor imprescindible, convirtiéndose en una
herramienta que fundamenta la orientacidn profesional en el tenis de mesa.*?

El desarrollo de los sistemas de juego contemporaneos ha sido enfocado en la
optimizacion de los tres primeros golpes hacia la obtencion del punto. A pesar de que la
efectividad del servicio ha decrecido, el patron saque, tercera bola ofensiva y
contraataque, se han transformado en una cadena de acciones fundamentales para el
triunfo, particularmente cuando se dan secuencias de revés, topspin y cambios de
ritmo.®

Estas combinaciones representan una alta demanda en el torso y la estabilidad
lumbopélvica, a causa de las rotaciones explosivas y controladas, que son combinadas
con la estabilizacion postural en los movimientos laterales en posturas de
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semiagachamiento. Razon por la cual la profilaxis debe estar enfocada en ejercicios de
estabilidad dindmica, entrenamiento del core y, ademas fundamentada, en el estudio de
las cadenas cinéticas mas utilizadas en entrenamiento y competicién.

Los rallies extensos enfocados en el uso de topspin o loop han tomado relevancia como
recurso tactico y biomecanico. Yu® menciona que los deportistas usuarios de
empuiaduras shakehand (SH) y penholder (OH) conllevan adecuaciones técnicas vy
biomecanicas particulares. En tanto, los SH presentan especialmente la rotacién del torso
y extension del golpe, mientras los OH utilizan técnicas mas compactas, con elevada
velocidad en la articulacién de la mufieca, lo que implica evidentes diferencias sobre las
cargas mecanicas en segmentos distales y proximales.

El ajuste de las cargas de entrenamiento, encaminadas a la prevencién de lesiones por
sobrecarga y optimizacién de la técnica de cada deportista, deben estar enfocadas en
dichas variaciones biomecanicas, particularmente en niveles formativos. Congruente con
los aspectos mencionados, se recomienda a jugadores y entrenadores dentro del mundo
del rendimiento, focalizarse en la mejora técnica de las posiciones de forehand y revés,
potenciar la accion del topspin y del bloqueo, y enfatizar el area de golpeo del revés
largo.*?) Dichas caracteristicas resultan elementos importantes en la profilaxis deportiva
y mejora del performance.

El momento del juego condiciona la biomecanica del jugador. En etapas cruciales o
finales, los deportistas toman actitudes mas conservadoras y prefieren precision antes
que la potencia, lo que incide sobre la amplitud de los movimientos e intensidades.(?
Este escenario puede propiciar un incremento de la fuerza isométrica en funcién de
estabilizar, mayormente en extremidades inferiores, lo que evidencia la exigencia de
incorporar en la planificacidon rutinas de movilidad articular, manejo de fatiga y control
del equilibrio dinamico.

El tenis de mesa se presenta como un deporte complejo desde un enfoque biomecanico
y fisioldgico, con dinamica temporal intermitente, exigencias técnicas particulares vy
variaciones evidentes, segun estilo de juego y género. El analisis minucioso de la técnica,
las zonas de golpeo habituales y los momentos del set, ayudan a reconocer acciones
repetitivas y segmentos corporales en riesgo por sobre carga, lo que representa
repercusiones clinicas directas en la profilaxis deportiva.

Igualmente, el bajo gasto energético que se identifica no suprime la exigencia de
incorporar una preparacion fisica optima, tanto la capacidad aerdbica como la fuerza
explosiva y la velocidad de reaccién aplicada a la técnica deportiva. La inclusion de la
optica clinica y profilaxis deportiva con el analisis biomecanico ayuda a elevar el
rendimiento y preservar la salud del deportista, aspecto primordial en el ambito de la
formacion deportiva y el alto rendimiento en el tenis de mesa.

Por ultimo, se recomienda a profesionales del entorno, entrenadores, preparadores
fisicos y profesionales de la salud desarrollar su plan de entrenamiento, prevencion vy
evaluacién, e incorporar una o6ptica global con aspectos técnicos, tacticos, fisioldgicos y
biomecanicos.
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