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LA LICENCIA DIGITAL YA

Helslplejt-UD]le[|t=Il ESTA DISPONIBLE PARA
JUGADORES DE LA FTM

";7 M © 22 de febrero de 2018

Sustituyendo a la anterior tarjeta,
todos los federados podran
disponer ya de esta licencia digital
\.J d facilmente escaneable mediante
Uga OI’GS un codigo QR. Gracias a ella,
podran comprobar y modificar, de
manera rapida y sencilla, sus datos personales (email, direccion,
localidad) o cambiar la fotografia del perfil de jugador con la
camara de su movil.

Ademas, el jugador podra acceder a su agenda de partidos y
resultados, visualizar el calendario de competiciones de la FTM,
ver el detalle de cada torneo y recibir notificaciones federativas
directamente en su movil.

Este cambio se enmarca dentro de la transformacion digital que
la FTM esta desarrollando desde hace un afio con la intencion
de renovarse y adaptarse a los tiempos tecnologicos en los que
vivimos y para mejorar todos los procesos internos y externos
de la federacion.

Para tenerla, deberds descargarte la aplicacion en tu App Store
o Play Store.




ACUERDO ENTRE AGUAENCAJA MEJOR Y LA FTM
22 de febrero de 2018

La Federacion de Tenis de
Madrid y AGUA enCaja MEJOR han
llegado a un acuerdo a través del
cual AGUA enCAJA MEJOR proveera
a la FTM de agua en cajas de carton
compuestas por un 75% de
recursos renovables para diferentes
torneos y eventos a lo largo del afio.
Su agua mineral natural de
mineralizacién débil, cuyo origen es
el manantial "Castillo de Gormaz"
(Soria), se convierte, de este modo,
en patrocinadora de la FTM. El
acuerdo se ha firmado esta mafiana
con la asistencia de Ramon 1.
Lange Ferndndez de Caleya,

fundador de AGUA EnCAJA MEJOR, Tati Rascon, presidente de la FTM, y Carlos
Almazan, director de la Fundacion de Tenis Madrilefo.

Ademas, AGUA enCAJA MEJOR, gracias a su interés por proyectos sociales, realizara
una donacién a la Fundacion de Tenis Madrilefio para apoyar el desarrollo social y laboral en los sectores mas desfavorecidos de la
sociedad usando el tenis como herramienta principal de integracion.
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Péngase en contacto con nosotros:

FEDERACION DE TENIS DE MADRID
C/ San Cugat del Vallés, s/n

Madrid 28034

911318781

comunicacion@ftm.es
www.ftm.es
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iOs animamos a todos a colaborar con este proyecto! AGUA EnCAJA MEJOR contamina menos al utilizar un envase certificado
“Carbon Neutral”, lo que quiere decir que las emisiones de CO2 en la produccion de su envase se reducen a cero. Adicionalmente, al

beber AGUA EnCAJA MEJOR:

e  Constribuyes a la reforestacion, ya que han firmado un acuerdo para dedicar el 10% de sus beneficios a la fundaciéon "Plant
for the Planet" para plantar arboles en Espana.
e Si compartes una foto con el agua y el hashtag #PlantaTuCaja en las redes sociales, AGUA enCAJA MEJOR se compromete a
plantar un arbol en tu nombre, contribuyendo asi a la reforestacién de los montes.

Desde la FTM, agradecemos a AGUA enCAJA MEJOR su colaboracion y su apuesta por el tenis madrilefio.

12 de febrero de 2018

el Futures 15 000 $ de Turquia.

En el cuadro individual derrotd en

compafiero en el cuadro de dobles,

ENRIQUE LOPEZ, CAMPEON INDIVIDUAL Y DE DOBLES DEL
FUTURES 15 000 $ DE TURQUIA

El madrilefio Enrique Lopez se ha proclamado campedn por partida doble en

la final por un doble 6/3 al croata Nino

Serdarusic. En la semifinal le gané a 6/3 6/2 al italiano Flavio Cipolla, su

con quien derrot6é primero en la semifinal

a los coreanos Cheong-Eui Kim y Jung-Woong Na 7/6 (3) 6/1 vy, en la final, a
los rumanos Vasile Antonescu y Patrick Grigoriu 7/6 6/2.

DEPORTES EKIPATE

TU TIENDA ESPECIALIZADA EN TENIS

TIENDA ASOCIADA A LA FEDERACION DE TENIS DE MADRID

iiIMPORTANTES DESCUENTOS A FEDERADOS!!
€/ San Cugat del Valles s/n Telefono 6032180020
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LAS JUGADORAS VETERANAS DE CHAMARTiN,
GANADORAS DEL CAMPEONATO +35
14 de febrero de 2018

El Club de Tenis Chamartin se ha proclamado campedén del
Campeonato de Veteranas +35 al derrotar en la final, tras una primera
fase de grupos, al Club de Campo por 4 a 0.

Los resultados fueron los siguientes:

Ana Salas a Alejandra Vilarifio 6/0 6/3

Rosa Bielsa a Maria José Serrano 4/6 6/2 6/1
Arantxa Calvo a M@ JesUs Lara 7/6 6/4

Elena Salvador a Ruth Chinarro 6/0 6/0

El tercer clasificado ha sido el Club Internacional de Tenis que cayo
derrotado en la semifinal ante el Chamartin por 4 a 0.

EMOCION Y SORPRESAS EN LAS ULTIMAS
JORNADAS DE LA XLV LIGA JUVENIL
20 de febrero de 2018

A falta de dos jornadas para la finalizaciéon de la XLV Liga
Juvenil de Madrid y algun partido pendiente aplazado por
lluvia en los distintos grupos, se van aclarando las plazas que
permitirdn a los equipos mirar hacia el ascenso o eludir las
ultimas posiciones.

En Primera Division, una vez acabada la Fase Regular,
comenzd este pasado fin de semana la Fase Final que
dilucidara los puestos del 1° al 4° y del 5° al 8°.

Los partidos de ida de ambas fases estuvieron muy igualados,
dejando para el partido de vuelta la emocidon y la
incertidumbre de qué equipos se clasificaran para la final y
cuales descenderan a Segunda Division.

En la primera de las semifinales por el titulo entre Alboran y Alcald, las espadas siguen en lo alto, a pesar de la ventaja conseguida
por los alcalainos por 4 a 8, resultando decisivos los 3 partidos ganados en el tercer set y que pudieron caer del lado de los de
Alboran. La vuelta se jugara en Alcala el este sabado a partir de las 13:00 horas en el Polideportivo Virgen del Val.

En la otra semifinal, el Chamartin tuvo muchas opciones de llegar al empate ante los campeones vigentes de la Universidad Europea,
ya que los dos encuentros entre los junior masculino llegaron al tercer set. En el partido de vuelta, que se disputara este sabado a
las 13:00 horas en la Universidad Europea, los de Chamartin intentaran sorprender a domicilio a los de la "Uni", necesitando ganar 7
partidos y mejorar el average particular como minimo.

En cuanto a las eliminatorias para evitar el descenso a 22 Division, los resultados han deparado alguna que otra sorpresa, ya que los
jugadores de Valdepelayos consiguieron un valioso empate ante Majadahonda, dejando para el partido de vuelta toda la emocion.
Cabe resaltar que el Club Valdepelayos no habia conseguido un sélo punto en toda la temporada.

En la otra eliminatoria para evitar el descenso, de nuevo sorpresa consiguiendo el Club Internacional una ventaja por 9 a 3 ante el
Club SEK, que pone las cosas muy dificiles a los colegiales. Los del "Internacional" han puesto todo en esta eliminatoria después de
haberse clasificado ultimos en su grupo de la Fase Regular. El partido de vuelta esté previsto para mafiana sabado el Club SEK a las
14:00 horas.

Las finales y entregas de premios estan previstas para el domingo 11 de marzo, siempre y cuando la climatologia permita concluir
los partidos pendientes en los distintos grupos y divisiones.
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Los ganadores y finalistas fueron los siguientes:

CAMPEON/A

Maxi Carrascosa Diaz
Sofia Fernandez Figueras
Luis Llorens Saracho
Ainara Casado Cedillo
Alfonso Fernandez Cobos
Luana Plaza Araujo

Juan José Rodriguez Garceran
Lidia Gonzalez Garcia
Pablo Masjuan Ginel
Adriana Gonzalez Sanchez
Victor Moreno Lozano
Maria Fernandez Zaragoza

Benjamin masculino
Benjamin femenino
Alevin masculino
Alevin femenino
Infantil masculino
Infantil femenino
Cadete masculino
Cadete femenino
Janior masculino
Janior femenino
Absoluto masculino
Absoluto femenino

' INGLATERRA

jPor menos
de lo
que crees!

PARA JOVENES DE 10 A 17 ANOS

FINALIZA EL IX TORNEO UEM-V MEMORIAL JUAN
MAYORGA
16 de febrero de 2018

El IX Torneo UEM-Memorial Juan Mayorga ha finalizado con una
gran participacion: 230 jugadores se dieron cita en esta nueva
edicion, en la que, por motivos meteoroldgicos, se tuvieron que
aplazar las finales al domingo 11.

A la entrega de premios acudié Tati Rascon, presidente de la
Federacién de Tenis de Madrid; Iciar Erafa, exjugadora vy
profesora de Psicologia del Deporte en la Universidad Europea
de Madrid (UEM), y Francisco Lopez, decano de la Facultad de
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte y Fisioterapia de la
UEM.

FINALISTA

Enrique Carrascosa Diaz
Alejandra Paredes Reyes
Hugo Palacios Plaza
Leyre Loeches Marmol
Victor Ciufudean Caliman
Mara Marty Ruiz

Jacobo Zafra

Vera Gak Anagrova
Alejandro Onrubia Carrero
Marta Buendia Rascén
Daniel Ledesma Pineda
Laura Lopez Vélez

JIRLANDA

 USA

+info en https://www.cursodeinglesenelextranjero.com/ingles-tenis-nivel-competicion/
o llamando al 606964456
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EL CLUB DEPORTIVO BREZO OSUNA SE PROCLAMA CAMPEON DE LA LIGA DE LA AMISTAD
12 de febrero de 2018

La Liga de la Amistad ya tiene nuevo ganador de 2017: el C.D. Brezo Osuna ha sido el vencedor de la competicién disputada entre
11 clubes de la Comunidad de Madrid.

A la entrega de premios acudié Tati Rascén, presidente de la Federacion de Tenis de Madrid; Pedro Mufoz, presidente de la
Asociacion de Club de Tenis de Espafa; Antonio Garcia Gomez y Rafael Martinez Niza, presidente y secretario de Club de Tenis
Coslada respectivamente, e Ivan Lépez, concejal de Deportes del Ayuntamiento de Coslada. Este afio, la organizaciéon ha corrido a
cargo del Club de Tenis Coslada, concretamente ha sido Josep Tarrega el encargado de que todo haya sido un éxito.

Durante la comida, se hizo un reconocimiento especial
a Conchita Flores, veterana jugadora de tenis de 79
afos que disputd las primeras Ligas de la Amistad.

Los clubes participantes han sido:

C.T. Pozuelo

C.T. Alborada

C.T. 50 SET

C.T. Valdepelayo
C.T. Alboran

.T. Rivas

C.T. Brezo

C.T. Cobena

C.T. Coslada

C.T. Soto del Real
Club Banco de Espafna

e 0o 0 0 0 0 0 0 0 0 o
@]
)

¢QUIENES...?

Entrevistamos a ISABEL CAMPOMANES, jueza arbitra que se inicidé en el
mundo del tenis gracias a sus hijos y su marido. Ahora disfruta del arbitraje y
nos da algunos consejos para hacer bien este papel en los torneos.

Federacion de Tenis de Madrid (FTM): éCuando y por qué empezaste a
interesarte por el tenis?

Isabel Campomanes (IC): El deporte me ha acompafiado toda la vida.
Empecé a jugar al golf desde pequefia y cuando conoci a mi marido descubri el
maravilloso mundo del tenis. Comencé recorriendo toda la Comunidad de Madrid
llevando a mis hijos a torneos y cuando se hicieron mayores me planteé
hacerme arbitro para vivir el tenis desde otra perspectiva.

FTM: Ser la maxima autoridad arbitral en un torneo no debe ser facil a
veces. éTe has encontrado con situaciones dificiles?

IC: No es facil. Debes conocer bien los reglamentos, mantener tu autoridad,
pero, a la vez, transmitir tranquilidad. Quizads la climatologia, muchas veces
adversa, es la situacion mas complicada de solucionar, ya que debes tomar
decisiones en tiempo y forma.

FTM: &Y situaciones curiosas o simpaticas en las que has tenido que
mediar?

IC: Siempre hay situaciones divertidas. Un juez arbitro siempre interactia con
otros compafieros, jugadores, padres, entrenadores. Y los puntos de vista son
diferentes ante un mismo hecho, lo cual provoca a veces momentos divertidos:
por ejemplo, una ardilla en medio de un punto.
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FTM: ¢En qué tipo de torneo o campeonato te gusta mas ser designada como jueza arbitra?

IC: Dada mi trayectoria, los torneos en los que mas disfruto son los por equipos, tanto juveniles como veteranos. En torneos
individuales disfruto mucho con el "Rafa Nadal de Madrid", ya que su filosofia se basa en los valores de los jugadores y esto ayuda
mucho al arbitro.

FTM: ¢Hay muchas juezas arbitras? éQué crees que faltaria para que mas mujeres dieran el paso?

IC: Creo que todos tenemos las mismas oportunidades- Si que creo que se deberian animar mas mujeres y quiza asi se podria
promocionar mas desde el Comité Madrilefio de Arbitros de Tenis (CMAT), aunque me consta que estan en ello.

FTM: éSe encuentra en buen estado el arbitraje en la Comunidad de Madrid?

IC: Si, desde el CMAT se estan implicando mucho y dandole un aire nuevo. En mi opinidn, se apoyan en la experiencia de arbitros
veteranos y, a la vez, dan oportunidades a una nueva generacion, ademas de cursos de reciclaje, nuevas tecnologias aplicadas al
arbitraje.

FTM: éComo crees que se puede mejorar vuestro trabajo?

IC: Los tiempos actuales obligan a hacer cambios. Hoy en dia "el rapido se come al lento". Los cambios hay que hacerlos en tiempo
y forma. Ademas de nuevas plataformas de gestion de torneos, hay que hacer cambios en reglamentos obsoletos (y se estan
haciendo) y adecuarlos al tenis actual.

FTM: éQué partido recuerdas con especial carino como jueza de silla?

IC: Recuerdo con carifio una de mis primeras designaciones. Fui a sustituir a otro compafiero en el Club de Campo. Iba hecha un
flan: tierra (primera vez) y con micréfono en la silla. Me queria dar la vuelta e irme, pero no lo hice. Vi a Benito Lora, que estaba
como juez arbitro y me vine arriba. Sabia que, en cualquier decisién que yo tomara, él me apoyaria. Fue toda una experiencia.

FTM: éComo consideras que debe ser un buen juez, tanto de silla como de torneo?

IC: Juez, ya sea como juez arbitro, silla o eliminatoria, para mi es aquel que se mimetiza con el entorno. No es protagonista, sino
gue es una figura clave para el buen desarrollo de la competicion en un buen ambiente deportivo.

POR SU BUEN HACER Y AMABILIDAD CON
JUGADORES Y TECNICOS, SE HA CONVERTIDO EN
UNA HABITUAL DEL ARBITRAJE MADRILENO

ENSENANOS TU CLUB

CARMEN GARRETA, nueva presidenta del Club de Tenis La
Moraleja, nos presenta un espacio deportivo muy familiar, centrado
en las relaciones personales y en la importancia de los valores.

Federacion de Tenis de Madrid (FTM): éCOmo inicié su
andadura el Club de Tenis La Moraleja en el afio 72?

Carmen Garreta (CG): El club se funda el 6 de abril de 1972 a la
par que se urbaniza La Moraleja, con el objetivo de dotar a la zona de
un espacio deportivo. Inicialmente, el club contaba con 8 pistas de
tenis, frontdn y piscina.

Hoy tenemos 14 pistas de tenis, 6 pistas de padel, una pista
polideportiva multiusos, frontén, y nuestra piscina exterior sigue
siendo un referente en La Moraleja.
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FTM: ¢Qué logros deportivos habéis logrado durante estos
afios?

CG: Nuestro mayor logro deportivo es haber mantenido durante los
ultimos afios equipos de competicion en todas las categorias.
Independientemente de la division en la que jugamos, para nosotros
es un éxito conseguir que nuestros socios y alumnos de la escuela
disfruten del tenis, tanto como aficionados como a nivel de
competicion.

FTM: éQué valores destacarias del Club?

CG: Nuestro club es fundamentalmente familiar y social, y hacemos
de ello nuestro principal valor. Es un lugar donde priman las
relaciones personales que entrafan afinidad de sentimientos, de
afectos y de intereses, que se basan en el respeto mutuo de las
personas. Todo ello sin olvidar el resto de valores que inculcamos en
nuestras escuelas: gratitud, compromiso, amistad, optimismo vy
felicidad.

FTM: éQué encuentran las familias en vuestro club?

CG: Encuentran precisamente eso, un lugar donde disfrutar de sus relaciones familiares y de sus amigos dentro de un entorno
magnifico donde pueden practicar ademas sus deportes favoritos.

FTM: éCual es vuestro punto fuerte?

CG: Nuestro punto fuerte son las familias. Como he sefialado anteriormente, nuestro club es esencialmente familiar. Y en cuanto a
instalaciones, nuestra piscina exterior es espectacular. Ademas, me gustaria también hacer mencion especial a nuestros empleados,
comenzando por la gran labor de nuestro director, Gabriel Arregui, y a todos nuestros profesionales deportivos, que consiguen que
nuestras escuelas sean ampliamente reconocidas en nuestro sector.

FTM: éQué jugadores destacados han pasado por vuestras pistas?

CG: El tenis es un deporte muy sacrificado y nuestros alumnos dan prioridad a sus actividades académicas. Para nosotros es un gran
éxito que, afio tras afo, nuestras escuelas estén repletas de chavales de todas las edades que quieren comenzar a jugar o mejorar
su tenis. Este afio, sin ir mas lejos, tenemos mas de 400 alumnos.

Ademas, somos un club muy hospitalario con los jugadores profesionales que quieren utilizar nuestras instalaciones para preparar los
grandes torneos. Fernando Verdasco ha recurrido en varias ocasiones a nuestras instalaciones para entrenar. También han pasado
recientemente por nuestras instalaciones Daniel Caverzaschi, nimero 1 de Espafia en Tenis Paralimpico, y Jaime Caldes, campeon del
MM Open Sub 16 del 2017. Para nosotros es un honor y un orgullo que jugadores de su nivel nos visiten.

FTM: é¢COmo es un dia cualquiera en vuestras instalaciones?

CG: Abrimos a las 8 de la mafiana. En las primeras horas, el personal del club se encarga de mantener acondicionadas todas las
instalaciones deportivas y sociales, asi como los espacios exteriores, que son muchos. A mediodia, las pistas cogen ritmo con
jugadores que se toman un respiro de sus trabajos. Pero es ya por la tarde, a partir de las cinco, cuando nuestro club empieza a
funcionar a pleno rendimiento: escuelas deportivas, globaltraining, rankings internos y competiciones deportivas.

En cuanto a los fines de semana, por las mafianas es cuando
mas actividad tenemos: escuelas de tenis, de padel, de
patinaje, de karate... y partidos de socios llenan nuestras
instalaciones. Ademas, como somos un club social, nuestros
socios aprovechan los sdabados y domingos para comer en
nuestro restaurante y disfrutar de la tarde con juegos de
cartas, dominé u otras actividades.

Finalmente, nuestras instalaciones permanecen abiertas
hasta las 12 de la noche, de forma que aquellos que no
pueden salir pronto de trabajar también puedan venir a
desconectar y echar un partido.

FTM: éCual es el numero de federados en el club y su
porcentaje respecto al total?

CG: Actualmente, contamos con 65 licencias de juveniles y
68 de adultos. Estamos trabajando para incrementar el
nimero de licencias, sobre todo entre los mas jovenes,
informando a los padres de alumnos de las escuelas sobre la
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conveniencia de tener la licencia deportiva, aunque no se participe en competiciones federadas.

FTM: ¢Qué objetivos tiene el club a corto y medio plazo?

CG: Nuestro principal objetivo en el corto plazo es renovar poco a poco todas las instalaciones deportivas y sociales. Ademas, a
medio plazo, queremos ampliar nuestro gimnasio, doténdolo del mejor equipamiento posible. Creemos que se trata de una
instalacion deportiva cada vez mas demandada por nuestros socios y, por tanto, es una de las prioridades que la nueva junta
directiva del club, elegida el pasado mes de octubre de 2017, se ha marcado y ya estd analizando junto con el director.

A nivel deportivo, queremos mantener los equipos de competicion que disputan las ligas desde hace afios e incrementar el nimero
de licencias federativas. En concreto, respecto los equipos de base en tenis, nuestro objetivo para los proximos afios es consolidar
nuestro equipo A en tercera categoria.

FTM: éComo trabajais vosotros el tenis base?

CG: Nuestros entrenadores, con muchos afios de experiencia, han ido aunando distintos métodos para perfeccionar un estilo propio
que consigue una fidelizacidn muy alta entre nuestros alumnos de escuela. Dividimos nuestro trabajo en funcion de las edades,
aportando el aspecto mas ludico para las primeras etapas, pero sin abandonarlo del todo seguiin van avanzando los niveles. Creemos
firmemente que el entrenamiento y la ensefianza del deporte deben ser divertidos en todas las edades. Por otro lado, cada nivel
tiene sus objetivos y mediante distintas evaluaciones periddicas, los alumnos van avanzando en base a sus capacidades.

FTM: éQué actividades, eventos o torneos
organizais durante el afio?

CG: Nuestra escuela organiza al menos una vez
al trimestre un torneo entre sus alumnos.
Ademds, cuando llega el buen tiempo
organizamos nuestro ranking juvenil. El ranking
de adultos, para socios y no socios, funciona
durante todo el afio y cuenta con casi 100
inscritos.

Como punto destacado, en 2018 queremos
recuperar nuestro torneo dirigido a jovenes
promesas. Esperamos que sea un éxito de
participacion.

Ademas, en afios anteriores hemos organizado
torneos ITF femeninos con la colaboracion del
Ayuntamiento de Alcobendas y de la Federacion
de Tenis de Madrid. El esfuerzo econémico de
estos torneos es muy importante y, por el
momento, queremos centrarnos en la mejora
nuestras instalaciones y en nuestra escuela de
competicién, aunque no descartamos volver a
organizar estos torneos en breve.

UN CLUB FAMILIAR Y SOCIAL CON LA MIRADA
PUESTA EN LA MEJORA DE SUS INSTALACIONES Y LA
ORGANIZACION DE TORNEOS

" COMPOSAN
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EL FISIOTERAPEUTA RESPONDE...

s6lo cuando ya lo esté?

éComo puedo saber si necesito ir al fisioterapeuta? éMe ayudara si voy antes de lesionarme o F %? v@

n\wunmum
El fisioterapeuta es el profesional dentro de un equipo sanitario que realiza tratamientos destinados a la
recuperacién o reequilibracion del cuerpo. Para ello, cuenta con un arsenal de medios y técnicas propias. No obstante, el cuerpo
emite sefiales que son la antesala de una lesidon; saber interpretarlas puede ayudar a prevenirlas.

Es inherente a la labor de un fisioterapeuta, como parte de sus terapias, dotar al paciente de recursos para mantener el estado de
salud, y actuar en la prevencion de lesiones. Saber interpretar estos signos y sintomas del cuerpo, a través de analisis de la
biomecanica de cada persona, es parte de nuestra labor.

En los deportes como en tenis, el cuerpo se va adaptando a esos micropolitraumatismos repetidos que generan cargas,
compensaciones o limitaciones en determinadas estructuras anatdmicas mas que en otras. En la intervencion de un fisioterapeuta, es
fundamental mantener el equilibrio del cuerpo a través de ejercicios terapéuticos propios y complementarios al tenis, a las
caracteristicas propias de cada jugador y al tipo de entreno que realiza.

Habitualmente tengo molestias en las lumbares, éinfluye mi saque en este
dolor? éCémo puedo tratarlo?

Durante el saque, en la primera fase de este movimiento, los niveles de maxima
exigencia se producen en las vértebras lumbares cuando el jugador arquea la
espada.

En primer lugar sugerimos que observes: ¢{CoOmo son tus molestias? ¢En qué
momento del partido o entrenamiento se manifiesta, al comienzo o cuando llevas
tiempo en la pista? ¢éEs a ambos lados de la columna? ¢Es horizontal o vertical?
éCuanto es la intensidad de esa molestia? éSolo se manifiesta durante el saque en
el momento que el brazo dominante estd en extensién o también durante el cierre
al finalizar el golpe y expulsar la bola? éHas tenido alguna lesion en el miembro
superior con el que haces el gesto que produce el sintoma? ¢Hay algun freno o
limitacion de movilidad en alguna parte de los musculos comprometidos en dicho
movimiento; hombro, codo, mufieca o mano?

Al responder estas preguntas tendras una idea mas clara acerca de que esta
pasando. Podemos orientar tu trabajo a liberar los puntos de tensién que pueden
estar haciendo que el movimiento no sea completo. Puede ser que el limite te lo
esté poniendo la musculatura lumbar, la pelvis, las dorsales o incluso el
cuello. Puede ser que tengas un acortamiento del musculo psoas iliaco, que su
origen estd en lumbares y se extiende hasta la cadera. Si lees el articulo que
publicamos en el boletin N° 24 de la FTM, donde describimos la lesion del psoas
iliaco que hizo que Rafael Nadal tuviese que abandonar el Open de Australia el mes pasado, te dard una idea de como a veces
musculos a distancia limitan la perfeccion de determinados movimientos.

Tendriamos que descartar otro tipo de factores que podrian estar ocurriendo, como seria una dismetria de los miembros inferiores o
patologias de otro orden que a veces comienzan saliendo a la luz por el aparato motor.

En todos los casos piensa que ese sintoma por el que consultas es una sefial de alarma, nos atrevemos a decir, un aliado protector
que indica que algo no esta bien.

g éCémo me puede ayudar el fisioterapeuta en una lesion en una fascitis plantar?

Aquiles

Si sospechas que puedes sufrir una fascitis plantar, por el dolor que sufres al inicio de la jornada,
al hacer determinados gestos o incluso durante la practica deportiva, el fisioterapeuta te puede
ayudar inicialmente a confirmar si esas sospechas que tienes son realmente una fascitis plantar,
a través de diferentes pruebas.

La inflamacion

de la fascia plantar
puede causar dolor
en el talon

Fascia plantar
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El siguiente paso, en el caso de confirmar la lesién, es identificar qué grado de
afectacion tienes y las causas que pueden estar provocandolo, lo que determinara qué
tratamiento mas adecuado para tu pie. A grandes rasgos el tratamiento que puede
aplicar tu fisioterapeuta en tu fascitis plantar se centrara en reducir el dolor y mejorar
la funcion de tu pie. éCémo? En las fases iniciales, el vendaje funcional en la region de
la planta del pie y la pantorrilla puede ser muy Util para corregir la biomecanica del
tobillo y del pie, lo que permitira reducir la tension de la fascia y consecuentemente tu
dolor. En determinados casos, el fisioterapeuta puede requerir la ayuda de un poddlogo
puede ser Util para aplicar ortesis o taloneras para mantener los beneficios obtenidos
con el tratamiento.

Ademas del vendaje, las Ultimas investigaciones sugieren la utilizacion de
movilizaciones del tobillo y del pie, asi como masoterapia y estiramientos para el
tratamiento de los musculos de la pantorrilla y de la fascia plantar, con el objetivo de
mejorar la flexibilidad de estos. Otras herramientas que podrian ayudar son el ejercicio
domiciliarios de estiramiento y tonificacion de la musculatura del pie, pierna y cadera,
la puncion seca de la musculatura de la pantorrilla y el pie, la electroterapia (laser,
ondas de choques, etc.). Una vez tu dolor y funcion vayan mejorando, los tratamientos aplicados variaran, adecuandose al estado de
tu lesion, y por ello la inclusion de ejercicios progresivos adaptados a la practica del tenis serdn importantes para poder retomar tu
deporte con el menor riesgo de recidivas.

Para finalizar, nos gustaria matizar que cada paciente es diferente y aunque hemos resumido brevemente las técnicas que el
fisioterapeuta puede aplicar a tu fascitis plantar, el fisioterapeuta aplicard unas u otras en funcion de la exploracion inicial, el grado
de lesion y la progresion de cada persona.

éQué importancia tiene el calentamiento previo al entreno? ¢Es mejor estirar misculo a musculo o hacer unos minutos
de carrera?

Dentro de una sesion de entrenamiento podemos distinguir: el calentamiento, la parte principal y una vuelta a la calma. El
calentamiento es importante para garantizar el buen rendimiento y minimizar la incidencia de lesiones. Debe progresar de ejercicios
generales a especificos, de menor a mayor intensidad. Antes de un partido de tenis no es aconsejable hacer estiramientos
mantenidos mucho tiempo porque puede disminuir la tension de musculos y tendones reduciendo el rendimiento. Sin embargo, los
estiramientos dindmicos y la movilidad articular son una buena forma de empezar el calentamiento.

La carrera continua ayuda a incrementar la frecuencia cardiaca pero también debemos incluir desplazamientos variados. No existe la
receta para un calentamiento perfecto, debe adaptarse a la condicion fisica de cada jugador, su nivel de juego e historial de lesiones.
Un calentamiento completo puede durar entre quince y treinta minutos; la parte general incluye la movilidad articular, activacion
muscular con ejercicios de tonificacion, variedad de desplazamientos y apoyos, ejercicios de coordinacion, equilibrio y velocidad de
reaccion. En la parte especifica, ejercicios con raqueta y el clasico peloteo de fondo, red y saque. Durante el entrenamiento podemos
variar los ejercicios de calentamiento en funciéon del objetivo, volumen e intensidad de la sesidon. Sin embargo, recomendamos
desarrollar una rutina para aumentar la atencion y concentracién antes de competir.

Maria de los Angeles Ciarelli. Fisioterapeuta colegiado No. 4429
Daniel Rubio Morales. Fisioterapeuta colegiado No. 10199
Angel Pérez Silvestre. Fisioterapeuta colegiado No. 10466

Comision de Fisioterapia en la Actividad Fisica y el Deporte
Colegio Profesional de Fisioterapeutas de Madrid

Pueden enviar sus dudas y consultas a la direccion de correo deportiva@cfisiomad.org e iremos

contestando a través de esta publicacion aquellos casos que nos vayan llegando y sean de
interés general para los tenistas madrilefos.
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