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Alejo es coach de

alta competición.

Fue entrenador de

Garbiñe Muguruza,

Lara Arruabarrena y

Paula Badosa entre

otras. Hoy trabaja

en el Centro de Alto

Rendimiento de Top

Tennis (Barcelona),

academia

especializada en

tenis femenino.

INICIOS

Se formó como

tenista en el C.T.

Txngudy

(Guipúzcoa). Fue

becado por la RFET

para entrenar y más

tarde formó parte

de la academia de

Pepe Higueras, en

California, donde

coincidió con

jugadores como

Pete Sampras.



COMENTARIOS
Es importante a la hora de definir a una jugadora el tema del juego
de alturas. Hay jugadoras que sólo juegan a una altura, una línea
recta que pasa muy cerca de la cinta de la red, a mucha velocidad y
que hace mucho daño si se juega bien. Dicho de otra forma, hay
jugadoras que jugando recto, a poca altura, son muy buenas. 
Los problemas les vienen cuando se les cambia la altura de la
pelota.

Un ejemplo claro sobre el comentario anterior es Radwanska.
Cuando juega recto es poderosa. Es muy buena jugando al
contraataque. Los problemas aparecen cuando le juegan alto y más
lento. Ahí tiene que definir ella todo y es cuando sufre. No puede
jugar aprovechando el impulso de la pelota que le viene, sino que
tiene que buscar soluciones con una pelota con menos peso.
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COMENTARIOS
Para definir las diferencias entre las chicas mejores y las demás,
podríamos definir actitudes y rutinas de las jugadoras. Todas
juegan muy bien, pero podemos observar algunas diferencias en el
comportamiento técnico en pista:

· Las mejores juegan con más flexión.

· Las mejores juegan con más intensidad.

· Las mejores no van a la velocidad de la pelota. Corren más que
ésta, llegan antes y tienen más tiempo para golpear en situación
favorable.
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¿CÓMO TRABAJA
CON LAS
JUGADORAS DEL
CIRCUITO?

ALEJO MANCISIDOR



EJERCICIOS
· Trabajo de cambio de alturas. Se trata de jugar al límite de la
red, con golpes planos y poderosos, y alternar con golpes más
altos y liftados.

· Bolas bajas a media pista. En lugar de devolverlas a la misma altura
hay que intentar levantarlas, liftando y sin fallar.

· Revés de fondo con apoyo en pie izquierdo. Hay que practicarlo porque
en el tenis actual hay muy poco tiempo para llegar a la pelota. Se
consigue ahorrar un paso (el último en un revés clásico) y facilita
recuperar rápidamente la posición.

· Jugar dentro de la pista. Se pone la pelota en juego y no se permite
jugar más atrás de la línea de fondo. Hay muy poco tiempo para golpear y
las preparaciones son cortas. Se entrena esto porque creamos
situaciones límite, unas situaciones que ocurren frecuentemente y que se
deben entrenar.
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EJERCICIOS
· Con un apoyo muy poderoso en el pie derecho, jugar pelotas
cortas, cruzadas, liftadas. Es un recurso muy bueno para
desplazar al contrario del centro y para situaciones de passing.

· Trabajo de dejadas. La dejada es un golpe que cada vez se utiliza
más en el Circuito. Hay que trabajarla como una situación más.
Es importante amagar para mantener lejos al contrario y
sorprenderle.

· Volea liftada de media pista. Es un golpe que las chicas lo utilizan
a menudo. Es una situación en la que una jugadora aprovecha
una pelota defensiva o errónea de la contraria para atacar de
volea, golpeando duro y liftado desde media pista y abriendo el
mayor ángulo posible.

· Resto sobre el primer saque. Cuando recibimos un primer saque,
generalmente con peso y largo, el resto debe ser siempre o
cruzado o al centro. Intentar jugarlo paralelo conlleva mucho
riesgo.

7

6
5

8



EJERCICIOS
Resto sobre el 2º saque. Cuando se trata de restar un segundo saque, las
chicas intentan intimidar a su contaria. Se adelanta la posición entrando
en la pista y dando a entender que puede la restadora pasar de una
inicial actitud defensiva a una actitud clara de ataque.

· 2º saque hacia el cuerpo. La mujer suele restar muy bien cuando se le
da espacio, por eso entrenamos el segundo saque sobre el cuerpo, para
no dar espacios a la restadora y que no esté cómoda.

· 2º tiro tras el saque. Nuestra jugadora saca un primero. Si lo mete, el
entrenador, desde el otro lado de la red, le pone una pelota a media pista
para que juegue un tiro de ataque.

· Sacar al principio del entrenamiento. Es importante aprovechar los
primeros momentos del entreno, cuando el cuerpo no acumula cansancio
y cuando la mente está fresca. El saque es un golpe muy importante y de
mucha concentración y coordinación. Por eso hay que hacerlo al
prinicipio, si bien, muchas veces se hace también en medio de una sesión
e incluso al final.
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