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RESUMEN 
 
El tipo de entrenamiento de resistencia en un deporte será más o menos especí co según 
se aproxime biomecánicamente a las diferentes acciones motoras y situaciones del tenis, 
tanto en la ejecución de los golpes, como en los diversos  
desplazamientos. Sin embargo, también resulta determinante la dinámica de cambios de 
sentido, dirección y ritmo. La presencia de aceleraciones y desaceleraciones, concretada, 
en muchos casos en arrancadas y frenadas, será un factor diferencial de la velocidad y de 
la resistencia en el tenis. Por tanto, podemos deducir fácilmente que una carga podría 
resultar muy específica en un componente y no en otro.  
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INTRODUCCIÓN  
Dependiendo	de	 la	relación	 interna	y	externa	que	 tenga	con	el	
juego	 real	 de	 tenis,	 la	 carga	 tendrá	 un	 carácter	 con	 un	 grado	
mayor	o	menor	de	especificidad.	Esta	relación	podrá	producirse	
en	unos	elementos	más	que	en	otros.	No	obstante,	la	globalidad	
y	 la	 interrelación	 de	 los	 diversos	 factores	 resulta	 también	 un	
elemento	propio	de	la	especificidad,	especialmente	en	deportes	
complejos	como	el	tenis	(Balagué,	Torrents,	Pol	&	Seirul·lo,	2014;	
Martıńez-Gómez,	2015;	Palut	&	Zanone,	2005;	Verdugo,	2007).	
Podemos	diferenciar	las	cargas	en	cuatro	tipos:	general,	dirigida,	
especıf́ica	 y	 competitiva	 (Garcıá-Manso	 &	 cols.,	 2006).	

 
Resistencia	especıf́ica	 
Cuando	el	objetivo	es	mejorar	la	resistencia	en	el	tenis,	se	deberá	
alcanzar	la	manifestación	más	adecuada	de	esta	cualidad	dentro	
del	 juego,	 en	 relación	 con	 el	 resto	 de	 cualidades	 y	 elementos	
determinantes	del	rendimiento.	Por	lo	que	los	tiempos	de	trabajo	
y	 recuperación,	ası	́ como	 toda	 la	manifestación	motora	deberá	
ser	 tomada	 como	 referencia	 la	 exclusiva	 del	 tenis	 (Baiget,	
Iglesias,	 Vallejo	 &	 Rodrıǵuez,	 2011;	 Kovacs,	 2004;	 Nistch	 &	
Munzert,	2002).	 
Pero,	además,	deberá	tener	una	buena	interrelación	y	lograr	una	
óptima	manifestación	en	las	situaciones	mentales	propias	de	la	
competición.	 En	 la	 práctica	 resulta	 habitual	 que	 altos	 ıńdices	
aeróbicos	 y	 anaeróbicos	 no	 puedan	 concretarse	 en	 altos	
rendimientos	deportivos	por	una	incorrecta	preparación	técnica,	
táctica	 y	 psicológica	 (Baiget	 et	 al.,	 2011;	 Balagué	 et	 al,	 2014;	
Verjkoshanski,	2002).	 

A	la	hora	de	escoger	el	carácter	de	las	sesiones	y	los	ejercicios	de	
entrenamiento	en	el	tenis,	resulta	operativa,	teniendo	en	cuenta	
lo	 condicional,	 lo	 coordinativo	 y	 lo	 cognitivo,	 la	 siguiente	
clasificación	de	Navarro	(2001):		
 
Carácter	General:	 
Trabajo	 de	 base	 para	 favorecer	 trabajos	 más	 especıf́icos	 con	
mayor	 eficacia.	 Debe	 tener	 una	 orientación	 y	 significatividad	
para	el	tenis.	 
•	Condicional:	potencia	aeróbica,	umbral	anaeróbico	en	juego.	•	
Coordinativa:	 situaciones	 básicas	 del	 juego.	
•	Cognitiva-táctica:	acciones	mecanizadas	o	muy	simples.	 
•	 Psicológica:	 incidencia,	 según	 el	 sujeto,	 sobre	 capacidad	 de	
sufrimiento,	 mantenimiento	 de	 la	 intensidad,	 la	 atención	 y	
confianza.	 La	 ejecución	 repetida	 de	 acciones	 simples	
coordinativas	 y	 la	 toma	de	 decisiones,	 facilitará	 la	 vivencia	 de	
situaciones	 positivas	 y	 de	 focalización	 de	 la	 atención.	

 
Carácter	Dirigido:	 
Trabajo	en	el	que	la	resistencia	se	interrelaciona	con	los	demás	
factores	de	rendimiento.	 
•	Condicional:	distintos	tipos	de	resistencia	que	se	producen	en	
el	 tenis.	 Trabajo	 intermitente,	 mioglobıńico,	 aláctico	 y	 láctico	
moderado.	 
•	Coordinativa:	especıf́ica	de	poca	complejidad.	 
•	Cognitiva-táctica:	se	puede	utilizar	toma	de	decisiones	simples	
durante	el	juego,	o	incluso	durante	las	recuperaciones,	pudiendo	
tener	más	complejidad	en	estos	periodos	de	descanso	activo.		
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•	 Psicológica:	 incidencia	 sobre	 la	 atención	 y	 la	 confianza.	 Se	
producen	 situaciones	 aún	 simples	 pero	 ya	 hay	 un	 mayor	
componente	 coordinativo	 y	 decisional	 que	 provoca	 más	
exigencias	psicológicas.	Hay	una	ıńtima	relación	con	la	toma	de	
decisiones	en	situación	de	fatiga	fıśica	y	mental,	y	la	capacidad	de	
soportar	esa	fatiga	mentalmente	manteniendo	la	intensidad	(De	
la	 Vega,	 Almeida,	 Ruiz,	 Miranda	 &	 del	 Valle	 (2011).	

 
Carácter	Especıf́ico:	 
Trabajo	 en	 el	 que	 se	 busca	 la	máxima	manifestación	de	 juego,	
superando	 incluso	 las	demandas	propias	del	 juego.	En	muchas	
ocasiones	 hay	 trabajos	 de	 competición	 (Fernández-Fernández,	
Méndez-Villanueva	&	Terrados,	2005):	 
•Condicional:	 manifestación	 en	 todos	 los	 sentidos	 que	 se	
presentan	durante	el	juego	de	tenis.	Acción	sobre	la	resistencia	
de	las	acciones	explosivas,	incremento	de	la	mioglobina	y	mejora	
de	la	recuperación	(Kovacs,	2004a).	 
•Coordinativa:	 compleja,	 como	 en	 la	 competición.	
•Cognitiva-táctica:	compleja,	como	en	la	competición.		
•Psicológica:	compleja,	en	situación	de	competición.	 
Se	podrıá	añadir	también	un	cuarto	tipo	que	serıá	el	de	Carácter	
Competitivo,	con	una	situación	competitiva	cercana	a	la	realidad	
del	 juego	 (Fernández-Fernández,	 Sanz-Rivas	 &	 Méndez-
Villanueva,	 2009;	 Fernández-Fernández,	 Méndez-Villanueva	 &	
Pluim,	2006;	Kovacs,	2004b,	2007).	 
Podemos	 centrar	 la	 atención	 en	diferentes	 factores	dentro	del	
carácter	 especıf́ico	 del	 entrenamiento	 a	 modo	 de	 estrategia	
global	con	polarización	de	la	atención,	desde	una	perspectiva	de	
metodologıá	 de	 la	 enseñanza	 (Delgado-Noguera,	 2015;	 Sáenz,	
1994):	 
•	Resistencia	especıf́ica	 con	 focalización	 condicional:	 en	 la	que	
los	 elementos	 técnicos	 y	 tácticos	 no	 serán	 atendidos	
generalmente	 de	 forma	 programada	 como	 objetivo	 principal,	
pero	se	manifestarıán	en	situaciones	normalmente	muy	simples.	
Habrá	 una	 especial	 atención	 al	 trabajo	 de	 alta	 intensidad	 con	
cambios	 de	 dirección	 y	 sentido	 (Baiget,	 Fernández-Fernández,	
Iglesias,	 &	 Rodrıǵuez,	 2015;	 Kovacs,	 2014;	 Kovacs,	 Roetert	 &	
Ellenbecker,	2008).	Es	conocida	la	importancia	de	la	aceleración	
y	 desaceleración,	 ası	́ como	 la	 escasa	 relación	 entre	 velocidad	

lineal	 y	 los	 cambios	 de	 dirección	 (Young	 y	 cols.,	 2002).	

 
•	 Resistencia	 especıf́ica	 con	 focalización	 técnica:	 se	 centra	
principalmente	 la	 atención	 en	 el	 factor	 técnico	o	de	 ejecución.	
Poniendo	el	énfasis	en	situaciones	de	fijación	o	mecanización	de	
una	acción	técnica	o	en	busca	de	la	situación	de	acción	técnica	en	
fatiga.	Normalmente	si	se	trata	de	un	trabajo	de	resistencia	con	
acción	técnica	y	 la	 focalización	será	mixta	condicional-	 técnica.	
(Baiget,	2011;	Holmberg,	2014;	Schönborn,	1999).	 
•	 Resistencia	 especıf́ica	 con	 focalización	 táctica	 -	 toma	 de	
decisiones:	 centrada	 principalmente	 en	 la	 acción	 o	 acciones	
tácticas,	 en	 situaciones	 más	 o	 menos	 complejas	 de	 toma	 de	
decisión.	Habitualmente	se	presentará	en	forma	mixta	 
focalización	 condicional-técnico-táctico.	 (Carvalho,	 Iglesias,	
Araújo,	&	Garcıá-González,	2011;	McPherson,	1999;	Ruıź-Pérez	
&	Arruza,	2005).	 
•	Resistencia	especıf́ica	con	focalización	psicológica:	centrada	en	
las	acciones	de	mantenimiento	de	la	intensidad,	soportar	la	fatiga,	
atención,	etc.	Habitualmente,	se	presentará	en	forma	mixta	con	
focalización	 condicional-técnico-táctico-mental	 (Lameiras,	 de	
Almeida	&	Mas,	2015;	Lara,	2014;	Young,	2015).	 
La	progresión	habitual	en	la	planificación	a	lo	largo	de	los	ciclos	
o	incluso	de	la	sesión	serıá:	hacer	énfasis	en	lo	condicional	(1),	a	
continuación	 presentar	 situaciones	 técnicas	 cada	 vez	 más	
complejas	 (2),	 para	 luego	 introducir	 los	 elementos	 tácticos	 y	
mentales,	 muy	 simples	 (3)	 y,	 al	 final	 acabar	 en	 un	 tipo	
deresistencia	 global	 (4).	 Esta	 estructura	 dinámica	 se	 puede	
trasladar	al	desarrollo	a	largo	plazo,	en	el	que	la	tendencia	será	
del	 trabajo	 focalizado	en	 la	resistencia	hacia	 la	complejidad	de	
elementos	(Balagué	&	cols.,	2014;	Fuentes,	Del	Villar,	Ramos	&	
Moreno,	2001;	Torres,	2003).	No	obstante,	no	debemos	perder	
nunca	 de	 vista	 que	 siempre	 habrá	 componentes	 de	 todos	 los	
factores,	 y	 que	 es	 fundamental	 conocerlos	 y	 aprovechar	 la	
oportunidad	de	trabajar	la	globalidad	incluso	en	los	momentos	
iniciales	del	trabajo	especıf́ico.	En	fases	de	máximo	rendimiento	
predominarıá	el	siguiente	tipo	de	trabajo:	 
•Resistencia	 especıf́ica	 con	 focalización	 mixta-global-	
competitiva:	 con	 situaciones	 de	manifestación	 de	 los	 diversos	
factores	 de	 forma	 global	 e	 interconectadas,	 habitualmente	
mediante	situaciones	reales	modificando	factores	como:	 
-	Reducción	del	terreno	o	alguna	zona.	 
-	Ampliación	del	terreno	o	alguna	zona.	 
-	Fijación	de	 las	direcciones	o	durante	periodos:	 cuatro	golpes	
cruzados,	o	dos	cruzadas	y	una	paralela,	uno	todo	cruzado	el	otro	
jugador	paralelo,	punto	después	de	un	número	de	veces,	etc.	 
-	 Con	 bolas	 más	 blandas,	 duras,	 grandes	 o	 pequeñas.	 -	 Con	
tanteos	modificados.	 
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CONCLUSIOi N	 
El	 trabajo	 especıf́ico	 resulta	 fundamental	 para	 que	 el	
entrenamiento	conlleve	resultados	significativos	para	el	tenis,	y	
se	manifieste	 de	 forma	más	 eficaz	 la	 resistencia	 con	un	 efecto	
claro	sobre	el	rendimiento	global.	Esta	óptima	manifestación	de	
la	resistencia	se	reflejará	en	una	potenciación	también	del	resto	
de	cualidades,	 como	 la	velocidad,	y	de	otros	 factores	 como	 los	
mentales	 o	 las	 acciones	 técnicas.	 Al	 final	 todo	 se	 presenta	
interrelacionado	y	es	 lógico	pensar	que	hay	que	avanzar	hacia	
entrenamientos	que	atiendan	a	esta	idea.	Por	ello,	resulta	de	gran	
interés	 realizar	 aproximaciones	 a	 las	 diferentes	 formas	 de	
entrenar	con	una	orientación	especıf́ica	y	compleja.		
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