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RESUMEN 

 
El siguiente artículo presenta una revisión de las características fisiológicas más 
importantes del tenis, atendiendo a datos de frecuencia cardiaca, 
concentración de ácido láctico, consumo de oxígeno y percepción subjetiva del 
esfuerzo, en función de la edad, el nivel, el sexo de los jugadores, etc. Estos 
datos permitirán a los entrenadores poder realizar diseños de sesiones de 
entrenamiento en función de estos parámetros. 
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INTRODUCCIÓN 

El tenis es una disciplina que se caracteriza por su carácter 
intermitente, con esfuerzos interválicos de moderada y alta 
intensidad, provocados por acciones repetitivas de corta 
duración pero de gran intensidad (Kovacs, 2007). Aunque las 
características de este deporte en términos de una estructura 
temporal con sucesión de intervalos de acción y pausa continua 
son similares, existen características singulares como el tamaño 
de la superficie de juego o el terreno sobre el que se practica 
(moqueta, césped natural, césped artificial, cemento, tierra 
batida, etc.), la edad, el sexo y el nivel de los practicantes o la 
situación del partido que influyen directamente en las 
características de los esfuerzos, la estructura temporal del 
juego, e incluso las vías metabólicas utilizadas y los parámetros 
fisiológicas de los jugadores. 

VÍAS METABÓLICAS UTILIZADAS EN LOS DEPORTES DE 
RAQUETA 

El tenis, practicado de forma competitiva y analizándolo desde 
su estructura formal, podría señalarse como un deporte que 
reúnen la participación de las diferentes vías metabólicas (Sanz 
y Ávila, 2004), debido al carácter interválico de la actividad. 
Estudios realizados con tenistas indican que el tenis es una 
actividad predominantemente anaeróbica aláctica (70% del 
tiempo de juego), con una actividad anaeróbica láctica menor 
(20%) y con una báse aeróbica de soporte (10%) (Bergeron, 
Maresh, Kraemer, Abraham, Conroy y Gabaree, 1991; Ferrauti, 
Maier y Weber, 2002; Weber, Ferrauti, Porten y Rochelt, 
2002). 

Por lo tanto, a nivel general, se puede afirmar que las demandas 
metabólicas en este deporte se alternan entre el 
aprovisionamiento de energía anaeróbico durante las fases de 
alta intensidad (ej. cambios de dirección y golpeos) y una buena 

base aeróbica, que permita poder recuperar la energía 
fácilmente, cerrando la vía de acumulación de lactato, 
retrasando la fatiga, y de forma indirecta, favoreciendo la 
concentración, la habilidad técnica y el nivel de trabajo que se 
obtenga durante el partido (König y cols., 2001; Roetert y cols., 
1992). En este sentido, el análisis de las vías metabólicas 
utilizadas en el tenis ha sido analizado basándose en la 
evolución de parámetros como la frecuencia cardiaca (FC), el 
consumo de oxígeno (VO2) las concentraciones de ácido láctico 
(LA) o la percepción subjetiva del esfuerzo (RPE) y observando 
los tiempos de trabajo y descanso en los partidos de 
competición (König y cols., 2001; Roetert y cols., 1992). 

Frecuencia cardiaca 

Uno de los parámetros fisiológicos más estudiados en el tenis 
ha sido la evolución de la frecuencia cardiaca a lo largo de un 
partido (Torres y Carrasco, 2004), ya que es de los pocos 
índices fisiológicos directos que podemos recoger, y que 
además se encuentra relacionado con otros índices 
importantes del esfuerzo cardiorrespiratorio, como el consumo 
de oxígeno, en esfuerzos submáximos. 

El estudio de la frecuencia cardiaca en ejercicios intermitentes 
de alta intensidad como el tenis, nos va a identificar las 
características de los esfuerzos y el volumen de los mismos, en 
términos de número y duración (Cabello, 2004). De este modo, 
en el estudio de la evolución de la frecuencia cardiaca en 
competición debemos analizar la frecuencia cardiaca máxima y 
media, para así determinar, de manera global, la carga de 
trabajo cardiovascular que nuestra especialidad deportiva 
requiere (Bangsbo, 1996), ya que el estudio de la FC media por 
si solo, no refleja la naturaleza la intermitente del juego 
(Fernández, Sanz y Méndez, 2012). 
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Debido al carácter intermitente de los deportes de raqueta, 
existen grandes oscilaciones de FC en pocos segundos. 
Diferentes investigaciones han mostrado como un tenista 
puede alcanzar valores de FC máxima entre 190-200 lat/min 
en una acción de subida a la red o una dejada, mientras que en 
periodos de descanso entre punto y punto puede disminuir 
hasta valores de 120-130 latidos/min (Bergeron y cols., 1991; 
Gallach, 1992). 

Como referencia general, se observa que la FC media en 
jugadores de tenis oscila entre 140-160 lat/min, lo que supone 
una intensidad de entre el 60-80% de la FC máxima (Torres y 
Carrasco, 2004). Sin embargo, dichos valores pueden variar 
dependiendo de la edad de los sujetos, la modalidad (individual 
o dobles), la climatología o incluso si el jugador se encuentra al 
servicio o al resto (Morgans, Jordan, Baeyens y Franciosa, 
1987; Reilly y Palmer, 1995; Smekal y cols., 2001). De este 
modo, varios estudios han mostrado valores de FC más altos 
para los jugadores en situación de servicio que para los que 
estaban al resto, tanto en hombres como en mujeres (Méndez, 
Fernández, Fernández y Terrados, 2007; Fernández, Fernández 
y Terrados, 2007). Por otro lado, la FC máxima basada en 
diferentes estudios presenta resultados muy similares a los 
deportes de bádminton y pádel. Baiget, Iglesias y Rodríguez 
(2008) mostraron valores de FC máxima de entre 189 y 191 
lat/min en tenistas de competición masculinos, superiores a los 
resultados de Galiano, Escoda y Pruna (1996) cuyos datos 
muestran valores relativamente inferiores, 178-180 pul/min. 

 
 

Tabla 1. Investigaciones más relevantes relacionadas con la FC en tenis. 
Fuente: Adaptado de Torres y Carrasco (2004). 

 
Concentración de ácido láctico 

Las concentraciones de lactato sanguíneo se han usado para 
estimar la intensidad del ejercicio durante las competiciones y 
entrenamientos deportivos, y para proporcionar información 
acerca de la producción de energía a través de los procesos 
glucolíticos (König y cols. 2001; Roetert y cols. 1992). Es 
importante tener precaución a la hora de interpretar las 
concentraciones de LA obtenidas durante partidos y 
entrenamientos, ya que los resultados se pueden ver afectados 
por muchos factores, como el estado de forma, el momento de 
realizar las mediciones, etc. (Fernández, Sanz y Méndez, 2012). 

Los estudios realizados al respecto durante un partido de tenis 
son por lo general bajos, con medias que oscilan entre 1.00 y 
4.00 mmol.L-1 (Bergeron y cols., 1991; Christmass y cols. 1998; 
Ferrauti y cols., 2001; Reilly y Palmer, 1995; Smekal y cols., 
2001). Sin embargo, durante puntos largos e intensos, en los 
que se incrementa el número de golpeos, se pueden encontrar 
valores de LA cercanos a los 10 mmol.L-1 (Méndez y cols., 
2007). Del mismo modo, se han encontrado valores elevados 
de ácido láctico en acciones concretas como subiendo a la red 
o esprintando (Gallach, 1992), o en jugadores no 
excesivamente entrenados (Therminarias, Dansou, Chirpaz y 
Quirino, 1990), o en situaciones de servicio, donde se 
obtuvieron valores superiores que en situaciones al resto 
(Méndez y cols., 2007). 

Los autores consideran que las posibles concentraciones de 
lactato no permanecen elevadas durante un partido de tenis 
debido a la relación de tiempo de trabajo y tiempo de descanso, 
donde este último es de mayor duración que el primero 
(Bergeron y cols. 1991; Christmass y cols., 1998; Smekal y cols., 
2001). 

Consumo de oxígeno 

En líneas generales se ha observado que los tenistas tienen un 
consumo máximo de oxígeno (VO2max) que oscila entre 47 y 
53 mL/kg/min; valores por encima de la población sedentaria, 
que está en torno a 38-42 mL/kg/min (González, 1992). Del 
mismo modo, investigaciones realizadas afirman que los 
tenistas de sexo masculino poseen un VO2max más alto que 
las tenistas de sexo femenino, y que el VO2max va a ser 
significativamente mayor en jugadores junior (16-17 años) 
respecto a niños de 8-12 años (Reilly y Palmer, 1995; König y 
cols., 2001). 

Percepción subjetiva del esfuerzo 

La percepción subjetiva del esfuerzo puede ser definida como 
“la intensidad subjetiva de esfuerzo, estrés, malestar y/o fatiga 
que se experimenta durante el ejercicio físico” (Robertson, 
1997). La escala de percepción del esfuerzo de Borg (RPE) se 
desarrolló como un método simple, fiable y válido que 
permitiese la estimación de la intensidad del ejercicio (Borg, 
1998). Existe muy poca información que describa la respuesta 
de la RPE durante un partido de tenis (Fernández y cols., 2012), 
aunque en jugadores de competición se ha establecido en torno 
a un valor de 12-13 en la Escala de Borg (Méndez, Fernández, 
Bishop y Fernández., 2010), del mismo modo que se han 
producido incrementos en los valores de RPE en respuesta a 
puntos más largos o mayores golpeos por punto o durante 
situaciones al servicio, como ocurría con la FC o el LA (König y 
cols., 2001; Roetert y cols. 1992). 

Aplicaciones prácticas para entrenadores 

El objetivo de conocer el perfil fisiológico de un jugador es 
determinar las exigencias fisiológicas y contextuales que tienen 
mayor impacto en el rendimiento, con el objetivo de orientar 
las sesiones de entrenamiento y optimizar el perfil del jugador 
de tenis (Torre-Luque, Sánchez-Pay, Bazaco y Moya, 2011). 
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De este modo, a través de elementos como el pulsómetro, se 
podrían controlar las cargas de entrenamiento de los jugadores, 
permitiendo una mejor planificación y periodización del 
entrenamiento. Así, el entrenador o preparador físico podría, 
no sólo controlar el volumen de entrenamiento a partir de 
parámetros temporales, sino también la intensidad del mismo a 
través de la Frecuencia Cardiaca o el Volumen de Oxígeno. 

Finalmente, el control regular de estos parámetros fisiológicos 
y su evolución, permitirá al entrenador conocer los efectos de 
entrenamiento tras la aplicación de diferentes programas de 
preparación física o tecnico-tácticos en pista. 

CONCLUSIÓN 

Con los datos revisados, se puede afirmar que el tenis es un 
deporte de carácter intermitente, debido a que los jugadores 
presentan, por ejemplo, entre 130 y 160 pulsaciones por 
minuto a lo largo de un partido, pudiéndolo catalogar como un 
deporte de moderada/alta intensidad. De igual modo, se hace 
necesaria una mayor investigación al respecto, ya que, como se 
ha podido observar, el sexo, la superficie de juego o el nivel de 
los sujetos, hace que exista un rango dispar en los valores 
encontrados. 
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