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RESUMEN 
 
El tenis es un deporte intermitente que involucra diferentes componentes físicos, uno de 
los cuales es la capacidad aeróbica. La investigación científica proporciona información 
sobre las exigencias fisiológicas de la competición tenística, y se han desarrollado algunos 
protocolos específicos para combinar la prueba de la capacidad aeróbica con la prueba de 
eficiencia técnica y el entrenamiento.  Este trabajo proporciona una justificación para el 
entrenamiento aeróbico de los tenistas. 
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INTRODUCCIÓN 

Un partido de tenis se caracteriza por ser un ejercicio 

intermitente, alternando episodios cortos de alta intensidad 

(4–10 segundos) con períodos de recuperación (10–20 

segundos), interrumpidos por varios períodos de mayor 

duración (60–90 segundos).  Los desplazamientos de los 

jugadores constan de aceleraciones y desaceleraciones 

rápidas, pero a bajas velocidades, y reflejan el juego 

intermitente del tenis, que no permite alcanzar altas 

velocidades (Hoppe et al.., 2014). 

 

Si las acciones musculares más importantes (movimientos y 

golpes) son explosivas por naturaleza, y se basan 

fundamentalmente en la descomposición anaeróbica de 

fosfatos de creatina para la producción de energía, la potencia 

aeróbica (VO2max) es una variable que promueve una mejor 

recuperación fisiológica entre estas acciones, los partidos y los 

torneos. Por lo tanto, el tenis podría clasificarse como una 

actividad predominantemente anaeróbica, que requiere altos 

niveles de acondicionamiento aeróbico para evitar la fatiga.  

Ciertamente, el estado físico aeróbico de los jugadores puede 

determinar en gran medida su capacidad para mantener el 

ejercicio de alta intensidad durante un partido y puede incidir 

en el rendimiento técnico y táctico del jugador, permitiéndole 

hacer mejores elecciones en estados de fatiga. 

 

Se sugiere que los valores de Vo2max >50 ml/kg/min. para 

hombres y > 42 ml/kg/min. para mujeres deberían 

considerarse siempre como estándar mínimo, con valores 

preferiblemente más altos para los tenistas que puedan 

competir y entrenar a alto nivel (Kovacs, 2007).  Estos valores 

son similares a los adquiridos en la mayoría de los deportes de  

 

 

equipo cuando compiten en alto nivel. Recientemente, la 

investigación científica ha demostrado un interés creciente en 

el desarrollo de protocolos de prueba para el análisis conjunto 

de la aptitud aeróbica y la producción técnica (Baiget et al., 

2014; Brechbühl et al., 2016). El objetivo de este trabajo 

consiste en proporcionar una justificación para el 

entrenamiento aeróbico de los tenistas.  

 

LA FRECUENCIA CARDÍACA Y LA TENSIÓN FISIOLÓGICA 

EN EL TENIS 

 

El monitoreo de la frecuencia cardíaca (FC) es el método 

indirecto más común para estimar la intensidad del ejercicio, y 

se utiliza para proporcionar información sobre el estrés psico-

fisiológico asociado  a los partidos. Durante los partidos de 

competición, los valores medios de FC oscilan entre 60–80% 

de FC máxima (FC max), con peloteos largos e intensos que 

provocan valores superiores al 95% de la FCmax (Fernandez 

et al., 2006).  

 

Pero los valores promedio de FC no deberían ser la única 

medición del metabolismo, pues no representan con exactitud 

la naturaleza intermitente del tenis, y podrían ser la causa de 

una mala interpretación (figura 1). Por lo tanto, el modelo 

basado en la FC que define tres zonas de intensidad 

(intensidad baja  < 70% FC max; intensidad  moderada < 85% 

FC max; y, intensidad alta > 85% FC max) se utiliza 

normalmente para examinar la tensión fisiológica durante 

diferentes tipos de ejercicios.  
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El análisis de la intensidad relativa basado en el tiempo 

acumulado (real - o de juego efectivo - con el agregado de 

períodos de descanso) pasado en estas tres zonas de 

intensidad metabólica durante partidos de tenis simulados 

revela que los jugadores pasaron más del 75% del tiempo en la 

zona de baja intensidad, y menos del 25% en las zonas de 

intensidad moderada a alta  (Baiget et al., 2015). 

    

 

 

 

El tiempo de juego efectivo - o sea, la actividad del jugador 

durante el punto - basado en esta distribución, solamente es, 

aproximadamente, del 20 a 30% en canchas de tierra batida, y 

10 a 15% en superficies duras (Ferrauti et al., 2003).  Durante 

un partido, o un set de 60 minutos, significa que el jugador 

juega solamente 12-18 minutos y el descanso activo o pasivo 

representa 42-48 minutos.  

 

Además, los valores de la FC pueden verse afectados por 

varios factores durante un partido de tenis. Por ejemplo, se ha 

demostrado que la estrategia pasiva (versus la activa) puede 

producir exigencias cardiovasculares mayores en los 

jugadores, debido a los mayores tiempos que pasan en 

frecuencias cardíacas elevadas (Hoppe et al., 2019). Esto está 

en línea con la alta relación encontrada entre las respuestas 

de FC y las características de la actividad en el partido, como 

la duración del punto y los golpes por punto, siendo  los juegos 

de servicio más exigentes que los juegos de devolución (Kilit & 

Arslan, 2017).  

 

En la misma línea, el tiempo de juego en canchas de tierra 

batida es mayor que en canchas duras, con menor relación 

ejercicio-descanso, lo cual produce FC medias más elevadas 

(Murias et al., 2007).  Además, la proporción de tiempo que los 

jugadores de élite pasan en las zonas de frecuencia cardíaca 

moderada y alta durante un partido a cuatro sets aumentan 

después de cada set indicando un mayor estrés  (Gomes et al., 

2011). Por ende, no es sorprendente que el estilo de juego y la 

superficie sean factores importantes que deben tenerse en 

cuenta a la hora de diseñar los planes de entrenamiento para 

cumplir con las necesidades del jugador. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Del mismo modo, los jugadores profesionales masculinos 

realizaron un 50% más de trabajo total en los partidos de 

Grand Slam que los juniors, debido al formato al mejor de 5 

sets. Por lo tanto, los jugadores juniors en la transición al nivel 

profesional deben adaptarse a un medio con deportistas más 

preparados y de mejor calidad (Kovalchik & Reid, 2017). 

 

 Baiget et al. (2015) demostraron que los jugadores con mejor 

aptitud aeróbica jugaban a intensidades relativamente 

inferiores y, por lo tanto, con un nivel inferior de tensión y 

fatiga. Esto podría ser una gran ventaja cuando deben jugar 

varios partidos en un período corto, ya que  está demostrado 

que perjudica la precisión y la posición del golpe  (Gescheit et 

al., 2016). 

 

 Finalmente, a la hora de evaluar el rendimiento durante las 

pruebas incrementales de campo específicas para el tenis, se 

indicó que los valores VO2 - tanto en carga sub-máxima como 

máxima - fueron útiles para hacer una predicción moderada de 

la clasificación de los jugadores (Brechbühl et al., 2016 ; 

Brechbühl et al., 2018), y que los mejores niveles de 

acondicionamiento aeróbico de los tenistas varones en niveles 

internacionales se asociaba con una mejor eficiencia tenística 

en ejercicios de mayor intensidad, comparada con los tenistas 

varones de nivel nacional  (Baiget et al., 2016). 

 

CONCLUSIÓN 

 

La capacidad aeróbica es un factor de rendimiento que debe 

evaluarse y mejorarse. La segunda parte de esta serie de 

artículos, proporciona a los entrenadores pruebas y 

Figura 1. Variación de la FC durante la disputa de partidos (adaptado de Baiget et al., 2015). 
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protocolos de entrenamiento adaptados a la especificidad del 

tenis. 
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