
Un
Ex

Jai

1Tenn
Madr
2Fac
Spain
3Perf
Spor

Agrand

RES

El pr
exige
propo
entre
desem

Pala
hidra

INT

En la
de ju
y co
masc
2008
silla 
los n
recre

El te
actua
comu
atleta
capac
carac
de c
comp
antic
fatiga
signi
recon

na Rev
xigenci

ime Fernán

nis Perform
drid, 
culty of Phys
n. 
formance E

rts Excellenc

dar Letra | Ach

SUMEN 

ropósito de 
encias física
orcionar d

enamiento a
mpeño del t

abras Clave
atación, tem

TRODUCC

a actualidad
ugadores y s
ompiten mu
culino y fem
8, incluyend
de ruedas. 

niveles com
eacional com

enis ha evol
al deporte d
unes los saq
as del tenis 
cidades aer
cterizar por 
componente
ponentes fí
cipadoras y 
a subsiguie
ificativas 
nocimiento 

visión d
ias Fisi

ndez Fernánd

mance Res

sical Activi

Enhancemen
ce, Doha, Q

hicar Letra | Res

esta revisió
as y fisiológ

datos útiles
a implement
tenis en la c

e: tenis, acti
mperatura. 

CION 

d, el tenis es
seguidores e
ucho duran
menino que 
do torneos 
Por lo tanto

mpitan en c
mún, que di

lucionado d
de ritmo v
ques a 210 k
necesitan u
róbicas de 
un atributo

es físicos. 
ísicos. Los 
de toma de 
ente y las 
recompensa
económico

del Per
iológic

dez1, David

earch Gro

ty and Spor

nt and Tale
Qatar. 

stablecer  

ón es brinda
gicas del jue
s que pue
tar protocol

cancha. 

ividad en lo

s un deporte
en todo el m

nte todo el 
ascendieron
y eventos d

o, hay much
cualquier se
sfruta gente

de ser un jue
eloz y exp
km/h. (56). 

una mezcla d
medias a 

o físico pred
Los proc
jugadores 
decisión y 
presiones 

as extríns
) (48). 

rfil de 
cas de u

d Sanz-Riva

up, Royal 

rt Sciences, 

ent Identifi

ar informac
ego de un p

edan ayuda
los de entre

os partidos, e

e competitiv
mundo. Los 

año, con 
n, por ejemp
de equipos 
has oportun
emana del 
e de todos lo

ego técnico
plosivo basa

Por lo tant
de velocida
elevadas. E

dominante; 
cesos cogn

deben desp
a la vez po
de los p

ecas (por 

Activi
un Par

as1,2, Alberto

Spanish T

University 

ication Sect

ción concisa
partido de te
ar a los p
enamiento e

exigencias f

vo de talla m
jugadores d
torneos en

plo, a 603 y
para jugad

nidades para
año. Adem

os niveles d

o/táctico, ba
ado en hab
o, para ser 

ad, agilidad 
Este desem
el tenis exig
itivo y ps
plegar habi

oseer rigor m
untos que 

ejemplo, 

idad y 
rtido d

o Mendez-V

Tennis Fede

Camilo Jos

tion, ASPIR

a y conocim
enis compet
preparadore
efectivos a f

fisiológico-p

mundial que
de tenis prof
n el calend
y 473 respec
dores juveni
a que los jug
más, el teni
de habilidad

asado en est
ilidades fís
competitivo
y potencia, 

mpeño exito
ge una inter
sicológico 
ilidades de 
mental para 

definen e
la clasi

la 
de Ten

Villanueva3

eration (RF
S

se Cela, Ma

RE Academ

mientos sob
titivo. Asim

es de fuer
fin de mejo

-perceptuale

e atrae a mil
fesionales v

dario profes
ctivamente,
iles, senior 
gadores de 
is es un de
d de juego. 

tilo y sutile
sicas, donde
os y exitoso
combinada

oso no se p
racción com
sustentan 
suma reac

hacer frent
el partido y
ificación y

is 

. 

FET), 
Spain. 
adrid, 

my for 

re las 
mismo 
rza y 
orar el 

es, 

llones 
viajan 
sional 
 en el 
y en 

todos 
eporte 

eza, al 
e son 

os, los 
as con 
puede 

mpleja 
estos 

cción, 
te a la 
y las 
y el 

 



La evolución del juego de tenis en los últimos 20 años ha llevado a un mayor interés por 
la investigación en el tenis, y varios grupos (4–10, 23–34, 36–38, 46–48, 54–57, 65–70) 
han trabajado para crear un enfoque interdisciplinario de la ciencia del deporte a fin de 
comprender mejor la interacción entre las diferentes disciplinas de la ciencia del deporte 
(por ejemplo, la biomecánica, la fisiología) y el rendimiento en el tenis. El propósito de 
esta revisión es brindar información concisa y conocimientos sobre las exigencias 
físicas y fisiológicas del juego de un partido de tenis competitivo. Asimismo intenta 
proporcionar datos útiles que puedan ayudar a los preparadores de fuerza y 
entrenamiento a implementar protocolos de entrenamiento efectivos a fin de mejorar el 
rendimiento del tenis en la cancha.  

COMPONENTES DEL RENDIMIENTO EN EL TENIS MODERNO 

En los deportes de raqueta como el tenis, las habilidades técnicas específicas del deporte 
son factores predominantes (por ejemplo, las habilidades de manejo de la raqueta y la 
pelota y las habilidades de golpe, como la habilidad de saque) (91). Sin embargo, es 
ampliamente aceptado que para ejecutar tiros de nivel avanzado y competir con eficacia 
de manera progresiva contra más rivales de elite, los jugadores requieren niveles de 
aptitud física más elevados (79). La evidencia creciente sugiere que las habilidades 
motoras tales como la potencia, la fuerza, la agilidad y la velocidad, y la explosividad, 
así como también la fuerza mental y una habilidad de coordinación neuromuscular 
altamente desarrollada guardan relación con el rendimiento en los torneos (54, 85). Si el 
atleta no se encuentra en buenas condiciones, las características esenciales del tenis 
como la técnica, la coordinación, la concentración y las tácticas podrían no aparecer en 
el juego en los partidos largos ya que la fatiga prematura puede afectar prácticamente 
todas las habilidades específicas del tenis (38, 48, 65).  

LA ACTIVIDAD EN LOS PARTIDOS DURANTE EL JUEGO DE 
TENIS 

El partido de tenis se caracteriza por el ejercicio intermitente, alternando series cortas 
(4-10 segundos) de ejercicios de alta intensidad y series cortas (10-20 segundos) de 
recuperación interrumpidas por varios períodos de descanso de duración más 
prolongada (60-90 segundos) (27, 56, 83). Todos estos períodos de recuperación son 
controlados por las reglas de la Federación Internacional de Tenis, que establece los 
tiempos mínimos y máximos de descanso. Desde el año 2002, estos tiempos de 
descanso son de 20 segundos entre puntos, 90 segundos entre cambios y 120 segundos 
entre sets (49). A menudo la duración de un evento de tenis es mayor a una hora, y en 
algunos casos dura 5 horas (por ejemplo, la final masculina del Abierto de Australia 
2009: 4 horas, 23 minutos) con un tiempo promedio de partido habitual de 1,5 hora 
(56), en el que el tiempo de juego efectivo (porcentaje del tiempo total de juego en un 
partido) asciende aproximadamente al 20 - 30% en las canchas de arcilla y a 10 - 15% 
en las canchas de superficie dura (27, 56, 83). Durante este tiempo, un jugador de tenis 
corre un promedio de 3 m. por tiro y un total de 8 a 15 m. en busca de un punto, 
completando de 1,300 a 3,600 m. por hora de juego, dependiendo del nivel del jugador 
(amateur o avanzado) y la superficie de la cancha (lenta o rápida) (20, 30, 74). La 
cantidad de cambios direccionales en un punto promedio es 4 (20, 28, 74, 79). Los 
jugadores tienen un promedio de 2,5 a 3 golpes por peloteo, y aproximadamente el 80% 
de todos los golpes se realizan en menos de 2,5 m., con el jugador de pie (33). 
Aproximadamente el 10% de todos los golpes se realizan con 2,5 a 4,5 m. de 



movimiento principalmente con un patrón de movimiento de tipo deslizamiento, y 
menos del 5% de todos los golpes se realizan con más de 4,5 m. de movimiento y un 
patrón de movimiento de tipo carrera (distancia registrada inmediatamente después de 
cada golpe y necesaria para alcanzar la posición de golpe) (33). Esta información debe 
tenerse en cuenta a la hora de diseñar sesiones de entrenamiento específico y no 
específico.  

FACTORES QUE AFECTAN LA ACTIVIDAD EN LOS PARTIDOS 

La investigación previa ha demostrado que el perfil de actividad durante el juego de un 
partido de tenis puede verse alterado por varios factores intrínsecos al deporte, como por 
ejemplo el tipo de superficie (arcilla, césped), el género, los diferentes comportamientos 
tácticos (jugadores de ataque o de línea de base), o el estrés térmico (47, 69, 78, 91). 
Todas estas variables pueden afectar el perfil de actividad de un partido de tenis, así 
como también las respuestas fisiológicas individuales hacia el juego.  

SUPERFICIE DE LA CANCHA 

El impacto de la superficie de la cancha de tenis en las exigencias físicas del partido se 
ha documentado anteriormente, con peloteos más largos y más golpes por peloteo sobre 
superficies lentas (arcilla) que sobre superficies rápidas (green set) (67, 74, 78). La 
velocidad de la cancha se determina en principio mediante la fricción entre la pelota y la 
superficie de la cancha (coeficiente de fricción) y de algún modo por el coeficiente de 
restitución. A mayor fricción, mayor disminución de la velocidad de la pelota. En las 
superficies lentas, como las canchas de arcilla, el coeficiente de restitución más elevado 
y el coeficiente de restitución dan como resultado un rebote alto y relativamente suave 
(41). Esto le otorga al jugador más tiempo para pegarle a la pelota que en las superficies 
rápidas, permitiendo que los jugadores alcancen más pelotas y por último que jueguen 
puntos de mayor duración (78). En la tabla 1 se presentan datos relacionados con los 
últimos estudios de investigación de tenis llevados a cabo sobre diferentes superficies 
en condiciones de un torneo real. 

Según se presenta en la tabla 1, al parecer las diferencias que se informaron con 
anterioridad en la duración del peloteo entre las canchas lentas y rápidas (74, 78) se han 
ido acortando (14, 28, 29) en los últimos años. Recientemente Brown y O’Donoghue 
(14) han mostrado que las duraciones de los peloteos se han incrementado en los singles 
masculinos en los 4 torneos de grand slam mientras que en los singles femeninos han 
disminuido en todos los torneos, excepto en Wimbledon. Estas diferencias pueden estar 
relacionadas con la introducción de nuevas pelotas en el 2006, como intento de la ITF 
de reducir la variación en el juego entre las diferentes superficies, tratando de 
compensar el efecto de la superficie de la cancha (50).  
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segundo en el juego femenino, con menos aces golpeados, menos juegos de saque 
ganados y más faltas dobles cometidas (18, 78). No obstante, en los últimos años, el 
juego femenino ha tenido algunos cambios (por ejemplo, ahora son comunes los saques 
de más de 180 km/h) y, como se mencionó con anterioridad, hay una variabilidad menor 
en el perfil de actividad entre los jugadores masculinos y las jugadoras femeninas (14). 
Como se ilustra en la Tabla 1, Fernandez-Fernandez et al. (28, 29) descubrieron perfiles 
de actividad similares en jugadoras femeninas que en estudios previos que se llevaron a 
cabo con jugadores masculinos en circunstancias reales o de simulación (17, 37, 46, 56, 
67, 78). Sin embargo, como informaron recientemente Brown y O’Donoghue (14), aún 
existen algunas diferencias entre el juego de los hombres y el de las mujeres (por 
ejemplo, los hombres aún sacan con más precisión y las mujeres juegan una cantidad 
significativamente mayor de peloteos de línea de base que los hombres). Asimismo se 
debe ser cauteloso a la hora de comparar estudios, dado que los diferentes factores (por 
ejemplo, el estilo de juego, el nivel del rival) pueden influenciar el patrón de juego (37, 
46).  

ESTRES TERMICO 

El estrés térmico inducido por el ejercicio y la hipertermia son características de daño 
potencial a la salud y al desempeño del ejercicio prolongado en condiciones de 
moderadas a calurosas, situación a la que a menudo se enfrentan los jugadores de tenis 
(48). Las temperaturas extremas en el juego en la cancha con frecuencia van 
acompañadas de la duración prolongada de los partidos. Por tanto, el estrés por calor 
puede disminuir con facilidad el rendimiento en la cancha, y también puede amenazar la 
salud y la seguridad de un jugador. En este aspecto, Morante y Brotherhood (68-70) 
mostraron que los cambios en la temperatura rectal (por ejemplo, al ser más elevada) se 
asociaban a los peloteos más largos y, por lo tanto, a un mayor tiempo de juego efectivo 
(por ejemplo, los jugadores alcanzaban temperaturas internas elevadas con los peloteos 
largos) durante un partido de simulación, aunque no se halló un efecto de la temperatura 
en las respuestas fisiológicas durante el juego (68-70). De manera similar, Hornery et al. 
(46) informaron que poco después del comienzo del partido en 3 torneos de tenis 
profesional las temperaturas del núcleo corporal de los jugadores excedían los 38.5° C y 
39.0° C. Como resultado, los jugadores tendían a tener tiempos de recuperación más 
prolongados entre los puntos y a ser menos precisos durante la situación de saque. 

La información presentada en esta sección ha llevado a un mejor entendimiento de las 
exigencias a las que están expuestos los jugadores durante el juego de un partido de 
tenis competitivo y puede ser de ayuda para que los preparadores puedan establecer un 
rango de características de juego que pueden resultar útiles para definir las prácticas del 
entrenamiento y los aspectos estratégicos del juego. Lamentablemente, aún hay muchos 
aspectos, como las diferencias relacionadas con la edad (por ejemplo, juveniles contra 
adultos) en las respuestas de juego en un partido o el impacto de múltiples partidos por 
día, que es probable que afecten el perfil de actividad y las respuestas fisiológicas para 
el juego que han recibido poca atención científica. Debería realizarse una mayor 
investigación a fin de proporcionar un marco específico para los jugadores en 
desarrollo.  

EXIGENCIAS FISIOLOGICAS DEL TENIS MODERNO 



El esfuerzo físico durante el juego de tenis incluye esfuerzos de alta intensidad 
intercalados con períodos de duración variable y actividad de baja intensidad, durante 
los que tienen lugar la recuperación activa (entre puntos: 20 segundos) y los períodos de 
permanecer sentado (entre el cambio en el juego: 90 y 120 segundos) (33). Por lo tanto, 
las exigencias metabólicas se alternan entre el suministro de energía para las series de 
trabajo de alta intensidad y el reabastecimiento de las fuentes de energía y la restitución 
de la homeostasis durante los intervalos intermedios (2). Mientras que es probable que 
las fases críticas de juego durante un partido de tenis, tales como el saque, varios 
golpes, cambios rápidos de dirección y las aceleraciones cortas, sean metabólicamente 
dependientes de las vías anaeróbicas de suministro de energía, están superpuestas sobre 
un antecedente de actividad submáxima principalmente aeróbica. Por lo tanto, a la hora 
de diseñar programas de entrenamiento, es importante comprender la naturaleza del 
deporte y entrenar los sistemas de energía que predominan durante el juego de un 
partido (55).  

Intensidad del Juego 

Las estimaciones de la intensidad del ejercicio en el tenis son de utilidad para los 
preparadores y entrenadores físicos a fin de monitorear el progreso para entrenar de la 
manera más productiva y eficaz (54). La intensidad del juego durante un partido de tenis 
se ha descrito mediante la utilización de la frecuencia cardiaca (HR) (17, 26, 37), el 
consumo de oxígeno (VO2) (25, 91, 90), las concentraciones de lactato en sangre (LA) 
(26, 28, 66, 91), los valores de esfuerzo percibido (RPEs) (28, 29, 36, 65, 77) y las 
estimaciones del gasto total de energía (30, 77) (Figura 1). En esta revisión, el enfoque 
principal estará puesto en los datos de la intensidad de juego obtenida durante un 
partido de tenis real (por ejemplo, un torneo de tenis). Además, se presentará cierta 
información sobre las respuestas de VO2 obtenidas durante un partido de tenis de 
simulación, debido a la imposibilidad de obtener dicha información en condiciones de 
un torneo real. Como se mencionó con anterioridad, también se ha informado que 
algunos de los factores que afectan la actividad de un partido (la situación de juego y las 
diferentes superficies) influencian las variables fisiológicas subyacentes (HR, LA, o 
VO2). Además, es importante destacar que la “intensidad” en el tenis puede provenir de 
otras fuentes no fisiológicas, tales como los factores psicológicos (28).  
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Aunque debe tenerse cautela a la hora de interpretar las concentraciones de LA 
alcanzadas durante los partidos competitivos puesto que muchos factores, incluyendo la 
aptitud física individual y el tiempo de medición, pueden afectar los resultados (19), 
parece importante implementar las intervenciones de entrenamiento adecuadas a fin de 
preparar a los jugadores para superar los valores de LA relativamente elevados que se 
informaron después de los peloteos de larga duración (66).  

Índice de Esfuerzo Percibido 

Se puede definir al RPE como “la intensidad subjetiva de esfuerzo, tensión, malestar, 
y/o fatiga que se experimenta durante el ejercicio físico”. La medición de RPE a través 
de la escala RPE de Borg (13) es un índice válido de intensidad de la ejercitación debido 
a la asociación que se observa entre el RPE y los indicadores fisiológicos más objetivos, 
incluyendo la HR y el VO2 (84). Estudios anteriores han descrito respuestas de RPE 
durante un partido de tenis en jugadores masculinos y jugadoras femeninas 
profesionales (28, 66) en condiciones de un torneo real y en jugadores masculinos y 
jugadoras femeninas de nivel inferior en condiciones de un partido de simulación (36, 
66). Los resultados son dudosos debido a las diferentes escalas de RPE utilizadas y las 
condiciones de juego de los partidos (torneos de tenis de simulación contra reales). No 
obstante, las investigaciones recientes (29, 66), que utilizan una escala de RPE de 15 
puntos, mostraron valores promedio que variaban desde 11 o “leve” hasta 14 o “algo 
difícil” con valores pico de 17 o “muy difícil”, confirmando incrementos periódicos en 
la intensidad de la ejercitación durante el juego de un partido de tenis. Además, los 
resultados de Mendez-Villanueva et al. (66) indican que hubo incrementos en el RPE en 
respuesta a los incrementos en la actividad del partido (más duración de los peloteos o 
más golpes por peloteo), sugiriendo un vínculo entre las exigencias fisiológicas, 
perceptuales y físicas en el juego de un partido de tenis profesional masculino. 
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del consumo de oxígeno máximo (VO2máx), con valores de VO2máx más bajos para los 
jugadores considerados ofensivos (jugadores de saque y volea) que para los jugadores 
defensivos (juego de línea de base) (27, 56, 91). 

Relativamente, hay poca diferencia entre las mediciones de VO2 durante el juego del 
tenis profesional (26) y los jugadores nacionales o regionales (91, 90), pero aún nadie 
ha logrado brindar valores precisos y válidos de VO2 de los mejores jugadores de tenis 
profesionales (por ejemplo, del top 20). Como se mencionó anteriormente para la HR, 
los valores promedio de VO2 no representan todos los patrones de actividad física en la 
competencia del tenis. En este aspecto, Smekal et al. (91) reportaron valores pico de 
Vo2 cercanos a 50 mL·kg-1·min-1 durante el juego de un partido de simulación, 
representando ~80% del VO2máx. Como sugieren los autores, estos valores pueden 
servir como guía para las exigencias de energía necesarias para mantener períodos juego 
de un partido de tenis de alta intensidad.  

REEMPLAZO DE FLUIDOS Y TEMPERATURA EN EL TENIS 

El tenis competitivo habitualmente se juega al aire libre, en ambientes cálidos y 
calurosos, y está bien establecido que el ejercicio termina antes de tiempo en 
condiciones de calor (76). A veces, las duraciones de los partidos largos, en un entorno 
de cancha extremo y un estado de hidratación comprometido son una combinación de 
probables contribuyentes a la manifestación de la fatiga y se asocian a desempeños sub-
óptimos (48). Por lo tanto, hacen falta preparadores, especialistas de fuerza y 
acondicionamiento y un equipo médico que comprendan los efectos de la temperatura y 
el estado de hidratación en la salud y el rendimiento de los jugadores de tenis (57). Para 
obtener una revisión detallada de estos temas el lector puede referirse a varias revisiones 
anteriores (48, 57, 88).  

Hidratación 

Pocos estudios han evaluado de manera sistemática el efecto de los niveles de 
deshidratación en el rendimiento del tenis e informado el índice de pérdida de líquido o 
la pérdida total de líquido como porcentaje de la masa corporal durante el juego de un 
partido de competencia o de simulación equivalente a 1.0 a 2.5 L/h, 2.3, y 2.7% 
respectivamente (5, 12, 57, 61). Muchos jugadores probablemente compiten con algún 
déficit en el rango normal de contenido de agua corporal (5). Esta condición se conoce 
como “hipohidratación” o “deshidratación” (87). Las ramificaciones de la pérdida de 
líquido corporal son drásticas puesto que es ampliamente reconocido que los déficits tan 
bajos como el 2% rigen las disminuciones en el rendimiento atlético (40). La reducción 
resultante en el volumen de plasma incrementa la susceptibilidad al estrés de calor o la 
hipertermia y otras condiciones adversas relacionadas, como los calambres musculares 
y el agotamiento inducido por el ejercicio (12, 16, 21, 88). Los estudios específicos del 
tenis reportaron prácticas de jugadores de tenis de hidratación débil (10, 9, 46), con 
jugadores que ya comenzaron a jugar significativamente deshidratados en un primer 
partido durante el campeonato nacional de tenis juvenil de varones de 14 (10). No 
obstante, los hallazgos de varios estudios (47, 94) sugieren que el mantenimiento del 
nivel de hidratación a través de la provisión de agua sola o con una suplementación de 
carbohidratos no está acompañada de la capacidad sostenida de una habilidad 
(velocidad y precisión del saque y el golpe de fondo, cinemáticas del saque y habilidad 
perceptual), aunque el consumo de carbohidratos ofreció ventajas fisiológicas (glucosa 



en sa
tanto
tenis

Tabla

Juga

Dura
endó
exóg
tenis
perío
expe
algun
duran
intern
como
músc
Broth
de la
un pa
dentr
situa
recup
de sa
las m
(46, 
han 
helad

angre increm
o, en la actu
 son poco c

a 2. Programa

ar al Tenis 

ante la comp
ógeno debid
geno (entorn
 se juega e

odos prolon
rimenten s
nos estudio
nte el ejerci
nas elevada
o resultado 
culo, que 
herhood (60

a piel suben,
artido de ten
ro de nivele

ación puede
peración má
aque). Esta 
mencionada
69). Para s
utilizado v

das, exposic

mentada y 
ualidad los 
claros. 

a de entrenam

con Altas T

petencia de
do a los inc
no del ambi
en ambient
ngados, ha

síntomas de
os han des
icio intermi
as se pueda

un nivel r
podría a s
0, 68) mostr
, los jugado
nis de simu
es que está

e llevar a u
ás prolonga
situación pu

as disminuc
uperar la ca
varios méto
ción al aire 

sensación t
efectos de 

iento para jug
preparaci

Temperatu

e tenis, el in
crementos e
ente) (68). 
tes caluroso
ay una po
e fatiga y, 
scubierto d
itente (22, 3
a perjudicar
reducido de
su vez dis
raron que d

ores calificar
ulación, aun
án fuera de 
una disminu
ados entre l
uede predis
iones del r
apacidad re
odos de p
frío y roci

térmica pre
hidratación

 
gadores de ten
ión para una t

uras 

ncremento e
en el índice
Como se m
os. Cuando
osibilidad i

más tarde
discapacidad
39, 72). Es 
r la función
e conducció
sminuir la 

debido a que
aron su estad
nque la temp

peligro. Co
ución del r
los puntos y
sponer a los
rendimiento
educida de r
pre-enfriami
iadas con ag

-ejercicio d
n/deshidrata

nis para mejo
temporada. 

en la carga 
e metabólic

mencionó co
o se juega b
incrementad
e, lesiones 
des relacio
probable q

n del sistem
ón central c

función m
e la tempera
do como co
peratura del
omo se me
rendimiento
y menos pr
s jugadores 
, y hasta a
realizar ejer
iento (inme
gua) para re

disminuida) 
ación en el 

rar el rendimi

de calor co
co del jugad
n anteriorid
bajo estas 
da de que

por calor.
nadas con 

que al alcanz
ma nervioso
cognitiva o
muscular (4
atura rectal 
n calor en a
núcleo corp

ncionó con
o (por ejem
ecisión dur
a una fatiga
una enferm

rcicios asoc
ersión en a
efrescar el 

(47, 53). P
rendimient

iento aeróbico

orporal pued
dor (42, 48
dad, a menu
condicione

e los juga
 Anteriorm

la temper
nzar tempera
o central, d

o neural hac
42). Moran
y la temper

aumento, du
rporal perma
n anteriorida

mplo, tiempo
rante la situ
a prematura
medad por 
ciada al cal
agua, chaq
cuerpo ante

Por lo 
to del 

o en la 

de ser 
8) y/o 
udo el 
es por 
adores 
mente, 
ratura 
aturas 
dando 
cia el 
nte y 
ratura 
urante 
anece 
ad, la 
os de 

uación 
a, con 
calor 
or, se 

quetas 
es del 



ejercicio, con los mayores beneficios probablemente asociados al ejercicio de 
resistencia prolongada (80). Hornery et al. (47) demostraron que las intervenciones de 
pre-enfriamiento y enfriamiento intermitente durante un partido de tenis de simulación 
prolongado proporcionaron una ventaja fisiológica (sensación térmica pre-ejercicio 
disminuida) pero no afectaron el rendimiento. El almacenamiento excesivo del calor no 
fue inducido por las condiciones de temperatura ambiental (21.2 ± 0.3°C y 50.4 ± 0.5% 
humedad). Por lo tanto, no se asociaron beneficios al rendimiento (debido al intento no 
inducido por calor) con la estrategia de enfriamiento. Sin embargo, es necesario que se 
realicen más investigaciones para identificar los beneficios relacionados con la salud y 
el rendimiento de las diferentes estrategias de enfriamiento llevadas a cabo en 
condiciones de un torneo, antes de poder ofrecer buenas recomendaciones.  

APLICACIONES PRACTICAS 

El tenis es un deporte complejo que requiere una mezcla de habilidades físicas, 
técnicas/tácticas y psicológicas. Además, las exigencias físicas y fisiológicas de los 
jugadores de tenis pueden variar dependiendo del nivel de los jugadores, el estilo de 
juego, el sexo o la superficie de la cancha, entre otras. Asimismo, las condiciones 
climáticas (por ejemplo, el calor) pueden tener un efecto importante en el rendimiento 
subsiguiente. Todas estas características tienen consecuencias importantes a la hora de 
diseñar programas de entrenamiento para los jugadores de tenis. En base a la 
información que se proporciona en esta revisión, se pueden hacer las siguientes 
recomendaciones para entrenar jugadores de tenis competitivo: 

 Como se mencionó con anterioridad, es probable que las fases críticas de un 
partido de tenis ( saque, golpes, aceleraciones rápidas hacia la pelota) sean 
metabólicamente dependientes de las vías de suministro de energía anaeróbica, 
que pueden estar superpuestas sobre los antecedentes de actividad submáxima 
principalmente aeróbica (períodos de descanso entre los puntos y los juegos). 
Por lo tanto, es claro que el entrenamiento de jugadores competitivos debería 
enfocarse en mejorar su habilidad para realizar ejercicios de alta intensidad de 
manera reiterada y para recuperarse de éstos con rapidez. Esto se lleva a cabo 
realizando de manera regular un entrenamiento aeróbico y anaeróbico.  

 Desde un punto de vista fisiológico, el entrenamiento aeróbico debería tener 
como objetivo mejorar la capacidad oxidativa del músculo que se utiliza de 
manera específica durante el juego (mejorando la capacidad del sistema 
cardiovascular para transportar y utilizar el oxigeno). Por lo tanto, se puede 
suministrar de manera aeróbica un porcentaje mayor de la energía necesaria para 
las acciones intensas (por ejemplo, esprints cortos), permitiendo que el jugador 
trabaje a ritmos de trabajo más elevados por períodos prolongados a la vez que 
mantiene un buen rendimiento técnico, así como también la concentración 
mental hacia el final del partido cuando podría aparecer la fatiga (48, 65).  

 Para mejorar la aptitud física aeróbica (niveles óptimos de potencia aeróbica), se 
ha sugerido que la utilización de una ejercitación altamente intermitente puede 
ser más efectiva para mejorar los componentes aeróbicos que las intensidades de 
ejercitación más bajas, como por ejemplo el entrenamiento aeróbico tradicional 
de baja intensidad (11, 15). Sin embargo, hay ciertos atletas que podrían 
beneficiarse con los períodos de entrenamiento aeróbico tradicionales (jugadores 
con niveles aeróbicos moderados o por encima del peso de juego deseado). Este 
entrenamiento debería realizarse fuera de temporada, para que pueda llevarse a 



cabo un entrenamiento más específico antes del período de competencia (Tabla 
2).  

 Con los programas actuales de entrenamiento de jugadores de tenis competitivos 
y debido a que la mayor parte del tiempo del entrenamiento está dedicado a un 
entrenamiento técnico de intensidad baja a moderada y táctico en la cancha (en 
términos fisiológicos, se podría clasificar como entrenamiento aeróbico de 
intensidad baja a moderada) (81), el entrenamiento aeróbico complementario 
debería enfocarse principalmente en la ejercitación aeróbica de alta intensidad 
(15, 58). En este aspecto, más que un incremento en los valores aeróbicos 
máximos (VO2máx), el objetivo fisiológico debería ser incrementar el índice de 
aumento en el consumo de oxígeno durante las acciones intensas breves (3). 
Esto se puede llevar a cabo mediante la utilización de un entrenamiento por 
intervalos intenso (58).  

 A la hora de prescribir un entrenamiento aeróbico de alta intensidad deberían 
implementarse tanto los ejercicios de entrenamiento en la cancha como los que 
son fuera de la misma. En la Figura 3 se describen algunos ejercicios de 
acondicionamiento que tienen como objetivo un entrenamiento aeróbico, que se 
puede implementar en una cancha de tenis.  

  Asimismo, pueden ser útiles los ejercicios que se presentan en la Figura 4 
(“ejercicio del suicida” 6 x 60-segundos y ‘‘ejercicio de la gran X’’) (55, 81, 
57), con respuestas fisiológicas similares a los valores máximos en el juego (LA 
= 7.6 ± 1.1 mmol/L) (56, 81), y se pueden recomendar para ajustarse al perfil de 
un ejercicio altamente intensivo en la cancha, como se describió en la literatura 
sobre entrenamiento (33). Al utilizar los ejercicios específicos de la cancha 
como el ejemplo que se presenta en las figuras 3 y 4, los jugadores tienen un 
medio alternativo para trabajar la eficiencia y la capacidad aeróbica mientras se 
eleva al máximo el tiempo de entrenamiento con la pelota. Además, sería 
interesante incluir zonas de objetivo “preciso”, para evaluar el rendimiento de 
tiro individual durante la ejecución de estos ejercicios (81).  

 No obstante, los ejercicios fuera de la cancha (Tabla 3) también son necesarios 
porque las exigencias técnicas del juego (habilidades de manipulación de la 
pelota y habilidades de golpe) limitan la posibilidad de alcanzar altas 
intensidades fisiológicas, que sin duda son necesarias para asegurar un régimen 
de entrenamiento efectivo (15, 44, 73, 86).  
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 La hidratación posterior a la práctica o al partido debe comenzar de inmediato, 
bebiendo el 150% de cualquier carencia de fluidos restante (5). Si hay otro 
partido el mismo día, se debe comenzar de inmediato el reemplazo de nutrientes 
(haciendo énfasis en los líquidos, los electrolitos y los carbohidratos). Bergeron 
et al. (6) han demostrado recientemente que 1 hora de descanso completo, 
enfriamiento y rehidratación en general ha sido efectiva para eliminar cualquier 
efecto remanente aparente que hubiera resultado en un daño térmico y 
cardiovascular mayor durante las dos series de ejercicios subsiguientes (80 
minutos de ejercicios intermitentes). Los jugadores deben ingerir carbohidratos 
líquidos y/o sólidos para ayudar a la resíntesis del glucógeno (el cuerpo los 
utiliza más rápido con el calor y ayudan a almacenar más agua). Además, 
cuando se juega en condiciones de calor, se debe consumir suplementación de 
sodio antes y después en un índice de ~ 1.5 g/L (agregándole un poco de sal a la 
dieta), reempezando los electrolitos perdidos con el sudor (57).  

 Un buen nivel de aptitud física aeróbica y un nivel apropiado de grasa corporal 
pueden brindarle a los jugadores una buena ventaja para tolerar el calor, y así 
reducir el almacenamiento de calor y regular de manera efectiva la temperatura 
corporal (89).  

 Una buena manera de aclimatarse al calor es un entrenamiento progresivo (por 
ejemplo, cuatro sesiones de 30 a 45 minutos de ejercicios intermitentes) en 
condiciones de calor. Esto da a lugar a ciertos cambios fisiológicos que reducen 
el riesgo de sufrir una enfermedad por calor y colaborar con un mejor 
rendimiento (76, 93). Aunque una aclimatación completa puede llevar hasta 2 
semanas (75), el entrenamiento de 2 a 3 días que utilice protocolos específicos 
(volúmenes bajos con intensidades adecuadas) realmente puede ayudar. 
Asimismo, es preferible usar ropa diseñada para el calor (colores claros, 
transpirables).  
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