
““CROSS CROSS 
TRAININGTRAINING”” EN EL EN EL 

TENISTENIS



SU APLICACISU APLICACIÓÓNN

DefiniciDefinicióónn: : 

ParticipaciParticipacióónn en en unauna actividadactividad distintadistinta a la a la queque en la en la principalmenteprincipalmente se se 
compitecompite con el con el proppropóósitosito de de regenerarregenerar, , recuperarrecuperar y/oy/o relajarserelajarse (Calder, (Calder, 
1994). 1994). 

Es Es ciertocierto, , peropero cuandocuando se se realizarealiza a a intensidadesintensidades mayoresmayores tambitambiéénn puedepuede
tenertener un un efectoefecto de de entrenamientoentrenamiento muymuy valiosovalioso. . 



LO QUE PROPORCIONALO QUE PROPORCIONA……

Los Los entrenadoresentrenadores empiezanempiezan a a apreciarapreciar susu importanciaimportancia no no ssóólolo parapara prevenirprevenir ee
sobreentrenamientosobreentrenamiento y y ayudarayudar a la a la recuperacirecuperacióónn sinosino parapara proporcionarproporcionar aa
deportistadeportista unun estestíímulomulo de de entrenamientoentrenamiento fresco fresco desdedesde el el puntopunto de vista de vista ffíísicosico yy
mental.mental.

-- VARIEDAD EN EL ENTRENAMIENTOVARIEDAD EN EL ENTRENAMIENTO

-- UN EFECTO DE ENTRENAMIENTOUN EFECTO DE ENTRENAMIENTO

-- RECUPERACIRECUPERACIÓÓNN

-- INDIVIDUALIZACIINDIVIDUALIZACIÓÓNN



LOS DISTINTOS TIPOSLOS DISTINTOS TIPOS

La La selecciseleccióónn de un de un tipotipo y y otrootro reflejarreflejaráá el el deseodeseo de de proporcionarproporcionar
recuperacirecuperacióónn o de o de conseguirconseguir un un efectoefecto de de entrenamientoentrenamiento especial y especial y estarestaráá
detrerminadadetrerminada porpor el material/el material/instalacionesinstalaciones y y nnúúmeromero de de jugadoresjugadores
disponiblesdisponibles..

BaloncestoBaloncesto
SquashSquash
HockeyHockey
FrisbeeFrisbee
Yoga Yoga 
Tai ChiTai Chi
NetballNetball
RugbyRugby

FFúútboltbol
PilatesPilates
NataciNatacióónn
BicicletaBicicleta
AtletismoAtletismo
BoxeoBoxeo

El El perfilperfil metabmetabóólicolico de de algunasalgunas actividadesactividades eses similar similar porpor lo lo queque puedenpueden
alternarsealternarse parapara proporcionarproporcionar un un efectoefecto de de entrenamientoentrenamiento comparable.comparable.



PREGUNTA PARA EL ENTRENADORPREGUNTA PARA EL ENTRENADOR…… PLANIFICAR PLANIFICAR 
SESIONES DE SESIONES DE ““CROSS TRAININGCROSS TRAINING”” PARA UN PARA UN 

TENISTATENISTA
MATERIAL (incl. MATERIAL (incl. 
instalacionesinstalaciones))

CONSEJOS DE CONSEJOS DE 
ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO

OBJETIVO DE OBJETIVO DE 
ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO

ACTIVIDADACTIVIDAD



PREGUNTA PARA EL ENTRENADORPREGUNTA PARA EL ENTRENADOR…… PLANIFICAR PLANIFICAR 
SESIONES DE SESIONES DE ““CROSS TRAININGCROSS TRAINING”” PARA UN PARA UN 

GRUPO DE TENISTASGRUPO DE TENISTAS
MATERIAL (incl. MATERIAL (incl. 
instalacionesinstalaciones))

CONSEJOS DE CONSEJOS DE 
ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO

OBJETIVO DE OBJETIVO DE 
ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO

ACTIVIDADACTIVIDAD


