
RESISTENCIARESISTENCIA



DefiniciDefinicióónn PrPráácticactica de de 
ResistenciaResistencia

HabiliadHabiliad de de sostenersostener altos altos nivelesniveles de de 
producciproduccióónn de de fuerzafuerza durantedurante un un 
perperííodoodo de de tiempotiempo considerableconsiderable

HabilidadHabilidad de de mantenermantener un alto un alto nivelnivel de de 
producciproduccióónn de de fuerzafuerza repetidamenterepetidamente
intercaladointercalado con con recuperacirecuperacióónn durantedurante
un un perperííodoodo de de tiempotiempo prolongadoprolongado



DefiniciDefinicióónn FisiolFisiolóógicagica de de 
ResistenciaResistencia

HabilidadHabilidad de de loslos mmúúsculossculos queque trabajantrabajan parapara utilizarutilizar
altos altos nivelesniveles de de oxoxíígenogeno parapara producirproducir la la energenergííaa
necesarianecesaria parapara mantenermantener la la producciproduccióónn de de potenciapotencia a a 
lo largo del lo largo del tiempotiempo

GastoGasto cardcardííacoaco= = cantidadcantidad de de sangresangre queque llegallega a a loslos
mmúúsculossculos queque trabajantrabajan

DiferenciasDiferencias arteriovenosasarteriovenosas en en cuantocuanto a a oxoxíígenogeno= la = la 
cantidadcantidad de de oxoxíígenogeno utilizadoutilizado porpor loslos mmúúsculossculos queque
trabajantrabajan



Resistencia específica para el tenis

Resistencia semi-específica

Resistencia Básica

OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DE 
RESISTENCIARESISTENCIA



EntrenarEntrenar parapara mejorarmejorar la la resistenciaresistencia

AumentarAumentar el el nivelnivel de de transportetransporte de de oxoxíígenogeno a a loslos
mmúúsculossculos ((adaptacionesadaptaciones CENTRALES)CENTRALES)

AumentarAumentar el el nivelnivel de de utilizaciutilizacióónn de de oxoxíígenogeno porpor parteparte
de de loslos mmúúsculossculos ((adaptacionesadaptaciones PERIFPERIFÉÉRICAS)RICAS)

DesdeDesde luegoluego, hay , hay otrasotras adaptacionesadaptaciones p.ep.e.  Mayor .  Mayor usouso
de de grasasgrasas y de y de glucglucóógenogeno, , menormenor producciproduccióónn de de 
lactatolactato y/oy/o mejorarmejorar la la eliminacieliminacióónn de de lactatolactato, etc, etc., etc, etc.



EntrenarEntrenar parapara mejorarmejorar la la 
resistenciaresistencia

AumentarAumentar el el nivelnivel de de transportetransporte de de oxoxíígenogeno a a loslos mmúúsculossculos
((adaptacionesadaptaciones CENTRALES)CENTRALES)
-- volumenvolumen de de sangresangre
-- tamatamaññoo y y contractilidadcontractilidad del del corazcorazóónn
-- capacidadcapacidad difusoradifusora de de loslos pulmonespulmones
-- concentraciconcentracióónn de la de la hemoglobinahemoglobina
-- p.ep.e. . gastogasto cardcardííacoaco



EntrenarEntrenar parapara mejorarmejorar la la 
resistenciaresistencia

AumentarAumentar el el nivelnivel de de utilizaciutilizacióónn de de oxoxíígenogeno porpor parteparte
de de loslos mmúúsculossculos ((adaptacionesadaptaciones PERIFPERIFÉÉRICAS)RICAS)
-- densidaddensidad de de loslos capilarescapilares
-- nnúúmeromero de de mioglobinamioglobina
-- tamatamaññoo y y nnúúmeromero de de mitocondriasmitocondrias
-- enzimasenzimas oxidativasoxidativas
-- p.ep.e. mayor . mayor extracciextraccióónn de de oxoxíígenogeno porpor parteparte de de loslos
mmúúsculossculos



Un Un buenbuen nivelnivel de de resistenciaresistencia bbáásicasica eses
vitalvital……

Un Un jugadorjugador con con unauna resistenciaresistencia aeraeróóbicabica buenabuena poseeposee: : 

Mayor Mayor concentraciconcentracióónn de de enzimasenzimas aeraeróóbicosbicos, mayor , mayor nnúúmeromero
de de mitocondriasmitocondrias, , tamatamaññoo y y volumenvolumen, , aumentoaumento de de mioglobinamioglobina
= = aumentaaumenta la la extracciextraccióónn de de oxoxíígenogeno

Mayor Mayor volumenvolumen sangusanguííneoneo, , aumentaaumenta el el flujoflujo sangusanguííneoneo porpor la la 
mayor mayor capilarizacicapilarizacióónn y y habilidadhabilidad parapara vasodilatarvasodilatar, un , un corazcorazóónn
mmááss grandegrande y y mmááss fuertefuerte; ; mmááss CO = mayor CO = mayor transportetransporte de de 
oxoxíígenogeno



** ** DuranteDurante el el perperííodoodo de de recuperacirecuperacióónn, , procesosprocesos de mayor de mayor 
O2 O2 ayudanayudan a a restaurarrestaurar mmááss rráápidamentepidamente loslos depdepóósitossitos de de 
fosfatosfosfatos, , reduciendoreduciendo la la proporciproporcióónn de de lactatolactato

** INVESTIGACI** INVESTIGACIÓÓN N ((BogdanisBogdanis et al., 1996)et al., 1996)

AtletasAtletas queque son son mmááss fuertesfuertes aeraeróóbicamentebicamente

MejoranMejoran la la resresííntesisntesis de de PCrPCr

MejorMejor rendimientorendimiento en sprints en sprints repetidosrepetidos ((potenciapotencia))



PERO PERO ……

JUGADOR AJUGADOR A

NIVELES COMPARABLES DE RESISTENCIA BNIVELES COMPARABLES DE RESISTENCIA BÁÁSICASICA

JUGADOR BJUGADOR B

RESPUESTA METABRESPUESTA METABÓÓLICA A ESTLICA A ESTÍÍMULOS MULOS 
ESPECESPECÍÍFICOS FICOS 

DE TENISDE TENIS



PerfilPerfil FisiolFisiolóógicogico del del tenistenis

oo CargasCargas de de trabajotrabajo acacííclicasclicas, , cortascortas, , intermitentesintermitentes queque involucraninvolucran a a 
todotodo el el sistemasistema muscular del muscular del cuerpocuerpo..

oo PuntosPuntos ≈≈ 33--10 10 segssegs en en arcillaarcilla ((≈≈ la la mitadmitad en en hierbahierba).).

oo TiempoTiempo de de juegojuego real real ≈≈ 2020--30% en 30% en arcillaarcilla y y ≈≈ 1010--15% en 15% en rráápidapida. . 

oo DuraciDuracióónn media de media de puntospuntos entreentre KuertenKuerten y y FerreroFerrero, en SF RG 2002 , en SF RG 2002 ≈≈
7.3 7.3 segssegs. . 



PerfilPerfil FisiolFisiolóógicogico del del tenistenis IIII

Hay Hay unauna exigenciaexigencia bajabaja de de energenergííaa proporcionadaproporcionada porpor el el sistemasistema
anaeranaeróóbicobico--lláácticoctico …… POR TANTO el POR TANTO el lactatolactato en en sangresangre permancepermance bajobajo : : 

2.32.3--3.8mmol/l.3.8mmol/l.

FosfatosFosfatos altamentealtamente
energenergééticosticos ATP y CPATP y CP

OxidaciOxidacióónn de CHO y de CHO y 
lipidoslipidos

ProporcionanProporcionan
energenergííaa a a loslos

mmúúsculossculos

PrevalenciaPrevalencia de de peloteospeloteos cortoscortos ((≈≈ 80% de 80% de loslos puntospuntos suponensuponen < 4 < 4 golpes/jugadorgolpes/jugador) ) ++
pocospocos peloteospeloteos largos (largos (≈≈ 3% > 8 3% > 8 golpesgolpes porpor jugadorjugador) ) + + 

perperííodosodos de de descansodescanso..



¿¿CCÓÓMO AUMENTAN LOS NIVELES DE LACTATO EN EL TENIS? MO AUMENTAN LOS NIVELES DE LACTATO EN EL TENIS? 

El AL de El AL de tenistastenistas de de éélite en lite en partidospartidos de de entrenamientoentrenamiento eses de de alrededoralrededor de de 
2.12.1±±1.0 1.0 mmolmmol/L. /L. 

En En partidospartidos de de competicicompeticióónn, , loslos valoresvalores fueronfueron ligeramenteligeramente mayoresmayores 2.92.9±±1.3 1.3 
mmolmmol/L. /L. 

El El valorvalor mmááss alto alto fuefue 7.5 7.5 mmolmmol/L. /L. 

CONCLUSICONCLUSIÓÓN: la N: la contribucicontribucióónn del del sistemasistema anaeranaeróóbicobico--lláácticoctico al total de al total de energenergííaa
proporcionadaproporcionada durantedurante partidospartidos de de entrenamientoentrenamiento eses del 10% y del 10% y aumentaaumenta al 20% al 20% 
durantedurante partidospartidos de de competicicompeticióónn..



RESISTENCIA BRESISTENCIA BÁÁSICASICA
Para Para mejorarmejorar el el nivelnivel de de transportetransporte de de oxoxíígenogeno (CO = FV x VS)(CO = FV x VS)

Para Para aumentaraumentar el el volumenvolumen sistsistóólicolico (VS), el (VS), el entrenamientoentrenamiento ha ha 
de de centrarsecentrarse en en mejorarmejorar la la contractilidadcontractilidad de de loslos mmúúsculossculos del del 
corazcorazóónn

MEJORAR LA CAPACIDAD DE REGENERACIMEJORAR LA CAPACIDAD DE REGENERACIÓÓNN
CORTO PLAZO CORTO PLAZO –– PELOTEOS B/WPELOTEOS B/W
MEDIO PLAZOMEDIO PLAZO–– B/W 2 SESIONES ENTR. MISMO DB/W 2 SESIONES ENTR. MISMO DÍÍA A 
LARGO PLAZO LARGO PLAZO –– B/W 2 PARTIDOSB/W 2 PARTIDOS

RELEVANCIA EN DETERMINAR EL RENDIMIENTO 50RELEVANCIA EN DETERMINAR EL RENDIMIENTO 50--75%75%



EntrenamientoEntrenamiento de de ResistenciaResistencia BBáásicasica

DuraciDuracióónn: 20: 20--30 30 minutosminutos
IntensidadIntensidad: 2.5: 2.5--5.0 5.0 mmol/lmmol/l
FrecuenciaFrecuencia: 2 : 2 sesiones/semanasesiones/semana

Forma la Forma la parteparte fundamental del fundamental del 
entrenamientoentrenamiento bbáásicosico de de 
resistenciaresistencia..
DuraciDuracióónn: 30: 30--60 60 minutosminutos
IntensidadIntensidad: : exclusivamenteexclusivamente
aeraeróóbicobico (1.0(1.0--2.5 2.5 mmol/lmmol/l))
FrecuenciaFrecuencia: 1 a 3: 1 a 3--4 4 
sesiones/semanasesiones/semana dependiendodependiendo de de 
la la fasefase de de entrenamientoentrenamiento

CARACTERCARACTERÍÍSTICASSTICAS METASMETASMMÉÉTODOTODO

MejorarMejorar el el consumoconsumo de de oxoxíígenogeno
mmááximoximo (VO(VO22 max)max)

INTENSIVOSINTENSIVOS
CONTCONTÍÍNUOSNUOS

AumentarAumentar el el volumenvolumen sistsistóólicolico
AumentarAumentar loslos capilarescapilares
ReducirReducir el el metabolismometabolismo de CHO de CHO 
durantedurante el el ejercicioejercicio submsubmááximoximo

EXTENSIVOS EXTENSIVOS 
CONTCONTÍÍNUOSNUOS



CONTROLES DE LA INTENSIDAD DEL CONTROLES DE LA INTENSIDAD DEL 
ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIAENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

No No aplicableaplicable en en canchacancha..# de # de pasospasos dados dados cuandocuando se se inspirainspira y y 
espiraespira
ExtensivoExtensivo –– 4/4 SBR4/4 SBR
IntensivoIntensivo –– 3/3 SBR3/3 SBR

RITMO DE PASORITMO DE PASO--
RESPIRACIRESPIRACIÓÓN N 
(SBR)(SBR)

Con Con suficientesuficiente conocimientoconocimiento metabmetabóólicolico y y 
corporal:corporal:
ExtensivoExtensivo –– zonaszonas 1111--1313
IntensivoIntensivo –– zonaszonas 1414--16 16 

FFóórmulasrmulas: : 
FCR = (Max FC [220(m)/226(f)] FCR = (Max FC [220(m)/226(f)] –– edadedad) ) ––
FC basalFC basal
ExtensivoExtensivo –– 70% 70% reservareserva de FC (HRR)de FC (HRR)
IntensivoIntensivo –– 80% HRR80% HRR

CARACTERCARACTERÍÍSTICASSTICAS COMO MEDIRLOCOMO MEDIRLOMMÉÉTODOTODO

MedianteMediante la la experienciaexperiencia..
AplicableAplicable a la a la mayormayorííaa de de 
formasformas de de entrenamientoentrenamiento..

NIVEL DE NIVEL DE 
CANSANCIO CANSANCIO 
PERCIBIDO (RPE)PERCIBIDO (RPE)

PulsoPulso carcaróótidotidoFRECUENCIA FRECUENCIA 
CARDCARDÍÍACA (FC) = ACA (FC) = 
PULSO DE PULSO DE 
ENTRENAMIENTOENTRENAMIENTO



EntrenamientoEntrenamiento de de resistenciaresistencia
semisemi--especespecííficafica

ExtensiExtensióónn del del entrenamientoentrenamiento de de resistenciaresistencia bbáásicosico simulandosimulando mmááss especespecííficamenteficamente el el ciclociclo e e 
tabajo:descansotabajo:descanso del del tenistenis..

Las Las exigenciasexigencias metabmetabóólicaslicas alternanalternan entreentre::
anaeranaeróóbicabica--alaláácticactica ((ejej. 5. 5--10m sprints); 10m sprints); 
anaeranaeróóbicabica--lláácticactica ((ejej. Sprints . Sprints cuestacuesta arribaarriba o de + de 20 m.) y;o de + de 20 m.) y;
aeraeróóbicabica ((ejej. . CorrerCorrer lentamente lentamente durantedurante la la recuperacirecuperacióónn activaactiva). ). 

PROTOCOLO:PROTOCOLO:
FORMATO FORMATO –– fartlekfartlek o o trabajotrabajo de de tipotipo intervinterváálicolico
INTENSIDAD INTENSIDAD –– FC FC ≈≈ 160ppm; 160ppm; nivelesniveles de de lactatolactato en en sangresangre entreentre 33--6 6 mmol/lmmol/l; RPE ; RPE ≈≈
1515--1616



EntrenamientoEntrenamiento de de resistenciaresistencia
especespecííficofico parapara el el tenistenis

Se Se jueganjuegan puntospuntos peropero sin sin saquessaques..TrabajoTrabajo de de altaalta densidaddensidad a a 
intensidadintensidad elevadaelevada

AERAERÓÓBICO/ BICO/ 
ANAERANAERÓÓBICOBICO

PatronesPatrones de de golpesgolpes (6(6--10) con 10) con 
recuperacirecuperacióónn activaactiva (30(30--45 45 
segundossegundos))

EjercicioEjercicio centradocentrado en el en el entrenadorentrenador
con con trabajotrabajo intermitenteintermitente e e 
intensidadintensidad mmááximaxima..

ANAERANAERÓÓBICOBICO

TrabajoTrabajo de de altaalta densidaddensidad realizadorealizado
a a intensidadintensidad subsub--mmááximaxima (en (en nivelnivel
aeraeróóbicobico))

CARACTERCARACTERÍÍSTICASSTICAS EJEMPLOEJEMPLOÉÉNFASISNFASIS

GranGran ““XX””: Un : Un jugadorjugador juegajuega
cruzadocruzado y y otrootro paraleloparalelo..
La La pelotapelota estestáá en en juegojuego
constantementeconstantemente..

AERAERÓÓBICOBICO



EJERCICIOS DE ALTA INTENSIDADEJERCICIOS DE ALTA INTENSIDAD
ProducenProducen nivelesniveles altos de altos de lactatolactato en en sangresangre (8(8--10mmol/l); 10mmol/l); 
La La fatigafatiga produce produce fallosfallos de de coordinacicoordinacióónn, , afectaafecta negativamentenegativamente
la la mecmecáánicanica del del movimiento/golpemovimiento/golpe p.ejp.ej::

CarreraCarrera mmááss cortacorta haciahacia la la pelotapelota
GolpearGolpear mmááss lejoslejos del del cuerpocuerpo
MenorMenor velocidadvelocidad de de loslos golpesgolpes
No se No se llegallega a a algunasalgunas pelotaspelotas



La La adaptaciadaptacióónn ENFATIZA la ENFATIZA la extracciextraccióónn de de 
oxoxíígenogeno de la de la sangresangre y y susu llegadallegada alosalos
mmúúsculossculos queque trabajantrabajan

El El ejercicioejercicio o o bienbien ha de ha de involucrarinvolucrar a a loslos
mmúúsculossculos utilizadosutilizados o a o a loslos movimientosmovimientos
especespecííficosficos del del tenistenis



ConsejosConsejos adicionalesadicionales parapara el el entrenamientoentrenamiento
especespecííficofico de de resistenciaresistencia parapara el el tenistenis

Es Es necesarionecesario establecerestablecer la base la base aeraeróóbicabica

AumentarAumentar progresivamenteprogresivamente la la intensidadintensidad de de laslas
sesionessesiones intervinterváálicaslicas –– idealmenteidealmente mediantemediante unauna
mayor mayor velocidadvelocidad del del esfuerzoesfuerzo..

TrabajoTrabajo acumuladoacumulado en en unauna sesisesióónn= 10= 10--30 30 minutosminutos

Al Al principioprincipio, , variasvarias repeticionesrepeticiones puedenpueden servirservir de de 
calentamientocalentamiento hastahasta queque se se alcanzaalcanza un mayor un mayor 
consumoconsumo de O2de O2



PREGUNTA PARA EL ENTRENADORPREGUNTA PARA EL ENTRENADOR……

SI ESTE ENTRENAMIENTO SE LLEVA A CABOSI ESTE ENTRENAMIENTO SE LLEVA A CABO……PERO PERO 
NO ES COMPLETAMENTE SIMILAR A LAS EXIGENCIAS NO ES COMPLETAMENTE SIMILAR A LAS EXIGENCIAS 

DEL PARTIDO, DEL PARTIDO, 

¿¿PorPor ququéé se se utilizanutilizan estosestos ejerciciosejercicios??



EVALUACIEVALUACIÓÓNN

TEST DE ESTACIONES EN EL ESTADIOTEST DE ESTACIONES EN EL ESTADIO

TEST DE CONSUMO MTEST DE CONSUMO MÁÁXIMO DE OXXIMO DE OXÍÍGENOGENO

TEST DE RESISTENCIA ESPECTEST DE RESISTENCIA ESPECÍÍFICA PARA EL TENISFICA PARA EL TENIS

TEST DE COOPERTEST DE COOPER

TEST DE MULTITEST DE MULTI--ESTACIONESESTACIONES



PERIODIZACIPERIODIZACIÓÓN DEL ENTRENAMIENTO DE N DEL ENTRENAMIENTO DE 
RESISTENCIARESISTENCIA

El El desarrollodesarrollo sucesivosucesivo o temporal de la o temporal de la resistenciaresistencia eses el el entrenamientoentrenamiento
idealideal..

3/semana 303/semana 30--45 45 minutosminutos
2/semana  202/semana  20--30 30 minutosminutos

CompeticionesCompeticiones de de fondofondo
EjerciciosEjercicios con el con el 
entrenadorentrenador

EspecEspecííficofico parapara
el el tenistenis

77--9 9 
semanassemanas

2/semana 452/semana 45--60 60 minutosminutos
2/semana  452/semana  45--60 60 minutosminutos

FartlekFartlek
CarreraCarrera largalarga + sprints+ sprints

SemiSemi--
especespecííficofico

44--6 6 
semanassemanas

3/semana 453/semana 45--60 60 minutosminutos
1/semana  201/semana  20--30 30 minutosminutos

ExtensivoExtensivo contcontíínuosnuos
IntensivoIntensivo contcontíínuosnuos

BBáásicosico11--3 3 
semanassemanas

Frecuencia/DuraciFrecuencia/DuracióónnMMéétodotodoTipoTipoTiempoTiempo

El El calendariocalendario de de entrenamientoentrenamiento parapara jugadoresjugadores no no profesionalesprofesionales debedebe mejorarmejorar la la resistenciaresistencia en en 
preparacipreparacióónn parapara el el picopico de la de la temporadatemporada..



¿¿PREGUNTAS?PREGUNTAS?



RegeneraciRegeneracióónn del del PCrPCr durantedurante
entrenamientosentrenamientos repetidosrepetidos de sprint de sprint 

(Dawson et al., 1997)(Dawson et al., 1997)

Sprints 5 x 6 Sprints 5 x 6 segssegs (24 (24 segssegs recupearcirecupearcióónn))
El 27% de la El 27% de la concentraciconcentracióónn de de PCrPCr anterior al anterior al 
ejercicioejercicio se se recuperarecupera trastras el  5el  5oo sprintsprint
El ATP se El ATP se requiererequiere parapara ser reser re--sintetizadosintetizado
porpor laslas vvííasas glicolglicolííticatica y  y  aeraeróóbicabica
El 80% del El 80% del PCrPCr anterior al anterior al ejercicioejercicio se se 
recuperarecupera trastras 3 3 minutosminutos



IntensidadIntensidad del del entrenamientoentrenamiento
anaeranaeróóbicobico segsegúúnn la la tensitensióónn del del 

oxoxíígenogeno en en loslos mmúúsculossculos
9090--100% VO100% VO2max2max (FC = 6(FC = 6--8ppm 8ppm dentrodentro de de FCMaxFCMax) = ) = 
eses el el estestíímulomulo mmááss efectivoefectivo parapara mantenermantener la la tensitensióónn
del del oxoxíígenogeno ((utilizaciutilizacióónn) en ) en loslos mmúúsculossculos queque
trabajantrabajan

> 100% VO> 100% VO2max2max = el = el estestíímulomulo no no eses mayor mayor peropero hay hay 
mmááss acumulaciacumulacióónn de de lactatolactato. La . La reduccireduccióónn de la de la 
duraciduracióónn del del trabajotrabajo puedepuede queque no sea no sea suficientesuficiente
parapara producirproducir unauna adaptaciadaptacióónn..



DeterminarDeterminar la la intensidadintensidad del del 
trabajotrabajo anaeranaeróóbicobico

9090--100% VO100% VO2max2max = = eses la la velocidadvelocidad queque se se 
puedepuede mantenermantener continuamentecontinuamente hastahasta 1010--12 12 
minmin

PERO con PERO con intervalosintervalos de de intensidadintensidad de de trabajotrabajo
de 90de 90--100% VO100% VO2max2max 22--3 3 minutosminutos con con 
descansosdescansos de 2de 2--3 min, la 3 min, la duraciduracióónn total del total del 
estestíímulomulo puedepuede extenderseextenderse a > 20a > 20--40 min40 min



¿¿CuCuááll eses la la intensidadintensidad del del 
trabajotrabajo continuo?continuo?

El El volumenvolumen sistsistóólicolico (SV) (SV) alcanzaalcanza el plateau al el plateau al 
50%VO50%VO2max2max –– porpor lo lo queque trabajartrabajar cercacerca o o algoalgo
menosmenos queque el el umbralumbral anaeranaeróóbicobico
EsteEste intensidadintensidad puedepuede mantenersemantenerse durantedurante un un 
tiempotiempo prolongadoprolongado ~ 60 min~ 60 min
Los Los estudiosestudios tambitambiéénn correlacionaroncorrelacionaron un un 
aumentoaumento en la en la ventilaciventilacióónn con un con un aumentoaumento del  del  
VOVO2max2max trastras 6 6 semanassemanas de de entrenamientoentrenamiento ––
sugiriendosugiriendo la la importanciaimportancia de de trabajartrabajar a a esteeste
nivelnivel del del umbralumbral anaeranaeróóbicobico


