
WORKSHOP INTERNACIONAL DE TENIS

ORGANIZA COLABORA



I WORKSHOP INTERNACIONAL DE TENIS RFET - KOSMOS TENNIS

PROGRAMA WORKSHOP JUEVES 21 DE NOVIEMBRE
10:00-11:00: Recogida de entrada en la taquilla y acceso a la Instalación
11:00-15:30: Asistencia a la Jornada de Mañana de Cuartos de Final de la Davis Cup
15:45: Acceso a la zona de las ponencias (Zona de Acreditaciones)
16:00-16:15: Inauguración del Workshop
16:30-17:30: Mesa Redonda: Aspectos clave en el trabajo de la técnica con jugadores de competición y alta
competición
- Aspectos clave en el trabajo de la técnica con jugadores de competición y alta competición: Francis Roig. Director
Técnico Academia BTT. Miembro equipo técnico Rafa Nadal.
- Entrenamiento de la Táctica con jugadores de competición y alta competición: Gonzalo López Fabero. Coach de
jugadores profesionales durante más de 10 años, con jugadores Top 100 (Julian Alonso, Temur Gabashvili, Ecgeny
Donskoy, Jesse Levine. Actualmente dirige la academia Pro Tennis Coaching en Barcelona centrada en jugadores de
competición.
17:30-18:30: Mesa Redonda: Requerimientos del jugador/a de tenis de alta competición:
- Visualización aplicada al entrenamiento técnico-táctico. Jofre Porta. Director Academia Internacional Global Tennis
Team, Profesor nacional de tenis RFET y coach de jugadores profesionales ATP; y Lucía Jiménez. Doctora en Ciencias
del Deporte. Ha sido jugadora profesional de tenis y forma parte del equipo técnico de la Academia Internacional
Global Tennis.
- Necesidades en el ámbito de la P. Física. Jaime Fernández (Doctor en Ciencias del Deporte. Preparador Físico de
jugadores de competición y alta competición. Profesor de la Universidad de León y del Área Docencia RFET.
18:30-19:30: Mesa Redonda: Tendencias de futuro en el tenis: Competición y Participación :
- Representante Federación Internacional de Tenis.
- Representante Kosmos Tennis
- Representante Federación Tenis Madrid
- Representante Federación Española de Tenis
- Representante Federación Nacional participante en Copa Davis
19:30: Clausura
Nota: Este programa puede sufrir alguna variación por los compromisos de algunos ponentes en la competición de Copa Davis.
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“…a mantenerme concentrada en el 
presente. Hago mucha visualización 
creativa, me imagino situaciones 
difíciles y como puedo manejarlas. Es 
lo que he estado hacienda durante 
años.”
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“I believe in the power of mind and 
visualization, which is a big part of 
my everyday life”
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Mejora la 
concentración

Control 
emocional-
autoestima

Creatividad

Habilidades
técnico-

coordinativas

Habilidades
estratégicas

Recuperación
de lesiones
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EL TENNIS:
UN MEDIO PARA FORMAR

Si queréis poneros en 
contacto con nosotros:
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El Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad en el Tenis

Dr. Jaime Fernández Fernández
Facultad de Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. Universidad de León

Área de Docencia e Investigación. RFET

Herramientas para el control de la carga

@Jauma_Fernandez jaime.fernandez@unileon.es

mailto:jaime.fernandez@unileon.es
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Dónde ubicamos a un deporte como el tenis?

(Fernandez-Fernandez, 2018. Extraído de: Science and Application of High-Intensity Interval Training; Human Kinetics 2018)

Demandas Físicas del tenis: Patrón de Actividad

(Mendez-Villanueva et al., 2007; Fernandez-Fernandez et al. 2007, 2008, 2009)

Duración de los puntos
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Demandas Físicas: Evolución del Tenis?

• Los jugadores de tenis de élite se han convertido en deportistas de 
Potencia y no de Resistencia 

Gale-Watts & Nevill. “From endurance to power athletes: The changing shape of successful male 
professional tennis players”. EJSS 2016 

• Velocidad de servicio por encima de 180-200 km.h
(Wimbledon 2015: promedio 1er servicio: 187.90 � 9.38 km.h)

• Velocidad golpes de fondo = 120-160 km.h

•Mantenimiento de la Potencia: 
•Servicio = 1er set: 188.82 � 9.41 km.h vs. 5º Set: 188.22 � 10.52 km.h

• Número de Golpeos (4 rondas del Open Australia: 
• M: 1496.3� 205.5; F: 2281.4� 507.1)

(Maquirriain et al., EJSS 2016; Ulbricht et al., 2015; Whiteside & Reid, JSS 2016)

Cualidades 
Auxiliares:

Flexibilidad, 
Coordinacion

Cualidades 
Aerobicas:

Capacidad, Potencia

Cualidades 
Anaerobicas:
Fuerza, Potencia, 

Velocidad, Agilidad

(Fernandez-Fernandez y cols., 2012; Kovacs, 2007)

Generar potencia 
continuamente (golpeos, 

desplazamientos)

Velocidad y 
Agilidad (cambio de 

dirección, toma de 
decisiones..)

Niveles aeróbicos 
altos  (recuperación entre 

puntos, partidos..)

Flexibilidad 
(ADM optima)

Demandas Físicas del Tenis 
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Intensidad de la competición/entrenamiento

Frecuencia Cardiaca 

75-80% FCmax

Hasta 60% tiempo partido >90% FCmax

Consumo de Oxígeno (VO2)

23 – 29 mL.kg.min

50% VO2max

Puntos largos e intensos >80% VO2max

(Fernandez-Fernandez et al., 2009; Kovacs, 2007)
0"

5"

10"

15"

20"

25"

30"

35"

40"

45"

50"

60)70" 71)80" 81)90" 91)100" >100"

Po
rc
en

ta
je
"d
el
"p
ar
:d

o"
(%

)"

%"Frecuencia"cardiaca"máxima""

Lactato sanguíneo (La)

2-4 mmol.L
Puntos largos e intensos >10 mmol.L

Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad

(Midgley and McNaughton, 2006; Buchheit & Laursen, 2013; 2018)

Esfuerzos de corta a larga duración ejecutados a alta intensidad (90-95%HRmax), e 
intercalados con periodos de recuperación de duración/intensidad variables
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• Intensidades Objetivo = 90-95%HRmax o % sobre la Velocidad Aeróbica Máxima (Test 
VAMeval) 

• FCmax = TEST (En pista/Fuera de Pista) – Hit & Turn Tennis Test / 30:15 Test / VAMeval

• Vmax30:15 = TEST (Fuera de Pista) – 30:15 Test

(Buchheit, JSCR 2008; Ferrauti et al., 2011)

Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad en Tenis

• Tenemos la pista
• Tenemos los ejercicios

• Sabemos cuánto!!

• Acumular un mínimo de 10 min >90 % a velocidades (V30:15; MAS) ó FC > 90%FCmax
• 2-3 por semana

• Programas de entrenamiento de 6-10 semanas
• 1-2 sesiones semanales de mantenimiento en temporada

Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad en Tenis
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Programas de Entrenamiento

Monitorización de la carga de entrenamiento

(Fernandez-Fernandez, 2018. Extraído de: Science and Application of High-Intensity Interval Training; Human Kinetics 2018)

Contenidos del Entrenamiento Durante la Temporada
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(Fernandez-Fernandez et al., 2011)

• 4 x 2 min, 1’30” Pause
Intensity: (90- 95%HRmax)

Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad en Tenis

Intervalos Largos

• 2 sets, 8 to 11 minutes (3 min rest between sets); work:rest intervals : 30:30 s / 60:60 s; Intensity: 90-95% HRmax

• Combinación de 
Intervalos 

LARGOS/CORTOS

• Mejoras del 2% al 6% en VO2max y Velocidad en el test 30:15
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Ejemplo de Intervalos cortos

“Game-Based”

• Combined HIT: 13 sessions in 17 days (“Shock microcycle”) – ~30 minutes sessions 

• 12 male tennis players (mean � SD: 21.9 � 2.0 years; 1.82 � 0.22 m and 76.4 � 5.9 kg) 

• Ranking (668.1 � 105.1) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 … 22 Day

Pr
e-

te
st

s

P1 P2 P3 P1 P4 P1P2 P4 P3 P4 P1 P3 P4

Po
st

-te
st

s

P1 7 x 2 min

P2 3 x (10 x 30s-30s)

4 x (15 x 15s-15s)P3

P4 3 x (10 x 30s-30s)
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under support of

(Fernandez-Fernandez et al., 2015)
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En el nivel profesional…..Combinación de métodos

Calendario 
competitivo

Entrenamiento

Fatiga y estrés 

Lesiones 
previas

Otros factores

Incremento del 
riesgo lesivo

Carga de entrenamiento/competición
• Carga acumulada (semana, mes)
• Incrementos de carga semanales
• Relación carga aguda/crónica
• Aumentos repentinos en la carga

Riesgo lesivo = Multifactorial

Calendario competitivo
• Descanso entre partidos
• Tiempo en pista
• Congestión en calendario
• Viajes

Otros factores
• Calentamientos inadecuados
• Nivel bajo de condición física
• Nutrición
• Edad, etc…

Calendario entrenamiento
• Días “duros” por semana
• Monotonía de entrenamiento
• Carga semanal

Bienestar
• Calidad del sueño
• Niveles de estrés
• Fatiga pre-competición

Lesiones previas

‘More than 50% of all sports injuries are preventable’
U.S. Center for Disease Control
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• Carga EXTERNA (estimulo externo aplicado al

deportista)

• CARGA: Esfuerzos exigidos a un deportista

durante el entrenamiento y resultado de

relacionar la cantidad de trabajo (VOLUMEN)

con su aspecto cualitativo (INTENSIDAD)

El control de la carga es fundamental

Definiciones

La carga interna es la que genera adaptaciones 
por el entrenamiento (Weston et al., 2015)

Herramientas

• Cuestionarios; RPE sesión; Wearables

• Acelerómetros, GPS, dinamómetros

• Carga INTERNA (respuesta fisiológica y

psicológica a la carga externa, combinada con

estresores no relacionados con el deporte)

• Pulsómetros, analizadores de LA; RPE-sesión;

TQR; VAS…

Frecuencia Cardiaca (FC)

Herramientas para el control de la carga

RPE sesión

• Método basado en la relación lineal entre la FC y la intensidad y fiable a
intensidades submáximas y mantenidas por varios minutos

• Parámetro de carga: Tiempo acumulado a %Fcmax; Método “Edwards”
(∑ zonas %FCmax)

• Fluctúa diariamente (6-7%) = Control; VFC
• Subestima intensidad durante acciones anaeróbicas

• Carga Interna = RPE x duración de la sesión (min) = Unidades de carga

• Herramienta válida y fiable

• Medida subjetiva
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• CARGA AGUDA 5a SEMANA/ PROMEDIO 4 SEMANAS
SEMANA 1 –1200
SEMANA 2–1300
SEMANA 3 –1500
SEMANA 4 –1200
SEMANA 5 –1100 (1800)

1100 AU/1300 AU = 0,84 RATIO
1800 AU/1300 AU = 1,38 RATIO

Relación carga aguda:crónica (A-C)

• Resulta de dividir la dosis de entrenamiento semanal
(carga aguda), entre el valor aplicado durante un ciclo
de 3-6 semanas anteriores (carga crónica)

(Blanch y Gabbett, 2016; Gabbett 2016)

• Objetivos:
• Mantener al deportista en la zona de “carga alta,

riesgo lesivo bajo”
• Incrementos de carga semanales < 15%

5200 AU/4 SEMANAS = 1300 AU
0,84 1,38

El control de la carga es fundamental
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Monitorización de la recuperación
Cuestionario de bienestar (McLean et al., 2010)

Muchas Gracias por la Atención!
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