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Η αποδοτικότητα ενός αθλητή-τενίστα εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό από την τεχνική 
του κατάρτιση αλλά και από την ψυχολογική του κατάσταση. Το επίπεδο ωστόσο της 
φυσικής του κατάστασης μπορεί να επηρεάσει σημαντικά την έκβαση ενός αγώνα. Η 
υπάρχουσα διαφωνία στο ότι οι αθλητές-τενίστες είναι περισσότερο αναερόβιου ή 
αερόβιου τύπου αθλητές πιθανόν να οφείλεται στην αγωνιστική ιδιομορφία και στις 
εκάστοτε ενεργειακές απαιτήσεις του αθλήματος.  

 
 
Αγωνιστικά χαρακτηριστικά  

 
Το τένις περιλαμβάνει ποικιλία επαναλαμβανόμενων κινήσεων, μετατοπίσεων 

και στάσεων ενεργοποιώντας συγχρόνως μεγάλες μυικές ομάδες. Ένας αγώνας τένις 
μπορεί να διαρκέσει περισσότερο από 1 ώρα και σε ορισμένες περιπτώσεις μπορεί 
να ξεπεράσει και τις 5 ώρες. Συνήθως η μέση διάρκεια ενός αγώνα εκτιμάται στις 1,5 
ώρες. Ο συνολικός χρόνος της ενεργούς δράσης (effective playing time) αντιστοιχεί 
στο 20-30% για «αργό γήπεδο» (clay court) και 10-15% για «γρήγορο γήπεδο» 
(grass court) του συνολικού χρόνου του παιγνιδιού. Δηλαδή κατά μέσο όρο, 
ανεξάρτητα από το είδος του γηπέδου, η συνολική διάρκεια ενεργούς δράσης για 
έναν αγώνα που διαρκεί 1,5 ώρες είναι περίπου 20 λεπτά, ενώ για έναν αγώνα που 
διαρκεί 5 ώρες είναι 60 λεπτά. Η μέση διάρκεια της ενεργούς δράσης και του χρόνου 
στάσης (ετοιμότητας) σε έναν αγώνα τένις είναι 5-10 sec και 10-20 sec αντίστοιχα. 
Σύμφωνα με σχετικές μελέτες η σχέση μεταξύ του χρόνου ενεργούς δράσης και 
στάσης (ετοιμότητας) κυμαίνεται μεταξύ 1:1 και 1:4 (work-rest intervals). Όσον αφορά 
τη χρονική διάρκεια επίτευξης ενός πόντου (rally time), ανεξάρτητα αγωνιστικής 

τακτικής, επιπέδου αθλητών και γηπέδου, αυτή είναι κατά μέσον όρο 8 sec (2,58). 
Φαίνεται λοιπόν ότι η αγωνιστική δραστηριότητα του αθλήματος απαιτεί σχετικά 
σύντομες σωματικές προσπάθειες οι οποίες όμως θα πρέπει να επαναλαμβάνονται 
για μακρύ πολλές φορές χρονικό διάστημα.  
 
 
Ενεργειακά χαρακτηριστικά 

 
Αρχικά είναι χρήσιμο να γίνει μια σύντομη αναφορά σχετικά με τους 

μηχανισμούς παραγωγής μυϊκής ενέργειας του ανθρώπινου οργανισμού. Ο 
αναερόβιος τρόπος παραγωγής ενέργειας (χωρίς παρουσία οξυγόνου) κυριαρχεί σε 
έντονες μυϊκές προσπάθειες μικρής χρονικής διάρκειας (έως 50 sec), ενώ ο αερόβιος 
τρόπος (παρουσία οξυγόνου) σε μυϊκές προσπάθειες μικρότερης έντασης αλλά 
μεγαλύτερης διάρκειας (πάνω από 1 λεπτό).  

Σε έναν αγώνα τένις, το ποσοστό συμμετοχής του ενός ή του άλλου τρόπου 
παραγωγής μυϊκής ενέργειας το καθορίζουν το επίπεδο των συμμετοχόντων 
αθλητών, η αγωνιστική τακτική που ακολουθείται, οι προκύπτουσες αγωνιστικές 
συνθήκες, το γήπεδο, η μπάλα και οι τρέχουσες περιβαλλοντικές συνθήκες. 
Φυσιολογικοί παράμετροι μέσω των οποίων μπορούμε να χαρακτηρίσουμε τις 
ενεργειακές απαιτήσεις ενός αγώνα τένις είναι η κατανάλωση οξυγόνου, η καρδιακή 
συχνότητα και η συγκέντρωση γαλακτικού οξέος στο αίμα. Όσο μεγαλύτερες 
εμφανίζονται οι τιμές αυτών των παραμέτρων, τόσο πιο απαιτητικός και δύσκολος 
χαρακτηρίζεται ένας αγώνας. Σχετικές μελέτες έδειξαν ότι κατά τη διάρκεια ενός 
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αγώνα τένις ο μέσος όγκος κατανάλωσης οξυγόνου αντιστοιχούσε περίπου στο 60-
70% της μέγιστης αερόβιας ικανότητας (VO2max) των αθλητών και η καρδιακή 
συχνότητα στο 60-80% της μέγιστης, ενώ η μέση τιμή της συγκέντρωσης γαλακτικού 
οξέος στο αίμα κυμάνθηκε μεταξύ 1,8-2,8 mmol/L. Δηλαδή η μέση ένταση της μυϊκής 
προσπάθειας των αθλητών κατά τη διάρκεια ενός αγώνα ήταν σχετικά μέτρια. 
Ενδιαφέρον όμως είναι το γεγονός ότι η μέγιστη ένταση που παρατηρείται περιοδικά  
κατά τον αγώνα, αντιστοιχεί περίπου στο 90% της μέγιστης αερόβιας ικανότητας 
(VO2max) των αθλητών, ενώ παράλληλα η συγκέντρωση γαλακτικού οξέος στο αίμα 
μπορεί να φτάσει και τα 8 mmol/L. Προφανώς το ιδιαίτερο αγωνιστικό χαρακτηριστικό 
του αθλήματος με τις έντονες και βραχύβιες μυϊκές προσπάθειες, προϋποθέτει και 
ένα καλό μηχανισμό  αναερόβιου τρόπου παραγωγής ενέργειας. Ωστόσο είναι 
ιδιαίτερης σημασίας να τονισθεί ότι οι  υψηλές σε ένταση μυϊκές προσπάθειες, αλλά 
και η αναγκαιότητα γρήγορης αποκατάστασης, υποστηρίζονται από ένα πολύ καλό 
οξειδωτικό σύστημα ή άλλως από έναν ικανό μηχανισμό αερόβιου τρόπου 
παραγωγής ενέργειας. Συνεπώς ένα καλό επίπεδο αερόβιας αντοχής μπορεί να 
συμβάλλει καταλυτικά  στο αποτέλεσμα ενός αγώνα τένις.  
 
 
Αερόβια αντοχή 

 
Η αερόβια αντοχή σχετίζεται με τη μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO2max), 

δηλαδή με τη μέγιστη δυνατότητα του οργανισμού να χρησιμοποιεί οξυγόνο κατά τη 
μυϊκή προσπάθεια. Η VO2max είναι συνώνυμη με την καρδιοαναπνευστική αντοχή 
και την αερόβια ικανότητα και αντικατοπτρίζει τις ασκησιογενείς προσαρμογές της 
καρδιάς και των πνευμόνων. Η μέση σχετική τιμή της VO2max των αθλητριών τένις 
είναι 45 mLΟ2/kg/min και των αθλητών 55 mLO2/kg/min, ενώ έχουν καταγραφεί 
τιμές, ανεξάρτητα του φύλου, από 44 έως 69 mLO2/kg/min. Δηλαδή, οι υψηλότερες 
καταγραφήσες τιμές των αθλητών του τένις πλησιάζουν εκείνες των αθλητών των 

δρόμων αντοχής ( 70 mLO2/kg/min). Γενικά οι παίκτες με αμυντικό χαρακτήρα 
παιγνιδιού (baseline players) φαίνεται ότι εμφανίζουν υψηλότερες τιμές της VO2max 
σε σχέση με τους παίκτες με επιθετικό χαρακτήρα παιγνιδιού (aggressive attacking 
players).  

Η αερόβια αντοχή, επίσης, εξαρτάται από την ενεργειακή οικονομία και από 
την ικανότητα διατήρησης ή αξιοποίησης ενός υψηλού ποσοστού της VO2max κατά 
την αγωνιστική προσπάθεια. Τόσο η ενεργειακή οικονομία όσο και το ποσοστό 
αξιοποίησης της VO2max κατά την αγωνιστική προσπάθεια σχετίζονται με το 
αναερόβιο κατώφλι και έχουν να κάνουν, όσον αφορά το άθλημα του τένις, με την 
τεχνική και τακτική κατάρτηση του αθλητή. Το αναερόβιο κατώφλι αντικατοπτρίζει τις 
ασκησιογενείς μεταβολικές προσαρμογές των μυών που δύνανται να εργάζονται 
εντονότερα με λιγότερη παραγωγή γαλακτικού οξέος. Συνεπώς, μετρώντας 
εργαστηριακά τη VO2max και προσδιορίζοντας το αναερόβιο κατώφλι μπορούμε να 
εκτιμήσουμε με ακρίβεια το επίπεδο της αερόβιας αντοχής του αθλητή και κατά 
συνέπεια την ικανότητα του να αγωνίζεται αποτελεσματικά για όσο χρόνο απαιτεί 
ένας αγώνας.  
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