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En la actualidad el estilo de trabajo que utilizamos en el tenis lo llamamos régimen intermitente, ya que la idea es que los trabajos físicos sean lo más especifico posible, es decir similar al deporte en cuestión. Si tenemos en cuenta que en el tenis actual el promedio de los puntos jugados en un partido no superan los 6 segundos y tenemos descansos entre puntos, nos daremos cuenta que estamos frente a un deporte intermitente por lo tanto resulta razonable entrenar como tal.
Los beneficios del trabajo intermitente con respecto al continuo (ejemplo correr 1 hora continua) son entre otros; menor gasto glucogénico a la misma distancia recorrida, mayor gasto de ácidos grasos, nos permite correr siempre a la misma velocidad, y siempre utilizando fibras rápidas, nunca las fibras lentas.
Mediante la evaluación del Test. yoyo de recuperación intermitente conoceremos la distancia, velocidad y tiempo en el cual debemos correr. El trabajo intermitente lo clasificamos de distintos modos, puede ser lineal en el cual corremos de cono a cono descansando en cada llegada, los tiempos de carrera y descanso que utilizamos son los siguientes 10'x20', 5'x10', 15'x30' en bloques de 6 a 10 minutos con 2 minutos de descanso entre bloques. Este trabajo debe realizarse durante no menos de 1 hora para responder a los beneficios de un trabajo aeróbico, dicho estilo de ejercicio intermitente lo denominamos Intermitente metabólico.
Podemos utilizar trabajos intermitentes en gimnasio donde resultan muy beneficiosos los circuitos intermitentes con pesas para aumentar las intensidades de juego, los tiempos empleados aquí son de 5'x15' y lo denominamos intermitente neuromuscular.
También los ejercicios de intermitencia en cancha son de gran utilidad ya que permitirá a nuestro deportista disminuir los tiempos de contacto de los pies en la superficie, logrando una mayor economía de movimiento permitiendo que el desgaste físico sea menor, para esto utilizaremos elementos como conos, vallas, bola medicinal, arnés, escalera de soga, cuadrilátera de soga, realizando ejercicios de polimetría (saltos) y circuitos intermitentes con todos los elementos antes mencionados, denominándolo intermitente metabólico neuromuscular.
Todas estas variantes de ejercicio permiten al deportista abordar los diferentes requerimientos del tenis actual, logrando calidad de movimientos, disminución de tiempo de contacto en la superficie (por ende un menor desgaste físico a partir de una economía de desplazamientos), incremento de la recuperación física post esfuerzo, aumentando de esta manera la intensidad del ritmo de juego.
Sin dudas estas metodologías no debería obviarse dentro de una estructura de entrenamiento, ya que dadas sus características logra complementarse adecuadamente con el resto de los tradicionales esquemas de ejercicio físico.
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