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RESUMEN

Es esencial que los tenistas tengan una ingesta de liquidos adecuada, regular y suficiente.
De hecho, los deportistas suelen consumir mucho menos liquido que las pérdidas
inducidas por los mecanismos de termorregulacion (principalmente por la sudoracién),
causadas por la combinacién de ejercicio fisico y estrés relacionado con el calor, cuando
juegan en condiciones calurosas. Este articulo pretende exponer los mecanismos
fisiolégicos y psicolégicos implicados en la practica del tenis, el entrenamiento o la
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competicién, en condiciones de calor (es decir, mas de 25°C) seco o hiimedo y proponer
sugerencias relativas al uso de bebidas entre los tenistas. Se ofrecen recomendaciones
aplicadas, relativas a la hidratacion antes, durante y después del ejercicio, para anticipar
y limitar la disminucién del rendimiento, asi como para prevenir el riesgo de trastornos
fisiolégicos como los calambres, el agotamiento prematuro, las lesiones e incluso el golpe
de calor, asi como los dafios psicolégicos y motivacionales causados por la deshidratacién.

INTRODUCCION

Eltenisesundeporteintermitentey multifactorial que requiere
una combinaciéon de habilidades fisicas especificas como la
agilidad, la velocidad, la potencia, la resistencia muscular
y aerdbica, asi como habilidades mentales de anticipacién,
reaccién y toma de decisiones. (Hornery et al., 2007). Es un
deporte muy popular que se practica en todos los continentesy
especialmente en zonas del planeta en las que las temperaturas
ambientales pueden ser elevadas y superar los 28°C durante el
dia, ya sea durante todo el afio o en periodos estivales como el
verano, como en paises o zonas de clima tropical (por ejemplo,
Brasil, Colombia, Congo, Vietnam o Caribe), ecuatorial (por
ejemplo, Guyana, Golfo de Guinea, Africa Central, algunas
islas del océano Pacifico, Océano Indico o Sudeste Asiatico),
aridos (por ejemplo, Africa del Norte, Oriente Medio, Australia,
desiertos de la India o Estados Unidos) mediterraneos
(alrededor del Mediterraneo, California, centro de Chile,
region del Cabo de Sudéfrica), templados (Europa Occidental,
parte de Estados Unidos o América del Sur) o continentales
(parte de América del Norte, Europa Oriental y Central). De
hecho, Misailidi et al. (2021) informaron recientemente de
que el 30% de los torneos juveniles de la ITF de los ultimos
diez afos se celebraron en condiciones calidas, muy célidas o
extremadamente célidas (es decir, entre 25°C y 36°C wet bulb
globe temperature: WBGT). Guadalupe es un buen ejemplo
de entorno tropical, en el que se celebra el torneo de la ITF de
Saint-Francois, que estd en el Caribe y tiene una temperatura
media relativamente constante de 26°C con maximas de 34°Cy
una humedad relativa en torno al 80% (Hue et al., 2019). Jugar
al tenis en estas condiciones implica gestionar el estado de
hidratacion del jugador y la ingesta de bebidas (Fleming et al.,
2018) dados los efectos combinados de la practica y el estrés
térmico que, a continuacion, abordaremos.

Efecto de la combinacion de ejercicio y calor

La realizacion de una actividad deportiva como el tenis genera
la produccion de calor metabdlico, principalmente derivado de
las contracciones de los musculos que estan activos durante
el ejercicio. En un entorno neutro (menos de 24° Celsius con
una humedad relativa de alrededor del 30%), este llamado
calor compensable serd evacuado principalmente por las
adaptaciones cardiovasculares y ventilatorias (por ejemplo, el
aumento de la frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria y
el flujo sanguineo hacia la piel) y por la evaporacion del sudor
(por ejemplo, la transpiracién) a nivel de la piel (Tyler et al,,
2016). En menor medida, el calor puede ser evacuado por la
evaporacion de la respiracion, por conveccién vinculada a los
intercambios entre el aire exterior y la piel (especialmente
cuando el jugador se mueve), asi como por conduccion entre
esta Ultima y los tejidos de la ropa (véase la figura 1). Esto dara
lugar a un aumento de la temperatura central de los jugadores,
que se estabilizard en torno a los 38,5 °C (Martin et al., 2018).

Sin embargo, cuando la humedad del aire y/o el calor ambiental
aumentan, la temperatura central de los jugadores también
experimentara un aumento que a veces puede ir mas alla de los
39,5°C (Bergeron et al., 2007). Este aumento de la temperatura
central se debe a la superacion de las capacidades de
evapotranspiracién, como se observa en los climas tropicales
(alrededor de 31° Celsius y 75% de humedad relativa; para
una revisiéon ver Hue, 2011), la evaporacién del sudor ya no
es suficiente para evacuar el calor que sera calificado como no
compensable. Adem3s, en condiciones de sol, el cuerpo podria
experimentar una ganancia de calor adicional causada por la
radiacion solar (Bergeron et al., 1995), que podria acentuarse
si se lleva ropa oscura.
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Figura 1. Mecanismos de eliminacién del calor en los tenistas

Las disfunciones fisioldgicas (por ejemplo, una frecuencia
cardiaca y una temperatura central muy elevadas), vinculadas
a las dificultades para disipar el calor, pueden reducir el
rendimiento deportivo (Hue, 2011; Périard y Bergeron, 2014),
promover la deshidratacion en los tenistas (Kovacs, 2006) y
tambiénsonsusceptiblesde amenazarlasalud delosdeportistas
en los entrenamientos o durante las competiciones (Bergeron
et al.,, 2014; Léon y Bouchama, 2015). Ademas, es importante
sefalar que jugar en condiciones de calor también puede
generar limitaciones psicoldgicas y cognitivas (por ejemplo,
aumento de los efectos negativos, limitacién de los recursos
atencionales) que pueden promover la aparicién temprana de
la fatiga, amplificar el esfuerzo percibido, aumentar el malestar
y disminuir la motivacién de los deportistas (Périard et al.,
2014; Robin et al., en prensa). Para limitar los efectos nocivos
del calor, los tenistas pueden utilizar diferentes estrategias
de enfriamiento: enfriamiento interno (por ejemplo, ingestion
de bebidas frias o hielo picado) y externo (por ejemplo, bolsas
de hielo, toalla fria, agua fria en spray) o aclimatacién (Robin
et al., 2021) y deben asegurarse de mantener un buen estado
de hidratacion y limitar la deshidratacién mediante el uso de
bebidas adecuadas para el ejercicio y la recuperacién.

Importancia del estado de hidratacién antes del ejercicio

La regulacion de la temperatura corporal, el estrés
cardiovascular y la tolerancia al calor durante el ejercicio en un
entorno humedo y/o caluroso estan modulados por el estado
de hidratacion de los tenistas (Périard et al., 2021; Robin et
al., en prensa). La hidratacion, que debe estar adaptada a la
realizacion de una actividad fisica intensa y al entorno, es
uno de los factores de rendimiento que no se debe pasar por
alto (Guezennec, 2011). Se recomienda beber ad libitum (es
decir, hasta la saciedad), para estar "euhidratado" al inicio
de la practica, y asi evitar la deshidratacion por sed antes de
jugar (Périard et al., 2014). El color de la orina, que debe ser
bastante claro, puede utilizarse como indicador del estado de
hidratacién de los deportistas (Teodor, 2017). La bebida "previa
al ejercicio" que se recomienda consumir a los jugadores es el
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agua, sobre todo si han realizado una comida suficientemente
rica en hidratos de carbono y proteinas, al menos 3 horas antes
del inicio de la practica (Martin, 2018).

Es importante sefalar que los tenistas deben evitar la
sobrehidratacion, es decir, beber demasiado, antes de jugar.
De hecho, la hiperhidratacion no mejora la termorregulacién
ni el rendimiento deportivo (Chabert et al., 2019) y puede
provocar sensacién de pesadez, hinchazén, nduseas u obligar a
los jugadores air al bafio. También se sugerird evitar las bebidas
que contengan taurina, cafeina o alcohol porque pueden
acelerar la pérdida de liquido o ingerir bebidas demasiado
dulces (muy ricas en hidratos de carbono) que pueden provocar
una hiperglucemia reactiva e inducir una hipoglucemia al inicio
de la practica. Las recomendaciones serdn ingerir unos 6 ml de
bebida por kg de masa corporal (Martin, 2018) unas 2 horas
antes de la practica (ver tabla 1).

Tabla 1

Recomendacion relativa a la ingesta de bebida, antes del esfuerzo,
seglin el peso corporal de los jugadores, en centilitros (cL).

Masa

40kg  50kg  60kg 70kg 80kg 90kg  100kg 110k
corporal g g g g g g g g
Bebida |, [s0c |36ct [42c0 |48l |5act |eoct |e6cL
volumen

Necesidad de mantenerse bien hidratado durante el ejercicio

Cuando se juega al tenis en un ambiente caluroso, el aumento
de la transpiracion provocado por los mecanismos fisioldgicos
de termorregulacion puede inducir una deshidratacion
corporal que aumentara con ladisminuciénde la practicafisica
(Baker, 2007), si no se compensa con la ingesta de liquidos. Por
ejemplo, se ha demostrado que los tenistas pueden perder
hasta mas de 3 litros de liquido corporal por hora de practica
de tenis, especialmente en condiciones de calor (Guezennec,
2011; Martin, 2018).Sinembargo, la sensaciéon de sed no esun
buenindicador del estado de hidratacidn, los jugadores corren
el riesgo de beber demasiado poco y no podran compensar
las pérdidas de liquido corporal causadas por el ejercicio y el
calor. De hecho, aunque los deportistas ingieran bebidas en
cuanto sientan la necesidad de beber (durante los descansos o
el cambio de lado en la competicidn), la deshidratacion puede
seguir produciéndose y empeorara a medida que aumenten los
tiempos de entrenamiento o de partido (Garth y Burke, 2013).
Sin embargo, una deshidratacion excesiva (mas alla del 2%
de pérdida de peso corporal) puede provocar, ademas de una
reduccién del rendimiento, calambres, malestar, hipertermia
por ejercicio (es decir, un golpe de calor) o, lo que es peor,
causar lamuerte (Bergeron, 2013). Por lo tanto, instamos a los
atletas a que tengan la maxima precaucién y les aconsejamos
gue comprueben e integren la gestion de los fluidos (es decir,
la composicidn, el volumen y la frecuencia de la ingesta de
bebidas) en sus rutinas de entrenamiento y rendimiento para
compensar las pérdidas de fluidos, electrolitos como el sodio
o carbohidratos.

Para esfuerzos de aproximadamente una hora, varios autores
indican que el agua puede ser suficiente (por ejemplo,
Bergeron, 2022; Teodor, 2017). Sin embargo, la disminucidn
de sodio en el plasma sanguineo, provocada por la sudoracion,
es un factor importante de fatiga y de reduccién del
rendimiento (Vrijens et al., 1999), por lo que es necesario
aportar un contribucién moderada de sodio (entre 500 mg
y 1 g por litro, lo que corresponde aproximadamente a 1 o
2 pellizcos de sal de cocina) en la bebida para los esfuerzos
de mas de una hora. Del mismo modo, se recomendara un
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suplemento de hidratos de carbono (unos 20 g por litro, lo
que corresponde a 4 cucharaditas o 4 terrones de azlcar)
para satisfacer las necesidades del organismo cuando se
juega en condiciones de calor (véase Guezennec, 2011 para
las recomendaciones especificas en funcién de la temperatura
exterior). Ademas, el uso de bebidas aromatizadas puede
aumentar el volumen de bebidas ingeridas espontaneamente.
Por ultimo, es importante recordar que sustancias como las
vitaminas, la cafeina, la arginina o la taurina no forman parte
de las recomendaciones europeas relativas a la composicion
de las bebidas de ejercicio en el deporte.

Durante los entrenamientos de tenis de mas de 1 hora,
realizados en condiciones de calor, se recomienda tomar
bebidas de ejercicio que contengan hidratos de carbono y
electrolitos (principalmente sodio), que permiten aumentar la
ingesta de liquido, retrasar la aparicion de la fatiga y frenar el
aumento de la temperatura central, limitando asi el impacto
del estrés térmico (Bergeron et al., 2006). Los jugadores
tienen la opcién de componer ellos mismos sus bebidas (véase
lafigura 2).

Después del
esfuerzo

: 30clde agua por 30 ¢l de bebida por ! Bebatodoloque quiera
i cambio de lado i cambiode lado | hastaque serestablezca
! | lapérdidade liquidos
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Figura 2. Ejemplo de recomendaciones y composicion para bebidas
"caseras”

En general, se sugiere ingerir al menos 30 cl de bebida (Martin,
2018) durante los cambios de lado, que generalmente tienen
lugar cada 10-15 minutos en los partidos. Sin embargo, estas
sugerencias pueden adaptarse y personalizarse en funcién
de la tasa de sudoracién propia de cada jugador (que puede
oscilar entre menos de 1 litro por hora para los que tienen
una sudoracién "baja" y mas de 3 litros por hora para los
deportistas con una sudoracién profusa) y su vaciado gastrico
(entre 1 litro y 1,6 litros por hora). Para que los jugadores
puedan beber la cantidad de liquido suficiente y recomendada,
se sugiere hacer marcas en la botella de 1,5 litros, por ejemplo
(véase la figura 2).

Ademas, hay que tener en cuenta la temperatura de los
liquidos ingeridos. En efecto, aunque las bebidas heladas
podrian utilizarse como "estrategia de enfriamiento interno",
taly como se ha informado en la literatura (por ejemplo, Douzi
et al., 2020), éstas pueden tener efectos indeseables como
provocar molestias al ingerirlas, causar dolores de cabeza
(migrafa relacionada con el frio) o incluso tener un efecto de
freno en los procesos de termorregulacién al actuar sobre
los receptores térmicos profundos (Guézennec, 2011). Por lo
tanto, se recomienda el uso de bebidas frias a temperaturas
entre 10°C y 15°C, almacenadas en neveras o termos, que

International Tennis Federation

a la vez que promueven el enfriamiento central seran mas
facilmente consumidas por los jugadores.

No descuides la rehidratacion después del ejercicio

Inmediatamente después del ejercicio, la prioridad es reponer
los liquidos, electrolitos y carbohidratos perdidos (Bergeron
et al., 1995). Esto puede hacerse con agua y una comida
equilibrada rica en proteinas, hidratos de carbono y sal, que
repondra la pérdida de sodio causada por la sudoracién,
estimulara la absorcion de glucosa y favorecera la retenciéon
de los liquidos absorbidos. Segin Guezennec (2011), el
volumen éptimo de bebida es de 1,5 litros por cada kilo de
peso corporal perdido durante el ejercicio.

Sin embargo, cuando los jugadores deben disputar partidos
muy refiidos uno tras otro, es aconsejable que la rehidratacién
se realice con una bebida que contenga carbohidratos y
electrolitos, incluyendo sodio pero también potasio (Kovacs,
2008). También se recomienda favorecer las bebidas frias
y aromatizadas (por ejemplo, utilizar jarabes de diferentes
sabores) segln los gustos de cada deportista para favorecer
la absorcién de liquidos ad libitum después del ejercicio. Se
puede consumir una pequefa cantidad de alimentos sdlidos
y facilmente digeribles al mismo tiempo que se ingieren las
bebidas.

Si las pérdidas de sudor en el partido anterior son excesivas
(diferencia significativa entre el peso del jugador antes y
después del partido), o si los deportistas sufren calambres
musculares relacionados con el calor, puede ser conveniente
anadirunpocomasdesalalasbebidasylosalimentosingeridos
para comenzar el siguiente partido estando "euhidratado" y
prevenir o limitar la aparicién de calambres. En cuanto a la
ingesta de carbohidratos se recomendara consumir 1,5 g por
kg de masa corporal, lo que representa 60 g cuando se pesa
40 kg, 90 g para 60 kg, 120 g para 80 kg y 150 g por 100 kg de
masa corporal que se deben ingerir en forma sélida y/o liquida
en la primera hora después del ejercicio (Kovacs, 2006).

CONCLUSION

Antes de empezar un entrenamiento o un partido de tenis
en condiciones de humedad y/o calor, se recomienda a los
jugadores beber regularmente en cuanto tengan ganas v,
sobre todo, no empezar a jugar estando deshidratados.
Durante la practica, se sugiere beber regularmente unos 30
centilitros (cL) de agua cada 10-15 minutos durante la primera
horay luego utilizar una bebida que contenga carbohidratos y
sodio cuando el esfuerzo dure mas tiempo. Esta bebida puede
elaborarse facilmente o comprarse en el comercio. Por Gltimo,
serd importante que el jugador se rehidrate después del
ejercicio, para restablecer las pérdidas de liquidos corporales
y electrolitos. Esta rehidratacion debe realizarse mediante
bebidas que contengan hidratos de carbono, sodio y potasio y
que pueden complementarse con una comida equilibrada o un
tentempié que contenga proteinas.
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