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CONTEXTUALIZACION

El tenis es uno de los deportes mas consagrados en la sociedad actual, ocupando un
importante espacio entre los juegos de pelota. Con respecto a sus origenes, no tiene una clara
fecha de creacidén, ya que ha ido evolucionando a través de la historia hasta convertirse en el
deporte actual. Comenzando con ritos religiosos y ceremonias desde el antiguo Egipto, puede
observarse que unas de las ilustraciones mas antiguas sobre los juegos de pelota, data de mas
de 2000 afios a.C. y esta ubicada en la tumba de Beni Hassan en Egipto (Pascual, 1993) (Zurita,
1998). Por otra parte, en Grecia los griegos ya practicaban juegos de pelota a los que llamaban
Sphairistiké, Feninde, Harpastron, etc cuyo objetivo principal era enviar la pelota al campo
contrario (Muntafiola, 1996). Mas tarde, el Imperio Romano pasd a mostrar un gran interés por
los juegos de pelota, los cuales llevaban a cabo en sus balnearios. En la Edad Media, se empezd
a introducir un juego mas parecido al tenis actual, donde la pelota se golpeaba con la palma de
la mano y no existia el bote en el suelo. De ahi nacidé su nombre en Francia de “Jeu de la paume”,
hasta lo que posteriormente evolucioné en algo mds parecido al tenis, pasando a denominarse
“Lawn tenis”, convirtiéndose en un deporte de masas en el siglo XIX (Gillmeister, 2008).

El tenis es un deporte de naturaleza intervalica, en el que se llevan a cabo acciones de
gran rapidez con esfuerzos de alta y moderada intensidad, combinados con periodos de
descanso (Kovacs, 2007). Estos esfuerzos se basan en acciones comunes durante los juegos,
como son: los servicios, los golpes y los cambios de direccidn. Teniendo en cuenta la corta
duracién de estos esfuerzos durante el partido, esto hace que este deporte sea
predominantemente anaerdbico sobre todo en los puntos mas largos e intensos. En los
descansos entre punto y punto, el deportista recupera la posicidén y la energia para el siguiente
esfuerzo. La duracién entre peloteos se basa en periodos de corta duracién entre 4 y 10 s y los
periodos de recuperacion activa entre puntos abarcan entre los 10 y los 20 s (Fernandez-
Fernandez et al., 2015) (Ranchordas et al., 2013).

La duracidn de cada punto puede variar en funcién de diversos aspectos como la fuerza,
velocidad de golpeo o incluso el tipo de pista en la que se juega. Asi, aquellas pistas que generen
mas friccidn en el bote de la pelota con el campo, disminuirdn mas la velocidad de la misma y
mas lento sera el juego (tierra batida). Cuanta menos friccidon se produzca, mas rapido sera el
juego (hierba). Cabe destacar que aquellos jugadores que prefieran jugar desde el fondo de la
pista y subir menos a volear, realizaran puntos mas largos, por lo que gastaran mas energia. Por
el contrario, los que prefieran realizar el servicio y subir rapidamente a la red, pueden acabar
antes el punto, realizando asi menos esfuerzo (Smekal et al., 2001).

Los partidos mas exigentes a nivel muscular y energético son aquellos que requieren mas
velocidad, con acciones mas explosivas. Los que tengan mas duracién tendrdan una mayor
demanda fisioldgica, observandose unas concentraciones mas altas de lactato en sangre, ya que
los jugadores realizardn un mayor nimero de esfuerzos (Méndez-Villanueva et al., 2007).

Este deporte intervdlico se fundamenta en varios pilares principales, que son la fuerza,
la potencia y la velocidad (Kovacs, 2007). La fuerza y potencia son esenciales para aumentar la
velocidad de la bola tanto en los servicios como los golpes de fondo de la pista. La potencia
también es necesaria para ejecutar los movimientos explosivos, donde la biomecanica del
hombro juega un papel importante (Perry et al., 2004).

En cuanto a la velocidad y la agilidad del deportista en pista, se trata de dos aspectos
fundamentales en el tenis. Para ello, el tenista debe de tener una gran velocidad de reacciény
agilidad para que en el momento en que su rival golpee la bola, pueda ser capaz de realizar los
cambios de direccion pertinentes para llegar a ésta. Existen diferentes tipos de velocidad entre
las que destacan, la velocidad de reaccidn, de aceleracion, lineal y de cambio de sentido de forma
multidireccional, los cuales se sitian en promedio de 2 a 4 por punto en un partido. Todo ello



dependera de factores anteriormente mencionados, como tipo de superficie y categoria de los
jugadores (Kovacs, 2007).

Uno de los aspectos mas importantes a la hora de alcanzar el rendimiento exitoso en el
tenis es la dieta del deportista. Afio tras aflo aparecen nuevas pautas y nuevas tendencias en
torno a este ambito, tales como nuevos tipos de dietas, dietas sin proteina animal, dietas sin
carbohidratos, etc. Incluso se da el caso de personas en el dmbito deportivo que dicen ser
nutricionistas en sus redes sociales, llevando a cabo dietas sin estar cualificados para ello. Una
dieta para un tenista que compite es algo fundamental para mejorar tanto su rendimiento en
competicién, como la recuperacidn post-partido. En el tenis profesional, tanto la periodizacién
de los entrenamientos como la dieta, tienen que estar totalmente controlados y adaptados al
calendario del deportista. En este contexto, los carbohidratos recibiran un papel importante en
la dieta, llevando a cabo la misién de proporcionar el principal del combustible en acciones
explosivas. Las grasas proporcionardn energia a largo plazo para acciones de tipo aerdbico, ya
gue por regla general los partidos pueden demorarse mas de tres horas la mayoria de las veces.
También serd importante llevar una buena hidratacién durante el partido y tener en cuenta las
temperaturas en pista para evitar golpes de calor.

Un tenista, ya sea hombre o mujer tiene unos gastos de energia alrededor de 30,9 £ 5,5
a 45,3+ 7,3 KJ‘min?, sin tener en cuenta el tipo de superficie de |a pista en la que juega (Morante
et al., 2007). Al realizar actividad fisica se produce un requerimiento energético por parte del
organismo, que se mide en forma de kilocalorias (Kcal) o kilojulios (KJ) por unidad de tiempo.
Para que esta energia sea utilizada por las células, principalmente musculares, se necesita una
serie de nutrientes que estan disponibles a partir de los alimentos y suplementos deportivos, y
que se consumiran a lo largo de la temporada (Benardot, 2019). Asi, las acciones de alta
intensidad y exigencia (muy habituales en competicién) se basan en la energia proporcionada
por hidratos de carbono. Estos se encuentran almacenados en el tejido muscular como reserva
de glucdgeno. Las estrategias, como la sobrecarga de glucégeno, tenderan a obtener una reserva
que perdure lo maximo posible durante el partido (Benardot, 2019).

Por todo ello, los hidratos de carbono son el principal combustible para los deportes
intervalicos, donde se situa el tenis. A nivel metabdlico, los hidratos de carbono rinden glucosa,
que puede metabolizarse tanto con oxigeno como sin él, es decir mediante metabolismo
aerdbico y anaerdbico. Como se ha comentado, los hidratos de carbono se pueden almacenar
en el organismo en forma de glucégeno (polimero de la glucosa) en musculo y en higado. El
glucégeno hepdtico supone unos 100 g, mientras que el muscular 400-500 g. El % de
carbohidratos que deberia proporcionar la dieta para el caso del tenis seria de un 55-65% del
total de las kcal consumidas, siendo 65% el predominante en competicién. Las fuentes
principales seran los alimentos conteniendo hidratos de carbono complejos, como lo son los
cereales, legumbres y semillas. Las frutas y vegetales proporcionaran hidratos de carbono
simples y fibra. Algunas de las funciones fundamentales de los hidratos de carbono en el ambito
de la salud, son las siguientes (Benardot, 2019):

- Fuente de energia aerdbica y anaerdbica.

- Conservacién de proteinas, al no ser utilizadas como fuente de energia.

- Oxidacidn de triglicéridos (favoreciendo la anaplerosis).

- Fuente instantanea de energia.

- Formar parte de otros compuestos del organismo.

- Conversién y almacenaje como grasa en el organismo cuando se consumen en exceso y
no se gastan.

- Mantenimiento de la salud del tubo digestivo, particularmente la flora intestinal.

- Principal fuente de energia del cerebro.



En cuanto a la recomendacidn de hidratos de carbono para la poblacién general esta entre
el 50 y 55% de las Kcal totales consumidas diariamente. Por otra parte, para los tenistas, el
porcentaje incrementa ligeramente hasta el 55-65% de las Kcal consumidas totales del dia. Por
todo ello, la recomendacién a nivel deportivo seria de (Vicente-Salar, N. & Lopez-Mejias, A.,
2020):

- 6-7 g/kg/dia en el periodo de preparacidn general.

- 7-8 g/kg/dia en el periodo de preparacidn especifica.
- 8-10g/kg/dia en el periodo de competicion.

- 4-5g/kg/dia en el periodo de transicién/descanso.

Estos cdlculos se han realizado considerando factores importantes, como la duracion e
intensidad del ejercicio (Jeukendrup, 2008). Respecto a las tenistas, como pauta general se
recomienda una ingesta de carbohidratos ligeramente menor, entre 6 y 10 g. Kg.d}, ya que sus
reservas musculares de glucégeno son ligeramente menores (Ranchordas et al., 2013). Ademas,
existen suficientes evidencias cientificas que demuestran, que ingerir hidratos de carbono
durante una actividad fisica que dure mas de 2h mejora la capacidad de resistencia (Jeukendrup,
2008).

En cuanto a las proteinas, proporcionan 4 Kcal por gramo y una ingesta recomendada para
deportistas recae en el intervalo de 1.2-2.0 g/Kg/dia dependiendo de las necesidades y el tipo
de deporte. La calidad de la proteina (aporte de aminodcidos esenciales) y el momento de
ingesta son aspectos fundamentales a considerar para alcanzar un maximo rendimiento
(Benardot, 2019). Con respecto al consumo de proteinas en tenis, los datos son limitados. Segun
(Nutter, 1991), la ingesta diaria de proteinas durante la temporada y tras ésta deberia de ser
entre 1,3 g. Kgtd!y 1,2 g. Kg L.d?, pudiendo llegar a 1,8 g. Kg'.d?® para periodos de
entrenamiento de alta intensidad y en competicidon (Phillips y Van Loon, 2011). Para ello, se
proporcionaran alimentos que tengan una alta calidad proteica, es decir, que aporten todos los
aminodcidos esenciales (Benardot, 2019). Asi, la ingesta diaria de proteinas debe de ser regular
y de calidad 100%, realizdndose antes y después del entrenamiento intenso (Thomas et al.,
2016). No obstante, teniendo en cuenta la escasa investigacidon en torno a la nutricidn en tenis,
ninguna propuesta se puede contrastar y aceptar como definitiva.

En este contexto, los suplementos proteicos estan recomendados para aquellas personas
que por alguna razdén no son capaces de consumir sus requerimientos diarios de proteina o
individuos, en los que su ingesta de alimentos sea baja por razones de pérdida de peso o
mantenimiento de éste. Deportistas de disciplinas intervdlicas sometidos a ejercicio intenso y de
larga duracion (+3h) como puede ser el tenis, pueden beneficiarse de la ingesta de este tipo de
suplementos. De esta forma, la proteina soluble reduce el tiempo de la digestién y en
consecuencia, el volumen del bolo alimenticio que circula a nivel intestinal (Brouns, 1995).

Los lipidos son otra fuente de energia que proporciona, a diferencia de los dos nutrientes
anteriores, un total de 9 kcal/g. Los lipidos almacenados son suficientes como para cubrir las
necesidades energéticas de un atleta en una maratén sin la necesidad de reponerlos durante
dias. Se almacenan en tejido muscular y adiposo a razén de 5500 y 11000 g respectivamente. A
diferencia de los carbohidratos, su Unica via para la obtencidn de energia es la aerdbica
(Benardot, 2019). No obstante, su utilizacion es muy limitada en deportes intervélicos, como es
el caso del tenis.

Asi, las grasas se utilizardn a medida que vaya aumentando la duracién del juego, dando un
papel importante a la resistencia, pero comprometiendo la explosividad. No obstante, las grasas
deben de tener un papel fundamental en la programacién de la dieta del tenista, ya que ayudan
al cumplimiento de funciones importantes como la sintesis de hormonas o la absorcién de



vitaminas liposolubles y permiten el correcto funcionamiento y estructura de las membranas
celulares (Ranchordas et al., 2013).

Como ocurria con las proteinas, no hay mucha literatura cientifica sobre el consumo de
lipidos en el tenis de competicion. Sin embargo, existe algln estudio, como el de (Juzwiak, 2008),
que investigod las grasas consumidas en la dieta por tenistas masculinos, observando que el 70%
consumian mas de un 30% en grasas de la ingesta diaria total, cuando esa cifra no deberia
sobrepasarse.

Los micronutrientes, son aquellas sustancias utilizadas por las células que, entre otras,
ayudan a las enzimas que catalizan las reacciones metabdlicas, actuando como coenzimas
(vitaminas) o cofactores (minerales). Aqui hay que destacar que son coenzimas de rutas para el
aprovechamiento energético de hidratos de carbono y lipidos. Las vitaminas son de dos tipos
liposolubles o hidrosolubles, mientras que los minerales son hidrosolubles (Benardot, 2019). En
una dieta normal de un tenista sin restricciones alimentarias, no se encuentran deficiencias en
micronutrientes. Sin embargo, habria que recurrir a suplementos en momentos de restriccion
de alimentos ya sea por pérdida de peso, viajes u en torneos de tenis en los que se conoce la
hora del comienzo, pero no la del final. Torneos, donde la demora de inicio de partido supera las
3h, podria ser interesante considerar la suplementacién de micronutrientes (Ranchordas et al.,
2013).

Segun la investigacién de (Gropper et al. 2003), con una muestra de 70 atletas universitarias,
10 de ellas tenistas, hallaron que un 15% de las atletas tenian unos niveles de ferritina en sangre
de <12mg/ml. Esto indica escasez en los almacenes de hierro, estando bajo riesgo de una anemia
deportiva, a pesar de realizar ingestas adecuadas. El hierro es un mineral clave en el tenis, ya que
es esencial para fabricar hemoglobina (la molécula que transporta oxigeno a los tejidos). En
cualquier caso, es necesaria mds evidencia cientifica sobre los tenistas y la ingesta de micro y
macronutrientes.

Finalmente, el estado de hidratacidon es uno de los pilares fundamentales del rendimiento
en tenis, garantizando un estado optimo durante el comienzo, el desarrollo y el final de la
actividad fisica. Para ello el tenista debera consumir liquidos de forma pautada en torno a un
horario en vez de confiar en la sed como principal estimulo para beber, ya que éste se activa
cuando el organismo ha perdido una cantidad de agua de alrededor o superior al 2% del peso
corporal. La tasa de sudoracidn durante el ejercicio fisico intenso en tenis es maxima, por lo que
es importante cercionarse de comenzar la practica deportiva con un estado 6ptimo de
hidratacién, ya que serd dificil reponerlo durante el partido. Tras terminar el ejercicio, es
importante continuar bebiendo liquidos para restaurar fluidos que no se hayan podido reponer
durante el ejercicio y volver lo mas rapido posible a un estado de euhidratacion (fluctuacidn
normal en el contenido de agua corporal). Antes del comienzo del partido, el atleta tiene que
conseguir una euhidratacion, consumiendo un volumen liquido equivalente a 5-10 mL/Kg de
peso corporal (~2-4 mL/Ib) en las 2-4 h previas al ejercicio. El objetivo es hidratar al maximo. El
exceso de liquido consumido se eliminarad a través de una orina amarilla palida. Este color
indicara que la hidratacion previa al partido es correcta (Benardot, 2019).

Uno de los principales problemas que enfrentan los deportistas profesionales a la hora de
seguir sus dietas son los viajes con la adherencia a su programa dietético, destacando los
internacionales. Los viajes son parte de la vida de un tenista, puesto que este deporte se juega
en diferentes sedes por todo el mundo. Para ello, el plan nutricional debe de planificarse antes
de salir de casa, considerando el tipo de alimentos que podran encontrarse en el destino como
las necesidades nutricionales derivadas del entrenamiento o competicidon en el nuevo entorno.
Para ello, se puede tener en cuenta llevar una provisién de comidas durante el viaje, como
adaptarse a una nueva cultura alimentaria dependiendo el pais en el que se compita, para asi
poder establecer una nueva rutina rapidamente adaptada a las nuevas necesidades (Burke,



2009). No obstante, en ciertos paises habra que vigilar la calidad sanitaria, tanto de alimentos y
de agua, con el fin de evitar posibles infecciones alimentarias.

Finalmente, otro de los aspectos importantes para el rendimiento en el tenis, es la
composicion corporal del deportista. Debido a la naturaleza del este deporte que combina
resistencia, velocidad, potencia, agilidad y técnica, una composicidn corporal optima ayudara al
tenista a conseguir sus objetivos de rendimiento con mayor eficiencia (Kovacs, 2007). Segun el
estudio de (Martinez-Rodriguez et al., 2015) donde estudiaron el perfil corporal de 21 jugadores
de padel y 26 de tenis, se pudo corroborar que el somatotipo dptimo para deportes de raqueta
era el meso-endomoérfico con una cantidad dptima de masa muscular.

PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

Para esta revision bibliografica se llevd a cabo una meticulosa busqueda de
investigaciones en bases de datos cientificas como PubMed y Google Scholar. Se utilizd un
procedimiento de blsqueda avanzada usando las palabras clave: “Nutrition and Tennis”. La
busqueda se centré sobre los Udltimos 10 afos, considerando estudios de
intervencidn/observacidn, revisiones narrativas y revisiones sistemdaticas. La busqueda en
PubMed rindid escasos resultados, 1 articulo: (Ranchordas et al., 2013) que se centrara en la
nutricién en el tenis de competicidn, desde el 2013, por lo que se contrasté con la busqueda en
Google Scholar usando los términos de “Nutricion en tenis” encontrando 2 articulos: (Tavio &
Dominguez, 2014) y (Dominguez et al., 2021), Ademas se encontré otro estudio interesante que
reuniera estos aspectos clave de (Teodor, 2017). Se seleccionaron Unicamente articulos
pertenecientes al Journal Citation Reports (JCR). De esta forma, la seleccidn de estudios asegura
una mayor fiabilidad, enfocandose solo en articulos que tratan sobre tenis competitivo en
adultos (mas de 18 afios).

Tras revisar toda la bibliografia concreta sobre este tema y considerando las limitadas
investigaciones existente sobre el tenis y la nutricidn, se seleccionaron aquellos documentos
posteriores al 2013, accesibles para todo el publico, enfocados en la nutricidn en el tenis de
competicidén en una poblacién adulta mayor de 18 afios.

REVISION BIBLIOGRAFICA

El tenis es un deporte caracterizado por su naturaleza intermitente, que combina
acciones explosivas con tiempos de descanso, lo que le ofrece un gran protagonismo al
metabolismo anaerdbico. Este incluye tanto el metabolismo anaerdbico alactico, utilizando la
fosfocreatina como principal fuente de energia, como el metabolismo anaerdbico lactico
utilizando hidratos de carbono a través de la glucolisis anaerdbica. La elevada duracién de un
partido de tenis da un gran protagonismo a la resistencia aerdbica durante el juego, y con ello a
la obtencion de energia mediante la oxidacién de hidratos de carbono y, a menor escala, de
grasas, aumentando su importancia en partidos mas duraderos (Tavio & Dominguez, 2014).

Desde un punto de vista metabdlico los hidratos de carbono ocupan el papel de principal
fuente de energia durante los partidos. La corta duracién de los puntos y la elevada intensidad
durante el juego implica que en esfuerzos maximos, con una duracion de hasta 6 s, intervenga el
sistema de fosfégenos de alta energia, cuyo papel es crucial en el metabolismo energético. El
problema es que éstos se agotan en la primera accién (saque, resto) para continuar
posteriormente con la utilizacion de la glucosa. Los fosfagenos pueden volver a restaurarse
durante los descansos, pero con un menor rendimiento. Por ello, a medida que avance el partido,
la dependencia de la glucosa sera absoluta.



Por todo ello, el rendimiento en el tenis esta sujeto a una serie de factores que lo limitan
durante el partido, dificultando llegar a movimientos rapidos, y golpeos potentes y precisos a
medida que se avanza en el juego. Estos factores son el agotamiento de las reservas de glucégeno
y fosfocreatina (PCr), la hipoglucemia, la fatiga central, la bajada del pH, y la deshidratacién e
hipertermia. Puede observarse que la mayor parte de estos factores, producen alteraciones en
la homeostasis del organismo. Por tanto, la instauracidon de una dieta de precompeticion ira
encaminada a retrasar estos problemas o combatirlos mejor para conseguir un mayor
rendimiento durante mds tiempo.

Las reservas de PCr pueden verse comprometidas durante puntos exigentes de maxima
intensidad 4-7 s. Estas reservas se reponen en dos fases, una primera 30 s hasta el 50% y otra
segunda de unos 3-5 min. A medida que el partido avanza, la PCr deja de sintetizarse. Las
reservas de glucdgeno muscular y hepatico disminuyen mas lentamente, limitando la capacidad
de metabolizacién de carbohidratos mediante vias oxidativas y no oxidativas. Con la disminucién
de los niveles de glucosa en sangre se produce un incremento en los niveles de los dcidos grasos
libres y en aminodacidos, destacando los de cadena ramificada (BCAA). El uso de éstos aumenta
la proporcion de triptéfano, principal precursor de la serotonina, que puede aumentar la
percepcién subjetiva del esfuerzo, creando fatiga central y disminuyendo el rendimiento, aunque
éste es un tema de intenso debate cientifico.

La bajada del pH también es un factor limitante para un buen rendimiento tenistico, ya
que cuando se activa la glucolisis, aumentan los iones H* y con ello se produce una caida
progresiva del pH. La acumulacién de H' en el mdusculo inhibe la actividad de Ia
fosfofructoquinasa (PFK), enzima clave en la regulacion de la glucolisis. Las contracciones
musculares producidas durante los juegos dependen tanto del ATP, como del calcio liberado del
reticulo sarcoplasmico. Por lo tanto, cuando aumenta la acumulacidn de iones H* disminuye la
produccidon de ATP a través de la glucolisis anaerdbica y de la glucogenolisis, generando un
aumento de la fatiga. Por ello, aunque la glucolisis es la via predominante, la larga duracion de
un partido disminuira el pH muscular, lo que afectard de forma negativa al metabolismo

anaerdbico y aerdbico del tenista (Dominguez et al., 2021).

En un partido de tenis se producen gastos de energia de 30,9 + 5,5y 45,3 + 7,3 KJ-min*
en hombres y mujeres, independientemente del tipo de pista, por lo que la ingesta de alimentos
tiene un papel clave en el rendimiento en tenis (Ranchordas et al., 2013).

Hidratos de Carbono

La ingesta de hidratos de carbono (HC) tiene como principales objetivos, restaurar los
niveles de glucdgeno, evitando hipoglucemias y prevenir las lesiones y el sobreentrenamiento,
ademds de evitar el incremento de niveles de hormonas catabdlicas como las citoquinas
inflamatorias o el cortisol (Tavio & Dominguez, 2014). Por tanto, son los protagonistas en el
deporte del tenis para obtener energia. Una dieta baja en HC <15% de la ingesta total de la
energia consumida, puede tener efectos negativos sobre la resistencia y el ejercicio de alta
intensidad, aspecto relevante en tenis. Durante un partido en el cual se llevan a cabo acciones
de elevada intensidad, <75% VO2pico, es la oxidacion de los HC la que colabora principalmente
en la produccion de ATP, dependiendo-de la intensidad y duracién del partido. Un tenista
profesional deberia de tener una ingesta diaria habitual de entre 6 y 10 g. Kg'.d? para mantener
unas reservas correctas de glucégeno. Las mujeres suelen necesitar algo menos que los hombres,
siendo esta ingesta de HC mas alta durante periodos precompetitivos de 7 a 10 g. Kgt.d?
(Ranchordas et al.,, 2013). Durante periodos de entrenamiento general de intensidad
moderada/alta se recomienda consumir una menor cantidad de HC; entre 5-7 g/Kg. En general,
se recomienda consumir HC complejos, centrandose mds en aquellos que tienen un indice
glucémico bajo ya que los alimentos que los contienen, aportan mas vitaminas, fibra, y producen
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una prolongada liberacidn de energia durante un extenso periodo de tiempo. Entre ellos se
encuentran pasta, patatas, arroz, legumbres, frutas, pan, verduras, ademas de productos como
bebidas o barritas energéticas (Teodor, 2017). Mas adelante, se abordaran otras
recomendaciones respecto a la ingesta de HC, teniendo en cuenta el momento de la
competicién.

Proteinas

En cuanto a las recomendaciones a cerca de la ingesta de proteinas, cabe destacar que
los datos son limitados, ya que la mayoria se centran en deportistas entrenados en fuerza o
resistencia.

El principal fin de las proteinas es aportar los requerimientos de aminoacidos para
proporcionar un adecuado funcionamiento del sistema inmune y de los demds procesos
adaptativos, incluyendo un buen desarrollo de la masa muscular. En caso de los tenistas, las
recomendaciones para las proteinas son superiores a las de la poblacién sedentaria, debido al
mayor porcentaje de masa muscular y requerimientos energéticos. La utilizacion de aminodcidos
como fuente de energia ocurre cuando incrementen los niveles de cortisol y disminuyan los de
glucogeno (Tavio & Dominguez, 2014).

Las recomendaciones de ingesta proteica para un atleta profesional que tiene un
volumen de entrenamiento de alta duracidn e intensidad son de ~1,8 g. kg.d. En caso de las
mujeres tenistas, la ingesta serd mas baja, teniendo en cuenta que su gasto energético diario y
masa muscular son menores que en los varones. La proteina debe ser de alta calidad
(conteniendo todos los aminodacidos esenciales) y teniendo en cuenta el momento de ingesta de
la misma. Algunas de las principales fuentes de proteina son la carne, las aves, el pescado, los
huevos y los lacteos (Ranchordas et al., 2013).

Lipidos

Los HC son el combustible energético principal en el tenis, pero a medida que la duracion
del partido va aumentando, tomara protagonismo la oxidacion de las grasas, principalmente en
aquellos partidos que duran mas de 2h. Aqui el componente resistencia es un elemento clave.
Al igual que ocurria con las proteinas, no existen estudios concretos que investiguen sobre los
requerimientos de grasa en tenistas profesionales. Generalmente un nivel bajo de grasa corporal
se relaciona con un mayor rendimiento deportivo. En tenistas profesionales, se corrobora que la
mayoria son delgados y musculosos con bajos porcentajes de masa grasa (Ranchordas et al.,
2013).

Hay que destacar la importancia de la ingesta de lipidos en la dieta del deportista ya que
estos aportan vitaminas liposolubles, reponen los triglicéridos musculares, y aportan
palatabilidad en la dieta. De especial importancia son los acidos grasos omega-3 y omega-6, que
son esenciales y necesarios para un correcto funcionamiento del sistema nervioso e
inmunolégico (Tavio & Dominguez, 2014).

La Federacion Internacional de Tenis, recomienda que los lipidos deberian aportar en la
dieta entre el 20-30% de la energia diaria, para cubrir las necesidades de un jugador de élite.
Entre los principales tipos de grasas se destacan dos: saturadas, que son aquellas que se
encuentran mayoritariamente en grasas de animales terrestres e insaturadas, que estan
presentes en aceite, pescados azules, grasas vegetales, frutos secos y frutas como el aguacate.
Las grasas insaturadas se consideran esenciales y sirven de sustrato para producir ciertas
hormonas, ademas de participar como segunda fuente de energia en el partido (Teodor, 2017).



La ingesta recomendada de grasas para un tenista es de 1-1,5 g/kg/dia, lo que es un
rango del 20-25% del aporte energético total, intentando consumir acidos grasos esenciales

(Dominguez et al., 2021).

Necesidad de micronutrientes (vitaminas y minerales).

Las vitaminas y minerales son micronutrientes esenciales en la dieta de un deportista,
aunque no proporcionan una fuente energética, si son necesarios para conseguir energia de los
carbohidratos, lipidos y proteinas (Teodor, 2017).

Un tenista profesional sano que lleve una dieta variada con altos aportes energéticos es
dificil que presente deficiencias en micronutrientes. Esto puede darse en dietas restrictivas, o
dietas ricas en determinados nutrientes y no en otros, las cuales pueden llevarse a cabo a lo
largo de la temporada segln el momento competitivo. En algunos casos, se podria afiadir
suplementacidon de micronutrientes en aquellos momentos de la temporada en los que el aporte
nutricional sea insuficiente ya sea por viajes, entrenamientos, partidos, etc (Ranchordas et al.,
2013).

Respecto a algunos minerales relevantes en el tenis, destaca el hierro, uno de los mas
importantes para el rendimiento. Este metal ayuda a la produccién y liberacion de energia, al ser
cofactor de proteinas de la cadena respiratoria mitocondrial. También es clave en el transporte
de oxigeno desde los pulmones a los musculos mediante la hemoglobina. Se recomiendan
cantidades de entre 10 y 12 mg diarios en la dieta del deportista. El hierro mas biodisponible se
encuentra en alimentos de origen animal. Por otro lado, el potasio, mineral intracelular necesario
para el buen funcionamiento cardiovascular, se recomienda en cantidades diarias de entre 2500
y 3000 mg. El potasio es abundante en pescado y algunas frutas, como el platano. Por ultimo,
uno de los minerales claves en deportes de gran impacto como es el tenis es el calcio, que se
pierde con el sudor y es esencial para obtener una correcta densidad mineral dsea. Se puede
encontrar en alimentos como lacteos, leche queso yogur y verduras como berros, espinacas. La
ingesta recomendada diaria seria de 1000 a 1200 mg (Teodor, 2017).

Protocolos (momento de la ingesta, frecuencia de las tomas).

Antes del partido:

El principal fin de la alimentacion de un tenista es potenciar las reservas de energia de
su cuerpo para paliar las demandas energéticas que se den durante el partido ademas de ayudar
a la reparacién muscular tras finalizar el partido. Para ello, serd imprescindible aumentar las
reservas de glucégeno muscular y mantener una correcta hidratacidn. Los carbohidratos que se
consuman deberdn ser complejos, centrandose especialmente en aquellos con un indice
glucémico bajo ya que éstos mantendrdn mas estable la glucemia durante el partido. Cuatro dias
antes de la competicién, debe de aumentarse la ingesta de carbohidratos de 7 a 10 g. Kgt.dly
de liquidos. Ademas, es importante aumentar el aporte de proteina de 1,5 hasta 2 g/Kg, para
asegurar la reparacion de los tejidos musculares y apoyar la produccion de creatina (Teodor,
2017). Antes del partido, la Ultima ingesta debe ser baja en grasas y baja en proteinas, baja en
fibra y alta en hidratos de carbono de bajo indice glucémico, consumidos un minimo de 2 h antes
del comienzo de la competicidon. La peor opcién seria consumir alimentos de alto indice
glucémico 45 min antes del comienzo del partido, ya que podria producirse una hipoglucemia
reactiva debido a una estimulacién de la secrecion de insulina, lo cual disminuiria hasta un 5,4%
el rendimiento del deportista y su capacidad de resistencia. En caso de que el deportista no tenga
ganas de comer antes de la competicién como puede ocurrir debido a los nervios, se debe
intentar una comida liquida en forma de bebida que presente los carbohidratos necesarios (Tavio
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& Dominguez, 2014). Como ya se mencioné anteriormente en cuanto a la hidratacion, se
recomienda beber de 5-7 mL/Kg en las 4 h anteriores al partido. Si en ese periodo de tiempo el
deportista no orina o el color de ésta es oscura, el tenista deberia afiadir 3-5 mL/Kg (Dominguez
et al., 2021).

Durante el partido:

Resulta interesante ingerir carbohidratos durante el partido, ya que éstos ayudan a la
oxidacién de glucosa en el musculo, manteniendo unos niveles adecuados de glucemia y
preservando durante un mayor tiempo las reservas de glucégeno. Se ha comprobado que la
ingesta de hidratos de carbono (0,5 g/Kg/hora) disminuye la respuesta del cortisol y la fatiga,
ademas que mantiene estable la glucemia. Durante un partido, se puede llevar a cabo unos
niveles de absorcion de carbohidratos de 90 g/h siempre y cuando la relacién entre glucosa y
fructosa sea de 2:1, siendo 60 g/h de glucosa y 30 g/h de fructosa (Tavio & Dominguez, 2014).

En cuanto a la hidratacion como ya se nombrd anteriormente, en cada cambio de lado
de pista, con temperaturas leves moderadas de menos de 27 °C se recomienda beber 200 mL de
agua, pero cuando estos cambios se producen en temperaturas mayores de 27 °C o con
humedad, se deberian ingerir un minimo de 400 mL (Dominguez et al., 2021).

Después del partido

Durante el periodo de tiempo de 30-60 min tras finalizar el partido, existe una fase rapida
en la capacidad de sintesis de glucégeno, debido a una translocacién de los transportadores de
glucosa GLUT4, activaciéon de la glucdégeno sintetasa y una mayor permeabilidad en el miocito a
la glucosa. Por tanto, para aprovechar esta ventana se recomienda ingerir hidratos de carbono
de alto indice glucémico en cantidad de 1 g/Kg, junto con proteinas para que el efecto sea mayor,
afiadiendo 1 g de proteina por cada 3-4 g de hidratos de carbono (3-4:1). La idea es aportar un
minimo de 20 g de proteina de alto valor bioldgico, lo que serian 6 g de aminodcidos esenciales.
Con todo ello, se ayudara a la recuperacion y mantenimiento de la masa muscular ademas de
estimular la sintesis de glucdgeno. En cuanto a la hidratacion como ya se nombré anteriormente,
una vez finalizado el partido el objetivo principal es volver a un correcto estado de hidratacion
lo mas rapido posible, para ello se recomienda ingerir una cantidad de liquido del 150% de lo
que se haya perdido durante el partido (Tavio & Dominguez, 2014).

Suplementacion

La suplementacion deportiva es un aspecto clave a considerar en el rendimiento de un
tenista profesional, mejorando su capacidad de entrenamiento y recuperacién. Entre las
principales ayudas ergogénicas en el tenis se pueden destacar (Vicente-Salar & Lépez-Mejias,
2020):

- Cafeina: estimula el sistema nervioso central mejorando la contractilidad muscular
aumentando el reclutamiento de fibras rapidas, disminuye la fatiga subjetiva y mejora la
termorregulacion.

- Creatina: optimiza la resintesis de PCr, fortalece la estabilidad de las membranas y
controla el equilibrio acido-base.

- Bicarbonato sddico: se encarga de regular el equilibrio acido-base en entorno
extracelular.

- Beta-alanina: al igual que el anterior este se encarga de regular el pH en el entorno
intracelular mejorando la contraccién muscular (Dominguez et al., 2021).
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- HMB: se encarga de la promocién de un balance de nitrégeno positivo mediante el
incremento de la sintesis de proteinas y la inhibicion de su degradacién (Tavio &
Dominguez, 2014).

Estudios y principales conclusiones

Ranchordas, M. K., Rogersion, D., Ruddock, A., Killer, S. C., & Winter, E. M. (2013). Nutrition for
tennis: practical recommendations. Journal of Sports Science & Medicine, 12(2), 211-224.

Inversamente a la popularidad del tenis como deporte existe limitada literatura cientifica sobre
la nutricién y este deporte. Futuras investigaciones deberian investigar ingestas dietéticas y
gastos energéticos en tenistas profesionales durante torneos.

La ingesta de HC debe ser entre 6 y 10 g. Kg?, las mujeres necesitan un poco menos. La ingesta
de proteinas debe ser ~1,6 g.Kg1.d™. Las grasas en la dieta no debe superar los 2 g. Kg'.d?. La
cafeina puede dar beneficios cuando se ingiere antes y/o durante un partido de tenis. Se debe
consumir 200 mL de liquido en temperaturas < 272C, y = 400 mL si son superiores a 27°C.
Consumir de 30-60 g de HC cuando el partido se alargue mds de 2 horas. Es importante contar
con todo tipo de imprevistos para un buen abordaje nutricional durante un viaje o una estancia
en un pais distinto al de procedencia.

Tavio, P., & Dominguez, R. (2014). Necesidades dietético-nutricionales en la practica
profesional del tenis: una revision. Nutr. clin. diet. hosp., 34(2), 18-28.
https://doi.org/10.12873/342tavio

El aspecto dietético-nutricional en el tenis es una parte fundamental para asegurar el
rendimiento y recuperacién éptimos. Es esencial el consumo carbohidratos antes, durante y
después del partido, ademas de una cantidad y calidad suficiente de proteinas y lipidos,
especialmente mono y poliinsaturados. La suplementacién puede ofrecer grandes beneficios en
diferentes momentos de la temporada cuando se suministra correctamente.

Teodor, D.-F. (2017). Nutrition guidelines for competitive tennis. Palestrica of the Third
Millennium - Civilization and Sport, 18(4), 225-228.
https://doi.org/10.26659/pm3.2017.18.4.225

Los tenistas profesionales deben dar gran importancia a una dieta equilibrada incluyendo agua,
vitaminas, minerales, carbohidratos, proteinas y grasas. La hidratacién es uno de los aspectos
fundamentales en el tenis. El agua con electrolitos ayuda a la regulacidn de la temperatura
corporal y previene la deshidratacion durante los partidos. Los HC son la fuente energética
principal de este deporte. Cabe destacar también la proteina cuyo objetivo es desarrollary
reparar los musculos de los deportistas. Tras finalizar el partido, el deportista debe consumir
entre 15y 20 g de proteina en caso de partidos cortos, o entre 25y 30 g de proteina en
partidos largos. La sintesis de proteinas es mas rapida tras finalizar el esfuerzo. Otra fuente de
energia durante el partido es la oxidacion de las grasas, aungue no son una fuente de energia
rapida durante el ejercicio. Por ultimo, hay que destacar las vitaminas y minerales para
maximizar el rendimiento energético de los nutrientes principales que se consumen

Dominguez, R., Sanchez Oliver, A. J., Fernandes da Silva, S., Lopez-Samanes, A., Martinez-
Sanz, J. M., & Mata, F. (2021). Necesidades dietético-nutricionales en el tenis: Una revision
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narrativa. Revista Espafola de Nutricion Humana y Dietética, 25(Supl. 1), e1029.
https://doi.org/10.14306/renhyd.25.51.1029

Las demandas fisiolégicas del tenis requieren de una dieta especifica para los deportistas. Se
recomienda que la ingesta HC se incremente entre 7 y 10 g/Kg/dia durante los periodos de alta
intensidad, y 5-7 g/Kg/dia en periodos de entrenamiento normal. Se aconseja consumir
proteinas en una cantidad de 1,8 g/Kg/dia y lipidos en 1 g/Kg/dia, tratando de no superar el 35%
de las Kcal diarias totales.

Estos suplementos pueden mejorar significativamente el rendimiento en el tenis: cafeina,
creatina, bicarbonato sddico y beta-alanina, por lo que es clave administrarlos adecuadamente.
También hay que considerar los posibles efectos secundarios.

En esta revisidn se aportan datos sobre la cantidad y el momento de ingesta dptimos de los
lipidos, los carbohidratos, grasas, liquidos y suplementos tanto en entrenamientos como en
competicion.

A pesar de la popularidad del tenis como deporte existe limitada literatura cientifica al respecto
de la nutricion. Investigaciones futuras deberian abordar las ingestas dietéticas de estos
deportistas y el efecto de los suplementos, como por ejemplo el jugo de remolacha en tenistas
profesionales y recreativos mediante protocolos basados en evidencias

DISCUSION

La nutricién es uno de los aspectos mas importantes para asegurar un rendimiento
Optimo en el deporte de alta competicion. La dieta de un tenista se caracteriza por las demandas
fisicas principales de un deporte intermitente, que junta la resistencia con los esfuerzos cortos
de alta intensidad, mediante la utilizacién de la via anaerdbica ademas de periodos de
metabolismo aerdbico. Todo ello justifica la importancia de los HC como principal
macronutriente, ya que restauran los niveles de glucogeno, evitando hipoglucemias ademas de
prevenir las lesiones y el sobreentrenamiento y de evitar el incremento de niveles de hormonas
de stress. La ingesta diaria habitual debe ser de entre 6 y 10 g. Kg.d? (siendo inferior en
mujeres), para mantener unas reservas correctas de glucégeno, y teniendo una ingesta de HC
més alta durante periodos precompetitivos de 7 a 10 g. Kg*.d priorizando los HC de bajo indice
glucémico en la precompeticién, y los de alto indice glucémico en la post-competicién. En cuanto
a la hidratacion, se recomienda beber de 5-7 mL/Kg en las 4 h anteriores al partido, durante el
partido, en cada cambio de lado de pista, 200 o 400 mL, dependiendo de las temperaturas y la
humedad, y una cantidad de liquido al finalizar del 150% de lo que se haya perdido durante el
partido.

Abordando el tema de proteinas, la poca literatura existente indica unas
recomendaciones de unos de ~1,8 g. kg'*.d* siendo inferiores en mujeres, optando por proteina
de alta calidad (conteniendo todos los aminodacidos esenciales) y teniendo en cuenta el
momento de ingesta de la misma.

Los lipidos, aunque no cobren un papel tan protagonista como los anteriores, también
recibe cierta importancia en su papel, suministrando energia durante los partidos de larga
duracién (>2 h) y en la funcién de soporte de las hormonas y vitaminas liposolubles. La ingesta
recomendada de grasas para un tenista es de 1-1,5 g/kg/dia, un 20-25% del aporte energético
total, priorizando consumir acidos grasos esenciales. Cabe destacar la importancia de las
vitaminas y minerales, necesarios para conseguir energia de los carbohidratos, lipidos y
proteinas.
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Actualmente, la nutricidn de un tenista de competicién continta siendo un campo poco
investigado por la ciencia, aunque se trata de uno de los deportes mas populares a nivel mundial.
Por ello, resulta complicado adentrarse en este tema debido a la gran falta de evidencia cientifica
existente, y asi lo corroboran estudios utilizados en este trabajo, desde los mds antiguos como
Ranchordas et al., (2013), hasta los mas recientes como Dominguez et al., (2021).

Ademas, existen estrategias precompeticion interesantes, las cuales no estan estudiadas
en el tenis y podrian ser fundamentales para la optimizacion del rendimiento. Un ejemplo, segln
Burke, (2007), seria la sobrecarga de carbohidratos “carbohydrate loading” que mejora el
rendimiento en deportes de resistencia como una maratén, permitiendo que el competidor
corra a su ritmo dptimo durante un periodo de tiempo mas largo antes de fatigarse. Esto se
consigue realizando un “tapering” donde se reducen los esfuerzos y el ejercicio durante los
ultimos dias antes de la competicidn y asegurando una ingesta de carbohidratos mads elevada de
lo habitual, entre 10 a 12 g/kg/dia durante las 36 a 48 h previas a la carrera.

Desde el punto de vista de la nutricidon y el tenis, seria imprescindible que re realizaran
futuras investigaciones sobre la correlacion entre estos dos campos, los escasos estudios que
hay tratan sobre los carbohidratos y la hidratacion, dejando en el olvido otros macronutrientes
fundamentales como las proteinas o los lipidos, ademas de la falta de evidencia sobre estrategias
competitivas como las anteriormente nombradas.

PROPUESTA DE INTERVENCION

El principal fin de esta propuesta de intervencidn es presentar una dieta para la comida
Previa al partido, otra para durante el partido y otra después de un Partido de Tenis

Caracteristicas del tenista: Peso: 75 kg - Altura: 1,77m

Dias Previos al Partido (4 dias antes del partido)

Principales requerimientos para esta dieta:

Carbohidratos Proteinas

7 g/kg x 75 kg = 525 g (Teodor, 2017) 1,5 hasta 2g/kg x 75 kg =112,5 g de
proteinas (Teodor, 2017).

Ejiemplo de dieta un dia entero de carga de carbohidratos

COMIDA CANTIDADES KJ KCAL CARBOHIDRATOS(g) | PROTEINAS(g) GRASAS(g)
DESAYUNO AVENA 120 g 1954 467 79 20 8,4
YOGURT GRIEGO | 406 97 6 15 0,9
150g
QUINOA 100 g 1172 280 50 12 3
MEDIA PAN CENTENO 1403 336 71 9 2
MANANA 150 ¢
TOMATE 90 21 3 1 0,2
RALLADO 50 g
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PLATANO 120g | 418 100 23 1 0,3
COMIDA LENTEJAS 200g | 1916 458 60 36 2
ARROZ 2312 552 116 12 45
INTEGRAL 150 g
MERIENDA PAN CENTENO 1403 336 71 9 2
150 g
TOMATE 90 21 3 1 0,2
RALLADO 50 g
NARANJA130g | 218 52 13 1 0,3
CENA PECHUGA DE 218 110 0 23 1,2
POLLO 100 g
ESPARRAGOS 117 28 3 3 0,2
150 g
BATATA 200 g 700 167 40 3 0,4
TOTAL 12617 3025 538 146 25,6

Comida Previa al Partido (Minimo 2 horas antes). Principales requerimientos:

Carbohidratos

Hidratacion

& Dominguez, 2014).

La ultima ingesta debe ser baja en grasas y baja en proteinas,
baja en fibra y alta en HC de bajo indice glucémico, consumidos
un minimo de 2 h antes del comienzo de la competicion (Tavio

5-7 ml/kg x 75 kg = 375-525 ml (Dominguez et al., 2021).

ALIMENTO CANTIDADES KJ KCAL CARBOHIDRATOS(g) PROTEINAS(g) GRASAS(g)
Arroz integral 250g 1163 278 58 6,5 2,3
Tomate rallado 50g 90 21 3 1 0,2
Platano Maduro 100 g 372 89 23 1 0,3
Pan integral 100g 950 225 44 8,5 2,4
Agua 500 ml 0 0 0 0 0
TOTAL 2575 613 128 17 5,2
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Alimentacion Durante el Partido

Principales requerimientos para esta comida:

Carbohidratos Hidratacion
0,5 g/kg/hora x 75 kg = 37,5 g/hora (idealmente 90 g/h si la 200 ml de agua en cada cambio de lado con temperaturas <
relacion glucosa/fructosa es 2:1) (Tavio & Dominguez, 2014). 27°C; 400 ml con temperaturas > 27°C (Dominguez et al.,
2021).
ALIMENTO CANTIDADES KJ KCAL CARBOHIDRATOS(g) | PROTEINAS(g) | GRASAS(g)
Gel de glucosa 1 sobre 525 125 30 0 0
1 mordida de | 33g 117 28 7,3 0,3 0
Platano/Banana
Agua 200-400 ml |0 0 0 0 0
por cambio

TOTAL 642 153 37,3 0,3 0

Alimentacion Después del Partido (30-60 minutos después)

Principales requerimientos para esta comida:

Carbohidratos Proteinas Hidratacion
1 g/kg x 75 kg = 75 g de carbohidratos 1 g de proteina por cada 3-4 g de 150% del liquido perdido durante el
de alto indice glucémico (Tavio & carbohidratos (3-4:1), minimo 20 g de partido (Tavio & Dominguez, 2014).
Dominguez, 2014). proteinas de alto valor bioldgico (Tavio
& Dominguez, 2014).

ALIMENTO CANTIDADES KJ KCAL CARBOHIDRATOS(g) | PROTEINAS(g) GRASAS(g)

Batido de Whey 20g 334 80 2 16 0,7

Protein

Rebanada pan 35g 500 120 24 4 0,8

blanco

Pldatano 120g 1050 250 29 1 0,3

mediano

Melon 100g 134 32 8 0,8 0,2

Yogurt natural 120g 418 100 12 6 5,4

Agua 1000 ml 0 150% 0 0 0 0 0
de lo perdido

TOTAL 2436 582 75 27,8 7,4
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