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RESUMEN

El tenis competitivo caracteristicamente se juega en ambientes calidos y calurosos. Debido a que la hipohidratacién puede
desmejorar el rendimiento durante el juego e incrementar los riesgos de lesiones provocadas por el calor, el consumo de
niveles apropiados de fluidos es necesario para evitar la deshidratacion y mejorar el rendimiento. La mayor parte de la
investigacion en esta area se ha concentrado en actividades aeroébicas continuas, diferentes del tenis, en el cual la duracion
promedio de los puntos es de diez segundos con periodos de recuperacion dispersados entre cada periodo de trabajo. Por
esta razon, los métodos de hidrataciéon y de regulacion de la temperatura necesitan ser especificos de la actividad. Los
jugadores de tenis pueden tener tasas de sudoraciéon mayores a 2.5 L/h y el reemplazo de fluidos se hace a una tasa més
lenta durante los partidos que en la practica. En las ultimas etapas de los partidos y de los torneos es donde los jugadores
son mas susceptibles a los problemas relacionados con la temperatura y la hidratacion. El sodio (Na*), pero no del potasio
(K", es electrolito clave relacionado con los calambres musculares en el tenis. Sin embargo, los factores psicoldgicos y
competitivos también contribuyen. Las bebidas a base de CHO han mostrado promover la absorcién de fluidos a un mayor
grado que el agua sola, pero no se han observado beneficios respecto del rendimiento de los jugadores de tenis en partidos
cortos. Es aconsejable consumir bebidas a base de CHO si las practicas o los partidos van a ser de duraciones mayores a
los 90-120 minutos.
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INTRODUCCION

Como el tenis es un deporte que caracteristicamente se juega al aire libre en ambientes célidos y calurosos, existe la
necesidad de que los investigadores dedicados al tenis, los entrenadores y el equipo médico entiendan los efectos de la
temperatura y del nivel de hidratacién sobre la salud y el rendimiento de los jugadores de tenis. La hipohidratacion
inducida por el ejercicio (una hidratacién menor a la 6ptima) y la hipertermia (incremento de la temperatura corporal), han
mostrado limitar el rendimiento (Costill and Miller, 1980; Magal et al., 2003; Saltin and Costill, 1988), y ésta es un area
que requiere de mayor investigacion respecto de las causas y de las medidas preventivas que se requieren para mantener
niveles positivos de hidratacién y de temperatura.

El tenis cominmente se juega en ambientes calurosos y himedos, y se ha demostrado que los jugadores de tenis pueden
exhibir tasas de sudoracion de aproximadamente 2.5 L/h (Bergeron et al., 19952), e incluso se han registrado tasas de
sudoraciéon mayores a 3L/h (Bergeron, 2003). Sin embargo, las tasas de vaciado géstrico raramente exceden las 1.2 L/h
(Armstrong et al., 1985a; Coyle and Montain, 1992a). El intento de mantener el paso con una tasa de sudoracién mayor de
aproximadamente 1.5 L/h es practicamente un desafio fisiolégico. Los jugadores que ingieren mas de 1.25 L/h pueden
sentir molestias gastrointestinales mientras compiten (Coyle and Montain, 1992a; 1992b; Neufer et al., 1989). Durante un
estudio llevado a cabo con jugadores de tenis de nivel universitario, la tasa de consumo de agua de los atletas fue de



aproximadamente 1.0 L/h (Bergeron et al., 1995b), lo cual pudo deberse a la necesidad subconsciente de evitar molestias
gastrointestinales. Se han demostrado desmejoras en el rendimiento durante el ejercicio con una hipohidratacién tan
pequeia como el 2% de la masa corporal, y una pérdida del 5% de la masa corporal puede derivar en una reduccion de la
capacidad de trabajo de aproximadamente el 30% (Armstrong et al., 1985b; Saltin and Costill, 1988). Durante el gjercicio,
a medida que la magnitud de la hipohidratacion se incrementa, hay un concomitante incremento en la temperatura central
- entre 0.102C y 0.40°C - para cada unidad de reduccién porcentual en el peso corporal (Armstrong et al., 1985a; 1985b;
Buono and Wall, 2000; Sawka, 1992). El propdsito de los programas de entrenamiento, de las ayudas ergogénicas y de la
recuperacion es optimizar el tiempo de entrenamiento y el rendimiento a la vez que se limitan los efectos deletéreos del
incremento en la temperatura central y de la hipohidratacion.

El proposito de esta revision es proporcionar informacién relevante respecto de la literatura referente a la hidratacion y la
regulacion de la temperatura en el tenis en un intento de asistir a entrenadores, preparadores fisicos y cuerpo médico a
preparar a sus tenistas para rendir a un alto nivel.

Por que la sed no es una buena guia del nivel de agua corporal

La sed no es un buen indicador del nivel de agua corporal ni un estimulo suficiente para evitar la pérdida neta de agua
durante la realizacion de ejercicios en ambientes calurosos (Bergeron et al., 1995a; Hubbard et al., 1984; Wilmore and
Costill, 2004). La ingesta de agua ad libitum cominmente deriva en la deshidratacion involuntaria. Una razén de la
deshidratacion involuntaria es que se puede perder 1.5 litros de agua corporal antes de que la sed sea percibida
(Armstrong et al., 1985b; Greenleaf, 1992; Wilmore and Costill, 2004). Para este momento, ya ha comenzado la desmejora
de la termorregulacion durante el ejercicio (Greenleaf, 1992). Tanto el ambiente como la tasa de sudoracién son factores
importantes que contribuyen a la hipohidratacion de los jugadores de tenis; sin embargo, el patron de ingesta de fluidos
cuando el jugador se encuentra en el court de tenis es igualmente importante.

En un estudio en donde se observo la ingesta de agua ad libitum durante condiciones de juegos de practica de tenis se
hallé que solo el 27% de la pérdida total de fluidos era repuesta mediante la ingesta durante el juego (Dawson et al., 1985).
Esto deberia preocupar a los entrenadores y cientificos, por lo cual se deberia implementar un programa estructurado de
hidratacién durante la competencia.

La produccion de sudor causard un incremento en la osmolaridad plasmética (un incremento en la concentraciéon de
solutos) que incrementa el impulso para ingerir fluidos permitiendo la retencién parcial del Na* plasmatico. Con el
consecuente incremento en el gradiente osmético (el fluido se mueve para equilibrar la concentraciéon de solutos)
respaldado por el incremento en la albimina intravascular, inducido por el ejercicio (Nagashima et al., 1999), el fluido es
movilizado desde el compartimiento intracelular para mantener el volumen extracelular (Nagashima et al., 1999). Esta
reubicacion del fluido desde las células provoca la reduccion de uno de los estimulos mas importantes que provocan la sed
y la ingesta de bebidas-la deshidratacion extracelular (hipovolemia). Notablemente, en un estudio no se hallaron
correlaciones entre la sed percibida post juego y la tasa de sudoracién o el porcentaje de cambio en el peso corporal
(Bergeron et al., 1995b). Esto respalda la idea de que la sed no es un indicador suficientemente rapido del nivel de agua
corporal ni tampoco es un estimulo suficiente como para evitar la pérdida neta de agua corporal durante el ejercicio en
ambientes calurosos (Greenleaf, 1992).

Incluso pequenas reducciones en el peso corporal (<3%) debidas a la deshidratacion por la realizacion de ejercicios
anaerobicos ha mostrado afectar negativamente el tiempo en sprints de 5 a 10 metros (Magal et al., 2003). Asimismo, la
rehidratacion durante el ejercicio provocd la mejora en los tiempos de carrera hasta los niveles pre ejercicio. Se ha
sugerido que posiblemente el mecanismo de la reduccion en el rendimiento debida a la hipohidrataciéon puede estar
asociado a la incapacidad o la desgana de los participantes para mantener los niveles de los impulsos del sistema nervioso
central hacia los musculos activos (Montain et al., 1998). La razén para esta sugerencia es que durante el estado de
hipohidratacién que indujo una reduccion del 14% en la resistencia muscular, la fuerza absoluta (medida a través de
contracciones voluntarias méximas) fue comparable a la del estado de euhidratacion (Montain et al., 1998).

Los cambios en el volumen plasmaético asociados con los cambios posturales pueden tener un impacto sobre el nivel de
hidratacién. Cuando los jugadores se encuentran sentados (un ejemplo puede ser durante los cambios de lado) la postura
adoptada provoca el incremento en el volumen plasmético en comparacién a cuando los sujetos esta de pie (Harrison,
1985). Por lo tanto, el estimulo para beber puede verse adicionalmente reducido (Bergeron et al., 1995a). Esta es otra
razén por la cual los atletas deben consumir mayores cantidades de fluidos que las que las que suponen son apropiadas
durante los cambio de lado.

Regulacion de la temperatura y rendimiento en el tenis

El tenis es un deporte complejo debido a su naturaleza intermitente y la duracién de los juegos puede ser impredecible.
Los cortos periodos de ejercicio de alta intensidad seguidos por periodos repetidos de recuperacion pueden dar un total de



cuatro horas de juego haciendo que el mantenimiento de la temperatura corporal éptima sea todo un desafio, pero
totalmente necesario. La gran mayoria de los puntos jugados en el tenis duran menos de 10 segundos con periodos de
recuperacion de no mas de 25 segundos (Bergeron et al., 1991; Chandler, 1991; Christmass et al., 1994; 1998; Dawson et
al., 1985; Ellliott et al., 1985; Ferrauti et al., 2001; Hughes and Clark, 1995; Konig et al., 2001; Kovacs, 2004; Kovacs et al.,
2004; Morgan et al., 1987; O'Donoghue and Ingram, 2001; Richers, 1995; Seliger et al., 1973; Smekal et al., 2001;
Therminarias et al., 1991; Yoneyama et al., 1999). Esta relaciéon carga/recuperacion (al igual que en otras formas de
ejercicio) puede provocar grandes cambios en la temperatura corporal, pero permite amplios periodos para el reemplazo
de fluidos.

Durante las précticas y las competiciones en el tenis, la tasa metabdlica del jugador se incrementa substancialmente en
comparacion con los valores de reposo (Bergeron et al., 1991).
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Figura 1. Métodos de intercambio de calor durante un partido de tenis.

La mayoria de la energia liberada no contribuye a golpear la pelota de tenis ni incluso a moverse en la cancha, ya que el
80% se libera como calor (Bergeron et al., 19952). La termorregulacién se logra en gran parte a través de la pérdida de
calor por evaporacion a través de la sudoracion, y es caracteristicamente el mecanismo mas efectivo cuando el jugador se
encuentra en el court. La pérdida de calor por conduccion cuando el jugador se encuentra en el court (i.e., la transferencia
de calor por contacto) a partir del cuerpo es insignificante y en muchas circunstancias la superficie del court se encuentra
a una temperatura mayor que la temperatura del tejido cutdneo del atleta, lo cual provoca la transferencia de calor por
conduccion desde el court hacia el atleta incrementando de esta manera la temperatura central y de la piel. El intercambio
de calor por radiacion (transferencia de energia electromagnética sin contacto) cominmente se encuentra a favor de la
ganancia de calor a partir de la absorcién de energia solar. El intercambio de calor por conveccion (transferencia de calor
debido al movimiento de gases o fluidos) puede ser un factor, especialmente en dias ventosos, y debido al movimiento del
jugador sobre el court. El enfriamiento convectivo, no es tan productivo como el enfriamiento evaporativo para mantener
una temperatura corporal apropiada (Bergeron et al., 1995a) (Figura 1). Cuando la temperatura del ambiente es baja o
moderada (i.e., menor a la temperatura en que se encuentra la piel) el calor producido en el metabolismo durante el
ejercicio puede ser disipado por el cuerpo a través de la radiacion y de la conveccion como asi también por la evaporacién
del sudor. Sin embargo, cuando la temperatura del aire y de los alrededores iguala, o es mayor que, la temperatura de la
piel, la pérdida de calor por radiacién y por conveccién se ven comprometidas, dejando a la evaporaciéon como la Unica via
significativa para la pérdida de calor (Dawson et al., 1985).

Si no se mantiene una adecuada ingesta de fluidos, la capacidad termorregulatoria del jugador puede verse disminuida
(Brooks et al., 2000; Jung et al., 2005; Murray, 1992; Murray et al., 1987; Sawka, 1992). Un jugador de tenis
completamente hidratado, de tamafio promedio (80 kg) contiene aproximadamente 48 L de agua (Bergeron et al., 1995a).
El tejido muscular estd compuesto aproximadamente en un 75-80% de agua, mientras que el contenido de agua en el tejido
adiposo es considerablemente menor (aproximadamente el 10%) (Greenleaf, 1992; Sawka, 1992). Las mujeres jugadoras
de tenis tienen un menor contenido total de agua corporal en comparacion con los hombres de un peso similar, debido a
que las mujeres tienen una menor masa magra corporal y proporcionalmente mas tejido adiposo. Los hombres y mujeres
jugadores de tenis pueden perder entre 0.5 y 3.0 L de agua por cada hora de juego, dependiendo del ambiente, la



intensidad del juego, la tasa de sudoracion, la aclimatacion, el nivel de hidratacion, la edad y el sexo (Bergeron, 2003;
ergeron et al., 1995a).

Una pérdida de fluido tan pequeiia como el 1% del peso corporal ha sido asociada con un incremento significativo en la
temperatura rectal en comparacién con el mismo ejercicio realizado con una hidrataciéon normal (Claremont et al., 1975).
La frecuencia cardiaca es cominmente mayor cuando el ejercicio se realiza en condiciones calurosas que cuando se lo
realiza en ambientes frescos, debido, en parte, a la gran remocion de fluidos desde la sangre para reemplazar las pérdidas
por la sudoracion (Dill and Costill, 1974) y a la necesidad de incrementar el flujo sanguineo cutaneo para facilitar la
remocion del calor (McCord and Minson, 2005). Estas dos funciones reducen el volumen sanguineo central, lo cual a la vez
reduce el volumen sistdlico (Powers and Howley, 2001), con lo cual se requiere una mayor frecuencia cardiaca para
mantener el flujo sanguineo total requerido.

Se ha propuesto que la estrategia humana detras de la hipohidratacion es que la termorregulacion es sacrificada para
favorecer la estabilidad cardiovascular asumiendo que, por ejemplo, un atleta deshidratado detendré su juego y se movera
a un ambiente mas fresco (Sawka, 1992). Esta estrategia puede ser efectiva para sujetos comunes; sin embargo, no sera
efectiva en situaciones competitivas, en las cuales el deseo inherente de los atletas de luchar contra la adversidad y de
traspasar las barreras fisioldgicas es el nicleo de todo atleta exitoso, aunque estos atributos también pueden comprometer
las condiciones fisioldgicas seguras del ser humano.

Aclimatacion

Cuando se llevan a cabo competencias en ambientes calurosos y himedos, es importante que el atleta realice un proceso
de aclimatacion para que de esta manera pueda rendir a niveles 6ptimos. El atleta aclimatado comenzaré a sudar antes,
experimentara una mayor tasa de sudoracién para una temperatura central dada y podra mantener una mayor tasa de
sudoracion por periodos mas prolongados de tiempo (Hue et al., 2004; Kirby and Convertino, 1986; Yanagimoto et al.,
2002). Un jugador aclimatado también pierde una menor cantidad de electrolitos en el sudor en comparacién con los
jugadores que no estan aclimatados (Allan and Wilson, 1971; Kirby and Convertino, 1986). Debido a que los jugadores de
tenis junior o profesionales de nivel internacional juegan la mayoria de los torneos en ambientes calidos/calurosos, o en
ambientes cerrados, la aclimatacién no es uno de los principales factores como podria suceder en otros deportes.

Balance electrolitico

El balance electrolitico es importante para ayudar a reducir la probabilidad de sufrir deshidratacidn, fatiga y los posibles
calambres musculares. Bajo condiciones fisioldgicas normales para atletas aclimatados al calor, las concentraciones de
potasio (K*) y de magnesio (Mg**) en el sudor no serén altas (Bergeron et al., 1995a). Contrariamente a las creencias de
muchos entrenadores y atletas de que la deplecion del K* es la causa principal de los calambres musculares relacionados
con el calor, la evidencia clinica respalda la relacién entre los calambres musculares relacionados con el calor y la
deplecion del Na* extracelular, y no la deplecién del K* ( Bergeron et al., 1995a). La cantidad total de K" perdido a través
del sudor durante un partido, deberia ser bastante pequefia, en relacién a las reservas corporales totales de K*, y con
pocas consecuencias fisioldgicas y sobre el rendimiento (Pivarnik and Palmer, 1994). Por lo tanto, para los jugadores de
tenis, serfa conveniente suplementarse con Na* para ayudar a evitar desequilibrios electroliticos.

En un torneo o en dias repetidos de practica en ambientes calurosos y humedos, el efecto acumulativo de la pérdida
repetida de Na* durante varios dias puede resultar en bajas concentraciones extracelulares de Na'. Especialmente si la
ingesta diaria de Na* (a través de la dieta) es baja. Esta es la razén por la cual algunos jugadores pueden sufrir calambres
en las ultimas rondas de los torneos o hacia el final de un entrenamiento o partido que ha requerido de un esfuerzo
vigoroso. Los calambres inducidos por el ejercicio tienen multiples factores, y se ha demostrado que la deshidratacion y la
pérdida de electrolitos no son las unicas razones de los calambres musculares (Jung et al., 2005). Estas razones no han sido
aun completamente determinadas, pero el estrés fisiolégico en situaciones competitivas es un factor que posiblemente
contribuya al comienzo de los calambres musculares durante un juego.

Aunque es algo improbable, el efecto combinado de las grandes pérdidas de Na* y la ingesta de grandes cantidades de
fluido hipotdnico (e.g., agua sin sales), podria derivar en una dilucion significativa del Na* plasmatico (hiponatremia)
(Bergeron, 2003; Bergeron et al., 1995b). Aun cuando es posible que se produzca una gran pérdida de Na“ durante un
juego, la mayor preocupacion para los jugadores de tenis es la amenaza de la deshidratacion versus las pérdidas agudas de
electrolitos durante el entrenamiento o la competicion.

La razon para la inclusién de Na* conjuntamente con la ingesta de fluidos durante las practicas y los juegos se relaciona
con el mantenimiento de la osmolalidad del plasma y de la concentracién de Na*, para que se mantengan los deseos de
beber. El consumo de agua comun puede derivar en la hemodilucién y en el incremento en la produccion de orina, seguido
por una reduccion en el deseo de beber liquidos (MacLaren, 1998).



En un estudio llevado a cabo para evaluar un gran rango de respuestas del balance electrolitico a partidos Unicos y
multiples en hombres y mujeres durante competiciones sucesivas realizadas en multiples dias en ambientes calurosos, los
resultados mostraron que las tasas de sudoracion de los hombres eran consistentemente mayores que las observadas en
las mujeres, aun cuando las tasas de sudoracion por hora se expresaron en relacion al area estimada de superficie corporal
(hombres 0.9£0.2 L/m2, mujeres 0.6+0.1 L/m2, p<0.001) (Bergeron et al., 1995b). La observaciéon de una mayor tasa de
sudoracion promedio para los hombres es consistente con lo hallazgos previos no especificos del tenis (Avellini et al., 1980;
Haymes, 1984). Aun cuando los hombres y las mujeres no consumen suficientes liquidos como para reemplazar los fluidos
perdidos durante un juego, seria aconsejable para los jugadores de tenis de sexo masculino, consumir una mayor cantidad
de fluidos durante las précticas y los partidos de competicién en comparacion con las mujeres.

En las ultimas etapas de los torneos es cuando los atletas son mas susceptibles a sufrir desequilibrios electroliticos,
deshidratacion y reducciones en el rendimiento relacionadas con el estrés por calor. En un estudio en donde se observd el
nivel de hidratacion, se hallé que mas de la mitad de los jugadores de tenis durante un torneo de cuatro dias de duracion
tenian un nivel de hidrataciéon menor al 6ptimo, lo cual fue medido a través del peso especifico de la orina (USG)>1.025
(Bergeron et al., 1995b). Los jugadores de tenis deberian tener un USG<1.010, lo cual indicaria un nivel de hidratacion
apropiado (Bergeron et al., 1995).

Composicion de las bebidas durante y depués de los partidos

Durante las practicas de tenis y durante los partidos es importante que los atletas consuman una adecuada cantidad de
fluidos y electrolitos. Existe cierto debate acerca de cual es la mejor composicién de la bebida a ser consumida durante los
partidos y los entrenamientos. A pesar de que el agua favorece el gradiente osmoético para la absorcion (la mayor parte
desde el intestino delgado), la mayoria de los investigadores han demostrado que una bebida a base de carbohidratos
(CHO) y electrolitos promueve la absorcion de fluidos en mayor medida que el agua comtn (Bergeron et al., 1995a; Gisolfi
and Duchman, 1992; Murray, 1992; Murray et al., 1987). Las dos razones principales de esto son: sin un transporte activo
de solutos, el intestino no puede transportar el agua de manera efectiva y la presencia de glucosa favorece el transporte da
agua. Sin embargo, una ingesta de glucosa demasiado abundante puede tener un efecto negativo sobre el transporte de
fluidos y puede provocar molestias gastrointestinales (>60-90 g/h o concentraciones >7-8%) (Febbraio et al., 1996;
Galloway and Maughan, 2000; Wagenmakers et al., 1993). La cantidad 6ptima de fluido a consumir para mantener la
hidratacion depende de manera individualizada de las condiciones ambientales, la intensidad del ejercicio, la masa
corporal y la tasa de sudoracién. Un ejemplo de la dificultad que tienen los jugadores de tenis para el reemplazo de fluidos
ha sido expuesto por Bergeron et al. (1995a), utilizando el ejemplo de un jugador que tiene una tasa de sudoracién de 2.0
L/h y bebe 0.25 L (aproximadamente 8.5 onzas) de fluido en cada cambio de lado (asumiendo cinco cambios de lado por
hora). Esta forma de consumo de fluidos reemplazaria solo el 62.5% de los fluidos perdidos por hora (Bergeron et al.,
1995a). También se ha sugerido que 200 ml de fluidos cada 15 min es una tasa de ingesta adecuada para mantener el
balance de los fluidos corporales durante la exposicién a ambientes calidos (WBGT 27 2C) (MacLaren, 1998). Esta cantidad
de ingesta de fluidos deberia incrementarse cuando los sujetos estan expuestos a condiciones en las cuales la temperatura
es mayor a los 27°C WBGT. Esta recomendacion es igual a 0.80 L/h, la cual es menor que la mitad de fluido que puede
perderse debido a la sudoracion en condiciones calurosas (Bergeron et al., 1995a; 1995b). Aunque la ingesta de fluidos
deberia ser individual para cada jugador, si la situacién no permite esta individualizacién, seria apropiado, tal como lo
expresan las diferentes investigaciones, recomendar como guia una ingesta de fluidos igual o mayor a 400 mL cada 15
minutos (1.6 L/h). Esta cantidad se ha elegido debido a que es ligeramente mayor a la tasa de vaciado géastrico (Armstrong
et al., 1985a; Coyle and Montain, 1992a), lo cual limita la cantidad de fluido perdido por el cuerpo en condiciones calurosas
y humedas.

La suplementacion con carbohidratos ha sido utilizada en otros deportes con diferentes resultados. La ingesta de una
solucion a base de carbohidratos no mejora el rendimiento durante un partido de tenis de tres horas de duracién (en
condiciones de practica) (Mitchell et al., 1992). Estos estudios previos fueron todos llevados a cabo valorando el
rendimiento aerdbico en ciclismo, lo cual es substancialmente diferente de las evaluaciones del rendimiento en el tenis, las
cuales estan compuestas principalmente por tareas del tipo anaerébico, y ademaés las evaluaciones en ciclismo se realizan
midiendo el tiempo hasta el agotamiento o evaluando el rendimiento. No se han mostrado beneficios de la ingesta de CHO
sobre el rendimiento durante un partido de tenis con sesiones que han durado menos de tres (Mitchell et al., 1992) y
cuatro (Ferrauti et al., 1997) horas, aun cuando los lineamientos de la ACSM recomiendan una suplementaciéon con CHO
de (30-60 g/h) para “ejercicios intensos” de una duracién mayor a una hora (Convertino et al., 1996). Por lo tanto, una
recomendacion general que puede hacerse es que no hay una beneficio aparente de incluir CHO en las bebidas para el
reemplazo de fluidos para partidos de tenis que duran menos de aproximadamente dos horas. Sin embargo, cuando los
atletas necesitan jugar o practicar en dos o tres diferentes sesiones en el mismo dia, es vital restituir las reservas de
glucogeno. En un estudio llevado a cabo durante un torneo de tenis se han observado alteraciones negativas en los niveles
de glucosa luego del descanso entre el primer y el segundo partido (Ferrauti et al., 2003). Luego de esto, cuando los
jugadores realizaban la entrada en calor para el subsiguiente partido, se producia una caida stbita en los niveles de
glucosa. En este estudio (Ferrauti et al., 2003), este hecho no parecié afectar la competitividad de los atletas; sin embargo,



en situaciones altamente competitivas esto podria tener un mayor peso sobre la aptitud y sobre su disponibilidad para
competir al més alto nivel (Ferrauti et al., 2003). Una bebida deportiva comercialmente disponible a base de CHO y
electrolitos (6%) ha mostrado que, en actividades de larga duracion, su consumo puede ayudar a retrasar el comienzo de
los calambres musculares inducidos por el ejercicio, pero no ha mostrado evitar los calambres (Jung et al., 2005).

La recuperacion y la rehidrataciéon luego de una practica intensa o de un partido, son vitales para la salud y para el
subsiguiente rendimiento en el tenis. Luego de un partido o de una practica de tenis, la preocupacion del jugador deberia
ser el reemplazo de fluidos, la ingesta de carbohidratos ya sea en forma liquida y/o sdlida, para ayudar a la resintesis de
glucdégeno y el reemplazo de los electrolitos perdidos (Sherman, 1992). Las tasas mds altas de sintesis de glucégeno se
alcanzan inmediatamente después del ejercicio (Bonen et al., 1985). Si la ingesta de CHO se retrasa mas de dos horas post
ejercicio, entonces la tasa de sintesis de glucégeno se puede reducir en un 47%, en comparacion a cuando los CHO son
consumidos inmediatamente después del ejercicio (Ivy es tal., 1988). Esta acelerada tasa de resintesis de glucégeno
probablemente se debe al efecto similar al de la insulina que el ejercicio provoca sobre los musculos esqueléticos (Ploug et
al., 1987). El tipo especifico de CHO ingerido ha mostrado ser también importante. La ingesta de CHO con un alto indice
glucémico resulta en una tasa de resintesis de glucégeno muscular 48% mayor que la tasa de resintesis generada con la
ingesta de CHO de bajo indice glucémico 24 horas después de la ingesta (Burke et al., 1993). Se recomienda que los
jugadores consuman 1.5 g/kg de CHO durante la primera hora post ejercicio, pero no se han observado mayores beneficios
respecto de la resintesis de glucégeno con ingestas >1.5 g/kg de CHO (Ivy et al., 1988). Por ejemplo, un jugador de tenis
de 75 kg deberia consumir 113 g de CHO en las primeras horas post ejercicio. La adicién de proteinas a los CHO ha
resultado en una tasa de acumulacion de glucdgeno muscular un 27% mayor, en un periodo de 4 horas, que cuando la
misma fuente de combustible fue consumida sin los 28 g de proteinas (80 g de CHO y 6 g de grasas) (Ivy et al., 2002). Si un
jugador de tenis debe realizar una sesion de practica o participar en un partido dentro a la hora o a las dos horas de haber
finalizado el encuentro previo, se recomienda que la bebida a base de CHO y electrolitos a ser consumida contenga
concentraciones de Na* y Cl- de 30 a 40 mmol/L (Gisolfi and Duchman, 1992).

Debido a que el consumo de liquidos ad libitum comtinmente deriva en la deshidratacion involuntaria (Greenleaf, 1992), es
recomendable que los jugadores de tenis sigan una agenda de hidratacion especifica durante los cambios de lado en los
partidos y los entrenamientos. La agenda de hidratacion puede ser disefiada por el preparador fisico, el entrenador y por el
atleta, midiendo la pérdida de fluidos. E1 método més sencillo es pesar (kg) al atleta antes del entrenamiento (partido) y
luego sustraer el peso del atleta post ejercicio (kg) y la cantidad de fluido ingerido (L) durante el juego (Ecuacién 1). Con
esto se determinara el volumen de fluidos perdidos por el atleta durante una sesién en particular. Este valor puede ser
dividido por el tiempo (horas, 15 minutos, etc.) para determinar la pérdida aproximada de liquidos del atleta (tasa de
sudoracion) por unidad de tiempo. A partir de este valor, se puede establecer una rutina de hidratacion individualizada.

Total de Liquidos Perdidos = BW (pre ejercicio, kg) - [BW (post ejercicio, kg) - Ingesta de Liquidos (L) (1)

El siguiente ejemplo demuestra la practicidad de la ecuacion (1). Un jugador de tenis que tiene un peso pre ejercicio de 80
kg y que ha jugado durante 2 horas a la vez que ingirié 2L de liquidos con un peso post ejercicio de 77 kg, tendra una
pérdida de liquidos de 5L en dos horas o de 2.5 L/h. esta ecuacion no tiene en cuenta las pérdidas de liquidos por la orina.
Si el atleta debe orinar este volumen deberia ser considerado en la ecuacion.

CONCLUSIONES

¢ El mantenimiento de niveles apropiados de fluidos es vital para el rendimiento y para la regulacion de la
temperatura. Los jugadores de tenis necesitan realizar un programa estructurado de ingesta de liquidos durante las
sesiones de entrenamiento y durante los partidos

o La mayoria de los jugadores tienen tasas de sudoracién mayores a 2.5L/h, sin embargo es dificil para estos atletas

consumir mas de 1.2L/h. esta discrepancia hace que el consumo adecuado de liquidos durante un partido sea un

desafio fisioldgico.

La sed es un mal indicador del nivel de agua corporal.

Los jugadores de tenis consumen menos liquidos durante los partidos que durante los entrenamientos.

Aproximadamente el 80% de la energia se libera en forma de calor.

La deplecion del Na*, no la del K*, es clave en la prevencion de los calambres musculares relacionados con el calor.

Las ultimas etapas de los partidos y de los torneos son los momentos en los que los atletas son mas susceptibles a

problemas relacionados con la temperatura y la hidratacion.

e Se recomienda que los atletas beban més de 200 ml de liquidos en cada cambio de lado cuando las temperaturas
son moderadas (272C WBGT), y seria altamente recomendable que cada atleta tenga una rutina especifica de
hidratacién que haya sido desarrollada a través del monitoreo de las tasas de sudoracién durante los



entrenamientos y los partidos

e Se recomienda que los atletas beban méas de 400 ml de liquidos en cada cambio de lado cuando las condiciones son
calurosas y humedas (>27°C WBGT)

e Las bebidas a base de CHO y electrolitos promueven la absorcién de fluidos en un mayor grado que el agua sola.
Sin embargo, el consumo de agua ha mostrado ser suficiente durante los entrenamientos y los partidos en el tenis
que duran menos de 90 minutos. Debido a que los lineamientos para la hidrataciéon deben ser individualizados, seria
apropiado, a partir de los resultados de las investigaciones, que los jugadores de tenis consuman una bebida a base
de CHO y agua si los partidos o los entrenamientos van a durar mas de 90-120 minutos.

PUNTOS CLAVE

e Aunque se han llevado a cabo una cantidad substancial de investigaciones respecto de la regulacion de la
temperatura y la hidratacion en actividades aerobicas, existe poca informacion respecto del rendimiento en el tenis
y la seguridad que brinda la hidratacién

e Los jugadores de tenis deberian seguir una rutina de hidratacién individualizada, consumiendo mas de 200 ml de
liquidos en cada cambio de lado (aproximadamente 15 minutos)

e Una hidratacién 6ptima y una éptima regulacion de la temperatura reduciran las posibilidades de apariciéon de
calambres musculares y de la caida del rendimiento.
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