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RESUMEN 

 

El tenis es un deporte con altos requerimientos nutricionales y de líquidos. Un 

adecuado abordaje dietético-nutricional asegura el estado de salud y el 

rendimiento óptimo del tenista. Todo abordaje debe fundamentarse en la 

determinación de aquellos factores que disminuyen el rendimiento deportivo 

para, posteriormente, fijar una serie de objetivos en base a dichos factores y, 

por último, establecer las estrategias más adecuadas para conseguir cada uno 

de los objetivos propuestos. 
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INTRODUCCIÓN 

El rendimiento y la salud de un deportista está íntimamente 

ligado a una adecuada nutrición (Kondric, Sekulic, Uljevic, 

Gabrilo, & Zvan, 2013), siendo de gran relevancia en la 

prevención y recuperación de lesiones (Moran et al., 2012). 

 

Un tenista ha de conjugar altos niveles de fuerza y potencia 

muscular, velocidad y agilidad, coordinación y toma de 

decisiones en condiciones de fatiga y estrés mental durante 

largos períodos de tiempo (Iacoboni, 2001), ya que un partido 

de tenis suele tener una duración de 90 minutos, pudiendo 

alargarse hasta 4-5 horas (Kondric et al., 2013). Además, un 

punto en tenis tiene una duración media de 7-10 segundos, 

con periodos de recuperación entre 10-90 segundos, según se 

cambie de lado de la pista o no (O’Donoghue & Ingram, 2001). 

 

Proporcionar una adecuada alimentación que ayude a 

controlar los factores limitantes del rendimiento, que facilite 

una buena recuperación tras los entrenamientos y partidos, y 

que ayude a crear unas mejores adaptaciones fisiológicas en 

pro del rendimiento del tenista se presta de vital importancia. 

 

FACTORES LIMITANTES DEL RENDIMIENTO EN TENIS 

La identificación de los factores limitantes del rendimiento en 

el tenis y el establecimiento de objetivos nutricionales que 

tengan en cuenta dichos factores limitantes son 

fundamentales (Maughan, 2003).  

 

La bajada en el rendimiento debida a la incapacidad de 

mantener un adecuado control motor o de producir fuerza, 

producto de la fatiga y las demandas fisiológicas del tenis, 

tiene como principales factores limitantes los reflejados en la 

figura 1.  
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Las reservas de glucógeno muscular y hepático pueden 

deplecionarse en partidos de alta exigencia o entrenamientos 

de gran volumen (Ferrauti, Pluim, Busch, & Weber, 2003), 

afectando al rendimiento por incapacidad energética (Hornery, 

Farrow, Mujika, & Young, 2007). Junto a ésta puede acontecer 

una disminución de glucemia, que disminuye el rendimiento 

físico y mental, acompañándose de procesos catabólicos 

(Kovacs, 2008). Además, una disminución del pH durante el 

ejercicio puede dar lugar a una disminución de la obtención de 

energía a través del sistema de los fosfágenos y de la 

contracción muscular (Wallimann, Tokarska-Schlattner, & 

Schlattner, 2011), y un aumento de la percepción subjetiva del 

esfuerzo (Price & Moss, 2007). Todo esto puede dar lugar al 

uso de aminoácidos de cadena ramificada como sustrato 

energético en lo que se denomina fatiga central (Blomstrand, 

2006). 

 

La pérdida de líquido corporal es otro de los factores limitantes 

en tenis. Ésta disminuye la capacidad termorreguladora del 

organismo (Binkley, Beckett, Casa, Kleiner, & Plummer, 2002), 

el gasto cardíaco (González-Alonso, Mora-Rodríguez, & Coyle, 

2000), e incrementa la glucolisis anaeróbica (Ranchordas, 

Rogersion, Ruddock, Killer, & Winter, 2013) y la aparición de 

calambres (Sawka et al., 2007). La hipertermia se correlaciona 

con la duración de los partidos (Morante & Brotherhood, 2008) 

y con el grado de deshidratación (GonzálezAlonso et al., 2000), 

pudiendo tener consecuencias vitales. 

 

NECESIDADES ENERGÉTICAS 

Mantener un determinado peso corporal durante toda la 

temporada es uno de los retos en tenis, habida cuenta de la 

gran variabilidad en las demandas energéticas en función de 

la fase de entrenamiento en la que se encuentre o del paso en 

sucesivas rondas de una competición (Ranchordas et al., 2013).  

 

La alimentación además de satisfacer las necesidades diarias 

en cuanto a requerimientos de vitaminas y minerales, deberá 

responder a las demandas del tenista en cuanto a aporte de 

macronutrientes y momento de ingesta, de manera que sirva 

para reforzar su estado de salud y rendimiento deportivo 

(Tavío & Domínguez Herrera, 2014). 

 

Hidratos de Carbono (HC) 

La reposición de las reservas de glucógeno es el objetivo 

principal en la ingestión de HC; siendo también importantes 

para evitar el sobreentrenamiento y el correcto 

funcionamiento del sistema inmunitario. La disminución de la 

resistencia está íntimamente ligada a la reducción de las 

reservas de glucógeno (Domínguez, 2012), produciendo un 

aumento de citoquinas y cortisol (Nieman, Zwetsloot, Lomiwes, 

Meaney, & Hurst, 2016). Para paliar esto, y en función del 

tiempo de recuperación entre esfuerzos y de la intensidad y 

duración de los mismos, un tenista necesita de 6-10 g/ kg/día 

(Ranchordas et al., 2013). Esta ingesta de HC ha de realizarse 

antes, durante y después en función de lo anteriormente dicho 

(figura 2). 

 

Los HC de bajo índice glucémico son fundamentales en la 

ingesta previa, asegurando una estabilidad en la glucemia 

durante el mismo y siendo recomendable al menos 2 horas 

antes (Fernández, Miranda, & Jiménez, 2008), ya que se ha 

visto una disminución del rendimiento al ingerir alimentos con 

alto índice glucémico en los 45 minutos previos (Sousa et al., 

2010).  

 

La oxidación del glucógeno, la estabilidad de la glucemia y la 

economía en las reservas de glucógeno se verá favorecida al 

ingerir HC durante el ejercicio (Ostojic & Mazic, 2002). La 

percepción subjetiva del esfuerzo y la respuesta del cortisol fue 

menor en un partido de tenis en el que se realizó una ingesta 

de 0,5 g/kg/hora de HC, además de mantener la glucemia 

estable (Gomes et al., 2013). Recientemente se ha señalado 

que la ingesta de HC durante el esfuerzo físico puede elevarse 

hasta los 90 g/h, siempre que se respete la relación glucosa-

fructosa de 2:1 (Jeukendrup, 2013), superándose la 

recomendación clásica de 60gr/h (Sawka et al., 2007).  
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La capacidad de síntesis de glucógeno es mayor en los 30-60 

minutos posteriores al esfuerzo (Domínguez, 2012), 

recomendándose que durante la hora posterior se ingieran HC 

de alto índice glucémico a razón de 1 g/kg. Algunos autores 

proponen simultanear dicha ingesta con proteínas para 

potenciar el mencionado efecto, recomendando que la 

proteína que acompañe los HC sea de alto valor (Moore et al., 

2008).  

Proteínas (PRO) 

Aunque las PRO solamente serán utilizados con fines 

energéticos al darse una disminución del glucógeno y un 

incremento del cortisol, éstas son fundamentales para el buen 

funcionamiento del organismo (Aparicio, Nebot, Heredia, & 

Aranda, 2010). Debido a que los tenistas presentan un alto 

porcentaje de masa magra y por su posible contribución al 

metabolismo energético, las necesidades se establecen entre 

1,6 g/kg/día (Ranchordas et al., 2013) y 1,8 g/ kg/día (Phillips 

& Van Loon, 2011). Además, habrá que tener en cuenta el 

momento de ingestión y la calidad de la fuente proteica 

(Ranchordas et al., 2013; Suárez López, Kizlansky, & López, 

2006). La ingestión simultánea de CH y PRO tras el ejercicio es 

fundamental en la recuperación y el mantenimiento de la masa 

magra (Stark, Lukaszuk, Prawitz, & Salacinski, 2012), 

recomendándose 6 g de aminoácidos esenciales, equivalentes 

a 20 g de PRO de alto valor biológico (Borsheim et al., 2004), o 

0,3 g/kg de PRO de alto valor biológico, dado que valores por 

encima no serán utilizadas para la síntesis de nuevas PRO 

(Moore et al., 2008).  

Lípidos (LIP) 

Aunque no existe un requerimiento específico para la ingesta 

de LIP en tenis, estos son de gran importancia, ya que, 

difícilmente se puede llegar a los requerimientos mínimos de 

vitaminas liposolubles y ácidos grasos esenciales si no se 

consumen (Robertson, Benardot, & Mountjoy, 2014). Además, 

los triglicéridos intramusculares son una fuente importante de 

energía en ejercicios de larga duración, jugando un importante 

papel en los periodos de recuperación en tenis (Horvath, 

Eagen, Ryer-Calvin, & Pendergast, 2000). Teniendo en cuenta 

el gasto energético diario y las demandas en HC y PRO, las 

calorías diarias en forma de ácidos grasos deberán representar 

entre 20%-35% del total, primando la ingesta de ácidos grasos 

poliinsaturados versus saturados (Mozaffarian, Micha, 

& Wallace, 2010) y estableciéndose como límite de 

ingesta de LIP los 2 g/kg/ día en tenis (Ranchordas et 

al., 2013). 

NECESIDADES HÍDRICAS  

 

La deshidratación es uno de los principales factores limitantes 

en tenis. La reducción de la masa corporal por deshidratación 

durante la práctica deportiva no debe ser superior al 1,5-2% 

(Sawka et al., 2007), por lo que implantar un plan de 

hidratación es importante en entrenamiento y competición 

(figura 3). Tenistas con altas tasas de sudoración pueden llegar 

a perder entre 2,3-2,7% kg/h (Bergeron, 2003); para evitar esto, 

Kovacs (2008) propone que un tenista debe beber 250 ml/h 

durante la práctica.  

 

 

 

Además, para garantizar un correcto estado de hidratación, el 

tenista debería ingerir 5-7 ml/kg en las 4 horas previas, que se 

complementaran, en el caso de que durante dicho periodo no 

se orine o la micción sea densa u oscura con 3-5 ml/kg más 

(Sawka et al., 2007). La ingesta de líquido tras el ejercicio 

supondrá 150% de la perdida producida durante el mismo, 

teniendo en cuenta que la bebida a una temperatura de entre 

15o y 21o C y con HC estimulará la sed (Sawka et al., 2007). 

 

CONCLUSIÓN 

La nutrición puede tener un impacto importante en el tenis, 

jugando un papel fundamental en el mantenimiento de la 

salud de los tenistas y afectando positivamente en el 

rendimiento de los mismos. La adopción de estrategias 

nutricionales puede ayudar a mejorar la tolerancia al ejercicio 

y a recuperar mejor tras los entrenamientos y la competición. 
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