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RESUMEN

Muchas competiciones de tenis se llevan a cabo en condiciones ambientales calurosas, lo
que puede afectar negativamente a la resistencia, al rendimiento mental y cognitivoy /o
al rendimiento motor. El propésito de este articulo es hacer una propuesta de las técnicas
fisicas y estrategias psicoldgicas que los tenistas pueden utilizar para contrarrestar el
efecto negativo del calor. Ademas, se propone una nueva direccion basada en la técnica

del mindfulness.

INTRODUCCION

Realizar un deporte como el tenis con calor es fisicamente
exigente debido a la reduccion de la funcién neuromuscular, al
aumentodelatemperaturacentraldelindividuo,alaalteracion
del metabolismo musculo esquelético y al aumento de la
tensidén cardiovascular debido a la termorregulacién (Douzi,
Dupuy, Theurot, Smolander, & Dugué, 2020; Nybo, Rasmussen
y Sawka, 2014). Ademas, debido al calor, la tension psicolégica
por la excitacion (Nielsen, Hyldig, Bidstrup, Gonzalez-Alonso
y Christoffersen, 2001), reduccion de la motivacién (Bridge,
Weller, Rayson y Jones, 2003), aumento de las emociones
negativas (Gaoua, Grantham, Racinais y El Massioui, 2012) y
la disminucion de las emociones positivas (Robin et al., 2019)
pueden influir negativamente en el rendimiento deportivo.
De hecho, los uUltimos autores demostraron que un ambiente
caluroso puede disminuir la precisién de los deportistas en
una tarea que requieria concentracién. Finalmente, el estrés
por calor puede favorecer la apariciéon de fatiga muscular
periférica durante el ejercicio aerdbico prolongado (Crewe,
Tucker y Noakes, 2008) y la aparicién temprana de fatiga
mental cuando se realiza una tarea de atencidén que requiere
mucha cognicion (Qianetal.,2015). Los procesos atencionales
son componentes muy importantes en el rendimiento del
tenis. Sin embargo, a medida que aumenta el nivel de estrés
debido al calor, la temperatura del atleta y la complejidad del
juego, los recursos de atencién se agotan progresivamente.
Por tanto, parece importante utilizar estrategias que
permitan una mejor regulacién y una mejor adaptaciéon a
la hipertermia, inducida por el ejercicio, y la disminucién
del funcionamiento de la atencién provocada por el calor
(Coudevylle, Sinnapah, Robin, Collado, & Hue, 2019). Racinais
y col. (2015) argumentaron que la aclimatacion activa fisica
(por ejemplo, de 5 a 14 dias antes de la competicién) bajo
estrés por calor es la “intervenciéon mas importante que se
puede adoptar para reducir la tensién fisioldgica, optimizar
el rendimiento (durante el entrenamiento y la competicién en
el calor) y reducir el riesgo de enfermedad grave por calor."
Ademads, la ingesta de liquidos es realmente importante
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porque los ambientes calidos conducen a un aumento de
la sudoracidon provocada por procesos termorreguladores
fisioldgicos (Schlader, Simmons, Stannard y Mundel, 2011)
que inducen una deshidratacion que se acentua durante el
ejercicio (Ando et al., 2015). Ademas, el enfriamiento puede
ser una estrategia eficaz para los tenistas que se encuentran
en ambientes calurosos antes (pre), durante y / o después del
partido (postenfriamiento) como se ilustra en la Figura 1.

Las estrategias de enfriamiento generalmente se clasifican
en estrategias internas (p. ej. granizados, o bebidas frias
mentoladas o no) o estrategias externas (p. ej. inmersién
en agua fria, chaleco o ropa de enfriamiento, toallas con
hielo, enfriamiento del cuello, duchas frias, compresas frias,
aplicacién de mentol o agua en aerosol), que se ha demostrado
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Aclimatacién pasiva Aclimatacién activa Preenfriamiento externo
(Condicién ecoldgica o Jugar al tenis y usar (inmersion en agua fria,
cdmara climética) estrategias de ducha fria)
crioterapia y técnicas
mentales Preenfriamiento interno
Probar estrategias de (gra:izla‘:" bEbi)da fria
enfriamiento el 2l )
Técnicas mentales
Erobantecnicas (Viusalizacién, Auto-charla
mentales positiva)
Mindfulness Mindfulness Mindfulness
(10 min. /dia) (10 min. /dia) (10 min. /dia)

Preenfriamiento externo
(bolsas frias, toallas con hielo, agua en
aerosol)

Preenfiramiento interno-Hidratacién
(granizado, bebida fria, agua)

Mentol
(Bebidas, granizado, aplicar mentol)

Técnicas mentales
(Visualizacién, Auto-charla positiva)

Postenfriamiento externo
(inmersién en agua fria, ducha fria,
colchén helado, crioterapia)

Rehidratacién
(bebidas, agua)

Técnicas mentales
(Viusalizacién, Auto-charla positiva)

Mindfulness
(10 min. /dia)

De 5 al4 dias antes de la
competicidn (condiciones
climaticas iguales o
similares)

Desde 1 hora hasta 30
min. antes del Partido
en AC

Si es posible al inicio de
la temporada

Durante el Partido, entre
puntos y/o en los cambios

Al final del partido(s)

Figura 1. Ejemplo de estrategias que pueden usar los jugadores de tenis en ambientes claurosos.

que reducen la temperatura central y de la piel y mejorar
el rendimiento en deportistas que juegan en ambientes
calurosos (Douzi et al., 2020).

Recientemente, Coudevylle y colaboradores (2019) indicaron
que el entrenamiento de habilidades mentales o psicolédgicas
puede mejorar el rendimiento cognitivoy motorenel calor. Por
ejemplo, Barwood, Thelwell y Tipton (2008) demostraron que
un entrenamiento que incluia cuatro habilidades psicolégicas
(didlogo interno positivo, visualizacién, establecimiento
de objetivos y regulacién de la activacién) aumentaba el
rendimiento motor (pruebas de 90 minutos) en un ambiente
caluroso. El didlogo interno positivo o motivacional es una
estrategia de regulacidon que requiere que los jugadores de
tenisreevallencontinuamente el didlogo interno negativo con
frases motivacionales e instructivas auto contextualizadas,
basadas enenfocarodirigir laatencién,como 'concentrarseen
la trayectoria de la pelota, técnica, estrategia y movimientos
de una accién. El didlogo interno positivo, utilizado en un
ambiente caluroso, puede ayudar a los jugadores de tenis
a reformular activamente declaraciones negativas (por
ejemplo, 'Estoy cansado', 'Voy a parar, hace demasiado calor')
a declaraciones motivacionales y positivas (por ejemplo,
'Puedo hacerlo’, 'No hace tanto calor, puedo jugar y ganar').
Por ejemplo, utilizando una intervencion de didlogo interno
motivacional de dos semanas, Wallace et al. (2017) mostraron
mejoras en el rendimiento de tareas motoras (capacidad
de resistencia) y cognitivas (memoria de trabajo, atencion,
velocidad de procesamiento) en el calor. Finalmente, los
investigadores indicaron recientemente el posible efecto
beneficioso de la atencién plena en los deportes realizados en
condiciones de calor (Coudevylle et al., 2019). El mindfulness
hace referencia a un estado de conciencia y atencién al
momento presente, que incluye la atencién a los estimulos
ambientales, mentales y fisicos sin realizar evaluaciones. Esta
técnica mental, formada por tres componentes: 'Conciencia’
de las emociones, sensaciones corporales y pensamientos
actuales, 'aceptacién' sin prejuicios y ‘compromiso’ con el
enfoque de atencion y el comportamiento relevantes para el
objetivo, es utilizada con frecuencia por deportistas, incluidos
jugadores de tenis. Haase y cols. (2015) encontraron que el
mindfulness cambié la forma en que los deportistas procesan
la informacion aferente interoceptiva y mejoré su capacidad

para regular la ansiedad relacionada con pensamientos,
sensaciones y sentimientos desagradables. La relacién entre
la atencion plenay el rendimiento en el tenis podria referirse
a la sensacion de control sobre uno mismo y el calor, y a la
alteracion de las percepciones de las barreras o distracciones
que potencialmente estarian relacionadas con el estrés por
calory sus consecuencias, como la fatiga o el malestar térmico
(Coudevylle et al., 2019).

CONCLUSIONES

El estrés por calor y la hipertermia causada al jugar al tenis
en ambientes calurosos inducen tensiones fisiolégicas y
cognitivas (por ejemplo, atencionales) que pueden disminuir
el rendimiento tenistico y generar potenciales riesgos
para los jugadores que juegan en condiciones ambientales
calurosas. Por tanto, parece necesario el uso de estrategias
para contrarrestar los efectos del estrés por calor en el
rendimiento de los tenistas. La aclimatacién activa, las
estrategias de enfriamiento, la hidratacién aguda o el
autodidlogo motivacional positivo parecen ser estrategias
interesantes a explorar para contrarrestar la influencia
negativa del calor (aumento de la fatiga, malestar térmico,
disminucién de la motivacién y concentracion) y disminuir la
carga percibida de alta temperatura. Finalmente, el uso de la
atencién plena, que puede beneficiar los procesos de atencién,
podria ser potencialmente Gtil durante el entrenamiento y
las competiciones de tenis que se realizan en un ambiente
caluroso.
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