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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 cognitivo y / o 
al rendimiento motor. El propósito de este artículo es hacer una propuesta de las técnicas 
físicas y estrategias psicológicas que los tenistas pueden utilizar para contrarrestar el 
efecto negativo del calor. Además, se propone una nueva dirección basada en la técnica 
del mindfulness.

INTRODUCCIÓN

Realizar un deporte como el tenis con  calor es físicamente 
exigente debido a la reducción de la función neuromuscular, al 
aumento de la temperatura central del individuo, a la alteración 
del metabolismo músculo esquelético y al aumento de la 
tensión cardiovascular debido a la termorregulación (Douzi, 
Dupuy, Theurot, Smolander, & Dugué, 2020; Nybo, Rasmussen 
y Sawka, 2014). Además, debido al calor, la tensión psicológica 
por la excitación (Nielsen, Hyldig, Bidstrup, Gonzalez-Alonso 
y Christoffersen, 2001), reducción de la motivación (Bridge, 
Weller, Rayson y Jones, 2003), aumento de las emociones 
negativas (Gaoua, Grantham, Racinais y El Massioui, 2012) y 
la disminución de las emociones positivas (Robin et al., 2019) 
pueden influir negativamente en el rendimiento deportivo. 
De hecho, los últimos autores demostraron que un ambiente 
caluroso puede disminuir la precisión de los deportistas en 
una tarea que requiería concentración. Finalmente, el estrés 
por calor puede favorecer la aparición de fatiga muscular 
periférica durante el ejercicio aeróbico prolongado (Crewe, 
Tucker y Noakes, 2008) y la aparición temprana de fatiga 
mental cuando se realiza una tarea de atención que requiere 
mucha cognición (Qian et al., 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 atención se agotan progresivamente. 
Por tanto, parece importante utilizar estrategias que 
permitan una mejor regulación y una mejor adaptación a 
la hipertermia, inducida por el ejercicio, y la disminución 
del funcionamiento de la atención provocada por el calor 
(Coudevylle, Sinnapah, Robin, Collado, & Hue, 2019). Racinais 
y col. (2015) argumentaron que la aclimatación activa física 
(por ejemplo, de 5 a 14 días antes de la competición) bajo 
estrés por calor es la “intervención más importante que se 
puede adoptar para reducir la tensión fisiológica, optimizar 
el rendimiento (durante el entrenamiento y la competición en 
el calor) y reducir el riesgo de enfermedad grave por calor." 
Además, la ingesta de líquidos es realmente importante 
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porque los ambientes cálidos conducen a un aumento de 
la sudoración provocada por procesos termorreguladores 
fisiológicos (Schlader, Simmons, Stannard y Mundel, 2011) 
que inducen una deshidratación que se acentúa durante el 
ejercicio (Ando et al., 2015). Además, 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 frías 
mentoladas o no) o estrategias externas (p. ej. inmersión 
en agua fría, chaleco o ropa de enfriamiento, toallas con 
hielo, enfriamiento del cuello, duchas frías, compresas frías, 
aplicación de mentol o agua en aerosol), que se ha demostrado 
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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 psicológicas 
puede mejorar el rendimiento cognitivo y motor en el calor. Por 
ejemplo, Barwood, Thelwell y Tipton (2008) demostraron que 
un entrenamiento que incluía cuatro habilidades psicológicas 
(diálogo interno positivo, visualización, establecimiento 
de objetivos y regulación de la activación) aumentaba el 
rendimiento motor (pruebas de 90 minutos) en un ambiente 
caluroso. El diálogo interno positivo o motivacional es una 
estrategia de regulación que requiere que los jugadores de 
tenis reevalúen continuamente el diálogo interno negativo con 
frases motivacionales e instructivas auto contextualizadas, 
basadas en enfocar o dirigir la atención, como 'concentrarse en 
la trayectoria de la pelota', técnica, estrategia y movimientos 
de una acción. El diálogo 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 intervención de diálogo 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, atención, 
velocidad de procesamiento) en el calor. Finalmente, los 
investigadores indicaron recientemente el posible efecto 
beneficioso de la atención plena en los deportes realizados en 
condiciones de calor (Coudevylle et al., 2019). El mindfulness 
hace referencia a un estado de conciencia y atención al 
momento presente, que incluye la atención a los estímulos 
ambientales, mentales y físicos sin realizar evaluaciones. Esta 
técnica mental, formada por tres componentes: 'Conciencia' 
de las emociones, sensaciones corporales y pensamientos 
actuales, 'aceptación' sin prejuicios y 'compromiso' con el 
enfoque de atención 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 cambió la forma en que los deportistas procesan 
la información aferente interoceptiva y mejoró su capacidad 

para regular la ansiedad relacionada con pensamientos, 
sensaciones y sentimientos desagradables. La relación entre 
la atención plena y el rendimiento en el tenis podría referirse 
a la sensación de control sobre uno mismo y el calor, y a la 
alteración de las percepciones de las barreras o distracciones 
que potencialmente estarían relacionadas con el estrés por 
calor y 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 fisiológicas y 
cognitivas (por ejemplo, atencionales) que pueden disminuir 
el rendimiento tenístico 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 aclimatación activa, las 
estrategias de enfriamiento, la hidratación aguda o el 
autodiálogo motivacional positivo parecen ser estrategias 
interesantes a explorar para contrarrestar la influencia 
negativa del calor (aumento de la fatiga, malestar térmico, 
disminución de la motivación y concentración) y disminuir la 
carga percibida de alta temperatura. Finalmente, el uso de la 
atención plena, que puede beneficiar los procesos de atención, 
podría ser potencialmente útil durante el entrenamiento y 
las competiciones de tenis que se realizan en un ambiente 
caluroso.
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