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CARACTERÍSTICAS DEL PARTIDO DE TENIS 

ESFUERZOS 

4-10 s 

BREVE  

RECUPERACIÓN 

ACTIVA 

10-20 s 

MAYOR 

RECUPERACIÓN 

PASIVA 

60-90 s  

DURACIÓN 

PARTIDOS 

1 A 5 HORAS 

15 % DEL 
TIEMPO TOTAL 
DEL PARTIDO 

¡ES CLAVE UNA PERIODIZACIÓN 
NUTRICIONAL, ACORDE AL PERÍODO 

 DE TEMPORADA! 

GASTO ENERGÉTICO 

MUJERES HOMBRES 

Kcal · min-1 7,4 ± 1,3 10,8 ± 1,8 

Kcal · kg-1 · hr-1 7,5 ± 0,5 8,4 ± 0,5 

PARTIDO 60 min (kcal) 443 ± 79 649 ± 105 

PARTIDO 90 min(kcal) 664 ± 118 973 ± 157 

PARTIDO 150 min (kcal) 1107 ± 196 1622 ± 262 

PARTIDO 300 min (kcal) 3244 ± 524 

A TENER EN CUENTA 
ü  ESTATUS FERROPÉNICO 

ü  é 10-20 ml · h-1 EN VUELOS 

ü  200 A 400 mL · 15 min-1 EN 

PARTIDOS CON CALOR 

ü  BEBIDAS RICAS EN ELECTROLITOS 

ü  30-60 g · h-1 DE CARBOHIDRATOS 

ü  3 mg · kg-1 DE CAFEÍNA ANTES  

  DEL PARTIDO 

ü  INDIVIDUALIZAR INGESTA LÍQUIDO 

MACRONUTRIENTES 

DIETA RICA EN CARBOHIDRATOS (7-10 g · kg-1 · d-1) 
 
 
INGESTA DIARIA DE PROTEINAS (~1,8 g · kg-1 · d-1) 
 
 

INCLUIR FUENTES DE LÍPIDOS QUE PERMITAN ABSORBER 

VITAMINAS LIPOSOLUBLES, SINTETIZAR HORMONAS Y 

GARANTIZAR LA FUNCIÓN DE LA MEMBRANA CELULAR 


