Guiade lalITF

sobre la Gestioé de la Calor al Tennis.
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Jugar a tennis en
condicions de calor
intensa pot
comprometre el
rendiment fisic i
augmentar el risc de
deshidratacio, rampes
musculars,
esgotament per calor
I, en casos greus, cop
de calor. La millor
estrateégia és la
prevencio, mitjangant
una correcta
hidratacio,
alimentacio,
aclimatacié i aplicacié
de mesures de
refredament.

Hidratacio

Beure liquids de manera regular durant els
dies previs.

Comprovar que |'orina sigui de color clar
(indicador d'una bona hidratacid).

Entre 1i1,5 hores abans del partit:

/ 350-600 ml d'aigua o beguda amb
electrolits.

// Augmentar lleugerament la ingesta de
sal, especialment si es sua molt.

Uns 10 minuts abans de comencar, beure
aproximadament 250 ml d'aigua.

Objectiu aproximat:

/ 1litre de beguda isotdnica

// 0,5 litres d'aigua

/// Total: 1-1,5 litres per hora, segons les
necessitats individuals.

Recuperar aproximadament 1-1,3 litres de
liquid per cada quilogram de pes perdut
durant el partit.

Continuar consumint begudes amb
electrolits per facilitar la recuperacié.



02.

2-4 hores abans:

/ Menjar ric en hidrats de carboni.
// Proteina moderada.

/// Baix contingut en greix.

30-60 minuts abans:

/ Petit refrigeri facil de digerir.

// Exemples: Fruita, gels, barretes
energetiques.

Consumir aproximadament 30-60 g
d'hidrats de carboni cada hora.
Aliments recomanats:

/ begudes esportives, gels, gominoles
esportives, fruita.

En els primers 30 minuts:
/ Refrigeri ric en hidrats de carboni,
proteina moderada, baix en greix.

Abans de dues hores:
// dpat complet per afavorir la recuperacié.

03.
Estrategies de
refredament

Romandre en espais climatitzats sempre
que sigui possible.

Uns 60 minuts abans:
/ Aplicar gel o tovalloles fredes durant uns
15 minuts.

Uns 30 minuts abans:
/ Dutxa freda de 5 minuts.

Aplicar tovalloles fredes sobre:
/ Coll, cames.

Aplicar gel a:
/ Aixelles, engonals.

Canviar la roba i els mitjons si estan molt
mullats.

04.
Descans de 10
minuts entre sets

(quan sigui aplicable)

Si el reglament permet un descans ampliat
cal aprofitar-lo per:

/ Iniciar el refredament immediatament.
// Canviar-se la roba mullada.

/// Aplicar gel o tovalloles fredes.

//// Beure liquids freds amb electrolits.



05.
Aclimatacié
a la calor

L'organisme necessita diversos dies per
adaptar-se a temperatures elevades.

La ITF recomana:

/ Arribar amb antelacié al lloc de la
competicid;

// Entrenar progressivament en condicions
de calor;

/// Augmentar de forma gradual la durada i
la intensitat dels entrenaments;

//// Mantenir una bona hidratacié i reposicié
de sals minerals;

///// Reduir el volum d'entrenament els dies
previs a la competicié, mantenint la
intensitat.
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06.
Recomanacions
addicionals

/ Evitar un consum excessiu de cafeina.

// Les begudes esportives s'han
d'acompanyar d'aigua.

/// Els sucs comercials i refrescos tenen
massa sucre; no sén ideals durant el partit.
//// Els aliments solids rics en proteina no
sén recomanables durant el joc.

///// Es Util controlar el pes abans i després
dels entrenaments i partits per estimar la
perdua de liquids.

////// Portar un registre personal
d'hidratacié pot ajudar a individualitzar les
necessitats.




