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rés i sistematitzat, en el qual el control pel queala quahtat del procés es refereix,

pren’ una rellevancna molt: lmportant La fi snologla de l'exercici esta assolint cada:
t_vegada més, |mportancna en: tot aquest procés; I oblectlu final del qual és el rendu-
* ‘menten la competicio.

Per altra banda, iy esport del tenms esta assolmt uns nwells de desenvolupament

‘molt alts en. els quals fa. COI"IdIC!O f:snca adqunrelx cada vegada major lmportanc;a, .

ESUM Actualment, I entrenament esportlu s’esta convertint en un procés rigo-

donat.que fes caracterlsthues d’aquest esport, d’esforcos mtermltents degranin-

tensitat, estan orlentant a ]ugadors i-entrenadors a prlornzar el treball fisic | per:so-

’ bre'd’ altres aspectes de no menys |mportanc|a :
D’ aquesta manera, el present 'treball intenta abragar un dels aspectes més desco-
: neguts del mon de l’esport, tot-i-el gran interés que desperta en tots aquells pro-- .

pers al matenx, com és el de. lés AjUDES ERGOGENIQUES Per aixo, analitza-
rem totes aquelles substancxes que no estan prohibides per les autoritats esporti-

ves l que s utlhtzen actualment per augmentar el rendiment ESPOFUU centrant-nos‘

concretament ' lespor' ' del tenms, establint les possibilitats: d'utilitzacié de de-

termmades substancxes egons ’el-moment de la temporada per 2 aquest esport.

: PARAULESCLAU Ten'n'is‘,"'ajud;es‘:,\ergo“geniq‘ues.‘

SUMMARY Actually, sport trammg is becommg a rxgorous and systemamzed pro- .
V cess, where the control of. the, same. is very important in what refers to the quality
'of the process The phy5|ology of the exerCIse is acquiring every time more lmpor-

tance in this. whole process whose fi na! ob]ectlve is performance in competmon

. On the other hand ‘the sport of the. tenms IS reachxng some very high develop-

ment Ievels wh o the physxcal condmon acqunres every time bigger importance,

'smce the; characterlstlcs of thls sport ofi mtermlttent efforts of great intensity, they
‘are gundmg p!ayers and tramers to prlorltlze the physical work, above other as-

pects of not. Iess :mportance

> This way, the present work seeks to embrace one of the most unknown aspects in
. the world of the sport although of great interest for all those that are near to the
- same one; hke 1t is that of the: ERGOGENICS EDGE. For it, we will analyze all tho-
‘se substances‘ tha”are not ‘rohnbnted by the sport authorities and that they are
" used at the. present time'to 1ncrease the sport yleld centering us concretely in the
’ sport of the tenms, estabhshmg the possibilities of use of certain substances accor-
k ,dmg to. the mom nt.of the season for thus sport

: KEY»WoRos ennis, ergogenics aids.
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I. INTRODUCCIO

No hi ha cap dubte de que 'entrenament s'estd conver-
tint en un procés rigurds i sistematitzat, en el qual el control
cobra una especial rellevancia pel que fa a la qualitat del pro-
cés. La fisiologia de l'exercici esta assolint cada més im-
portancia en tot aquest procés, essent 'objectiu final el ren-
diment en competicié.

Per aixd, aquest treball pretén abragar un dels aspectes
més desconeguts del mén de l'esport, tot i el gran interes per
a tots aquells que es troben propers a ell: les AJUDES ER-
GOGENIQUES, aplicant-les concretament a Iesport del
tenis i intentant integrar-les dintre d’una planificacié.

Hem de partir del principi que no hi ha millor ajuda er-
gogenica per a I'esportista que un bon entrenament. Ente-
nem com ajuda ergogenica tota substancia, fenomen o pric-
tica que incrementi el rendiment esportiu. Pel contrari, exis-
teixen un seguit d’ajudes, denominades “ajudes Ergoliti-
ques”, les quals engloben a totes aquelles que produeixen un
efecte negatiu sobre ¢l rendiment. k .

Williams MH (1998), proposa un seguit de factors sobre
els quals poden incidir els elements ergogénics, incremen-

tant aix{ el rendiment:

— Factors fisiologics
— Factors psicologics i capacitats mentals

— Factors mecanics

FACTORS FISIOLOGICS: fan referéncia a aquells processos re-
lacionats amb la fisiologia humana i podem classificar-los en

els segiients apartats:

¢ Increment del teixit muscular dotat per produir energia

* Increment de processos metabolics relacionats amb la
produccié d’energia

¢ Increments d’aportacions energétiques al muscle per a
una major ucilitzacié

* Increments de les reserves energgtiques del teixit muscular

* Disminucié de substancies residuals que poden interferir

amb una dptima produccié d’energia.

FACTORS PSICOLOGICS: Sén aquells relacionats amb les ca-
pacitats mentals del subjecte i podem dividir-los en els se-

glients apartats:

* Millora de processos psicologics per augmentar la pro-
duccié d’energia

*  Minimitzar factors pertorbadors d’'un funcionament psi-
cologic optim
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FACTORS MECANICS: relacionats amb parametres de compo-
sicié corporal i principis fisics que a la fi determinaran le-
ficacia del moviment des d’un punt de vista biomecanic, po-
dent-se catalogar com:

* Millora de I'eficiéncia mitjangant un descens de la massa
corporal, principalment greix
* Millora de I'estabilitat mitjancant 'augment de la massa

cotporal, principalment muscular

El tennis és un esport intermitent amb estorgos de gran
intensitat i curta durada, en el qual el mal produit sobre
Porganisme és de gran rellevincia. El sistema de competicié
en aquest esport és de durada llarga, fins i tot un mateix tor-
neig pot durar 10-14 dies, essent necessari estar en perfectes
condicions d’un dia per Ialtre per tal que el rendiment dels
tennistes sigui el maxim possible.

En aquest sentit, es tracta d’'un esport en el qual és ne-
cessari un gran desenvolupament tant dels sistemes energe-
tics aerdbics, que ajudaran a la recuperacié del tennista entre
els jocs i els partits dintre de la competicié i I'entrenament,
com dels anaerdbics, principalment l'alactic i en grau menor
el lactic. Per aixd en primer lloc destacarem els aspectes més
significatius d’aquelles substancies que poden actuar com
ajudes ergogeniques millorant la funcionalitat d’aquest siste-
mes energetics i, en segon lloc, donarem un exemple de les

substancia, que a criteri nostre, pot utilitzar el tennista.

AJUDES ERGOGENIQUES | PRODUCCIO D’ENERGIA

Una de les claus de I'exit de I'esportista és, sens dubte, la
produccié d’energia; per aixd, shan estudiat nombroses aju-
des ergogeniques per intentar evitar la fatiga deguda a la dis-
minucié de 'obtencié d’energia.

En aquest sentit, independentment del tipus d’activitat
fisica que realitzem, la clau de ['&xit sén els nivells ’ATP
com substrat fonamental per al procés de contraccié muscu-
lar. Per aixo, I'organisme utilitza tres sistemes:

* Sistema dels fosfagens o de PATP-PC
» Sistema de I’Acid lactic

* Sistema aerdbic o de 'oxigen

Les ajudes ergogeniques, en aquest sentit, pretenen aug-
mentar i millorar la capacitat d’aquests tres sistemes ener-
getics.

Laccié de les ajudes en aquest nivell es basard en el se-
giient principi: quant més alt sigui el nivell dels substrats del
sistemna energetic major serd el rendiment en les activitats
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que d’ell depenen (boleia, sacada, etc.) i la major velocitat
en lutilitzacié dels mateixos.

2.1 Sistema ATP-PC

Entre les substancies emprades per al desenvolupament

d’aquest sistema es troben:

Cafeina

Lefecte ergogenic de la cafeina a aquest nivell pot ser de-
gut a la seva propietat estimulant, bé actuant directament
sobre la cel-lula, bé augmentant la produccié d’adrenalina o
bé amb la seva desmetilacié en el fetge en altres metilxanti-
nes.

S’ha pogut comprovar en algun treball que millorava la
capacitat anaerdbica alactica, expressat com velocitat o la

maxima poténcia anaerdbica.

Creatina

La creatina és sintetitzada a partir de la glicina i arginina
en els ronyons, fetge i pancreas o bé pot trobar-se en la dieta
normal. Sha comprovat que suplements orals entre 20-25
grams al dia durant 4-5 dies pot produir un important in-
crement en la fosfocreatina muscular (Balsom, BD. i cols.
1993; Greenhaff, P i cols., 1994) tant en repds com en el
periode de recuperacid, essent I'increment més important
als 2 dies de la seva suplementacis.

El seu interés com ajuda ergogenica es va despertar quan
un atleta angles va guanyar la medalla d’or en 100 metres a
Barcelona 'any 1992 utilitzant aquest sistema. En aquest
sentit, shan realitzat diversos estudis existint investigacions
que troben aquest efecte i altres que no ho fan (Balsom,
PD., i cols., 1993) utilitzant diferents dosis i modalitats es-

portives.

Guarana

El guarana és una llavor d’una liana trepadora d’origen
principalment Sud-america. El guarana s’utilitza actualment
a Brasil com aliment d’ds diari i un remei contra moltes
dolencies 1 per prevenir-les.

Diversos estudis li atribueixen un efecte sobre el teixit
muscular, el que provocaria la fi de la fatiga. També actuaria
sobre el teixit nerviés central facilitant I'activitat intel-lec-
tual. A més a més, jugaria un paper com a regulador intesti-
nal, desinfectant en casos de pertorbacié per fermentacié i
en casos d’intoxicacié alimentiria i disenteries. Una altra

propietat que se li atribueix és la de ser un tonic i estimulant

APUNTS. MEDICINA DE L'ESPORT. 2002; 139:
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general adient per a estats animics, fatiga, depressié, etc. Ai-
x{ mateix, sembla actuar com auxiliar en la dilatacié i con-
servacié de vasos sanguinis facilitant la circulacié. Tanma-

teix, es requereixen més estudis en esportistes.

2.2 Sistema de Pacid lactic

Aquest sistema proporciona rapidament 'energia per a la
resintesi de 'ATP en activitats d’alea intensitat i major dura-
da que el sistema anterior. Perd té un important contra-
temps i és que el seu producte final, I'acid lactic, produeix
fatiga. Aixd és degut, sobretot, a una davallada en el pH
(acidosi metabolica) del muscle i la sang; per aixd, shan
buscart estratégies nutricionals per tal d’evitar aquests pro-

blemes. Podem millorar aquest sistema:

1. Millorant la tolerincia de I'esportista a I'acid lactic
2. Disminuint els seus nivells: afavorint la seva eliminacid,

neutralitzant el seu efecte o disminuint la seva produccié

Per aixd s'utilitzen les segiients substancies:

Cafeina

Existeixen estudis en els quals sobserva que amb la uti-
litzaci6 de cafeina s'augmenten els nivells de lactat (Ansel-
me, E i cols, 1992) i també es milloren les prestacions dels
esportistes, fet que podria indicar una millor tolerancia al
lactat, possiblement, per I'efecte estimulant a nivell psicolo-
gic que aquesta substincia exerceix o per altres motius me-

tabolics encara no massa clars.

Carnitina

Es un acid carboxilic de cadena curta soluble en aigua;
s¢’l considera similar a les vitamines, perd no és essencial per
a 'home, doncs es produeix a I'organisme a partir de la lisi-
naila metionina, en fetge i ronyons.

Les dietes no vegetarianes tipiques proporcionen aproxi-
madament de 100 a 300 mg al dia. La seva actuacié com

ajuda ergogenica es basa en:

* La major part de la carnitina, en el cos huma, es troba en
el muscle estriat i cardiac

¢ Pot convertir 'acetil-coenzima-A en acetil-L-carnitina i
CoA, disminuint la ratio entre acetil-CoA 1 CoA, i aixd
pot estimular activitat de I'enzim piruvat-quinasa, clau
en el metabolisme oxidatiu i tedricament un increment
en l'oxidaci6 de la glucosa, amb la conseqiient davallada

en 'acumulacié i produccié d’acid lactic.
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En un estudi amb aquesta substincia, van trobar que
amb una suplementacié oral de 2 gr/dia ingerits una hora
abans de la prova es reduia el Jactat plasmatic en exercici de
mitjana a mixima intensitat (Wecchiet, L. i cols, 1990; Sili-
prandi, N. i cols., 1990).

Tanmateix, altres estudis no trobaven millores amb la se-
va toma (Trappe, S., 1994). Les dosis utilitzades en els estu-
dis no sén tdxiques ni produeixen alteracions; per aquest
motiu, actualment, el seu ds esta molt extés. Perd sén neces-

saris més estudis concloents al respecte.

Bicarbonat sodic

El bicarbonat sodic és un important alcali que es troba
en l'organisme formant la major part de la seva reserva alca-
lina. Es un dels primers mecanismes que utilitza el cos huma
per neutralitzar I'acidosi induida durant Uexercici fisic ana-
erdbic. Lefecte ergogenic d’aquest substincia es basa en el
segiient: amb una suplementacié oral previa al desenvolupa-
ment de [activitat podem incrementar les reserves de bicar-
bonat del cos huma i aixi enraderir I'aparicié de la fatiga in-
duida per l'acid lactic, al qual neutralitzaria.

Sembla ser que el seu mecanisme d’actuacié es basa en
queé l'alcalosi, que ell provoca, pot comportar una davallada
dels nivells de nucledtits d’Adenina major de la que pro-
dueix I'exercici d’alta intensitat, ajudant d’aquesta manera a
mantenir els nivells I’ATP (Matson, L. i cols., 1993).

Lefecte beneficids del bicarbonat sembla estar limitat a
activitats amb un component anaerdbic lactic de curta du-
rada, quan la suplementacié es fa per via oral; tanmateix,
la infusié intravenosa de bicarbonat augmenta el rendi-
ment en activitats d’alta intensitat i una durada més per-
llongada.

Actualment, sespecula que el sodi per s mateix pot ac-
tuar en l'increment del rendiment observar quan s'utilitza
juntament amb el bicarbonat o el citrat.

Citrat sodic

El citrat sddic ha demostrat tenir un important efecte
com alcalinitzant i trobava millores en les proves esportives
en les quals es va utilitzar com ajuda ergogeénica. El seu efec-
te estaria relacionat amb un increment en la capacitat de
neutralitzacié de 'acid lactic per aquesta substancia alcalina.

També sha demostrat, en un altre estudi, que la ingestié
de 0,5 gr per kg de pes de citrat sddic, anava seguida d’una
millora significativa en els temps d’una cursa de 30 km en

bicicleta.

APUNTS. MEDICINA DE L'ESPORT. 2002;
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4.3 Sistema energétic aerobic o de Poxigen

En aquest sistema la clau es troba en ['oxidacié dels hi-
drats de Carboni. Per aixd, les ajudes ergogeniques que

intenten potenciar aquest sistema es basaran en el segiient:

* Aprofitar al maxima l'oxidacié dels hidrats de carboni

* Augmentar els seus diposits abans de les proves i la seva
recuperacié mentre es desenvolupen

* Estalviar els diposits d’hidrats utilitzant altres substan-
cies energétiques (Acids Grassos, aminoacids)

*  Eyvitar acimuls d’amonfac derivats d’'una excessiva utilit-

zacié del metabolisme de les proteines

Entre les substancies que poden complir alguns d’aquests

objectius es troben:

Alcohol

Es pensava que I'alcohol podia ser una ajuda per als es-

deveniments aerdbics per les seves propietats com:

* Font energetica
*  Modificador del metabolisme energetic

*  Modificant la sensacié de fatiga (aspecte psiquic)

Tanmateix, una revisié de Williams (1995) mostrava que
no només no produia beneficis en aquest sistema energetic
siné que, al contrari, fins i tot podia disminuir el rendiment
dels esportistes. A més a més, el seu us esta prohibit per al-

gunes federacions esportives.

Aspartats

Les sals de Iacid aspartic, especialment les de potasi i
magnesi, poden augmentar la capacitat aerdbica en exercicis
petllongats. El mecanisme no queda clar, perd s'indica que
podria ser degut a:

* Disminucié de l'utilitzacié de glucogen
*  Reduccié dels nivells plasmatics d’amoniac

* Augment en la motivacié psicolodgica

La seva acci6é dependra de les dosis utilitzades. Amb una
dosi de 3 grams en un perfode de 24 hores abans de la com-
petici6, no produia canvis significatius en la capacitat aerd-
bica de I'individu (Manghan, R., i cols., 1985). En canvi, la
utilitzacié de 10 grams va incrementar en un 15% la seva
capacitat aerdbica quan el subjecte treballava a un 75% del
seu maxim consum d’oxigen.
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Cafeina

Hi ha fortes evidencies de que la cafeina en dosis que no
arriben al doping suposa un important mitja per incremen-
tar les capacitats dels esportistes de resisténcia, afavorint la
utilitzaci6 dels greixos, estalviant aixi el glucogen muscular
(Spriet, L., 1992). També el seu efecte estimulant del SNC
podria ser interessant en aquest aspecte.

Carnitina

Els seus efectes ergogenics, en aquest nivell, es deurien a:

* Increment del flux sanguini

* Destoxificador de ’Amoniac

*  Una major disponibilitat del CoA per al funcionament
del cicle de Krebs

* Afavorir la Beta-oxidacié dels acids grassos millorant el
transport dels acids grassos de cadena llarga a través de la
membrana de les mitocondries. Aixd comportaria una
menor utilitzacié del glucogen

Els resultats de la suplementacié en esportistes de re-
sisténcia sén contradictoris (Dal Negro, R. 1 cols., 1984;
Marconi, C. i cols., 1985; Wagenmakers, A. i cols., 1991;
Heinonen, O.]., 1996), no podent-se inclinar a un o altre
costat. El cert és, perd, que les dosis utilitzades no s6n toxi-
ques i en cas de deficit fisiologic la seva ingestié podria se

beneficiosa per a I'esportista.

Coenzima Q10 o Ubiquinona

Aquesta substancia es troba en la mitocondria i juga un

paper important en el metabolisme oxidatiu, doncs:

* Facilita la regeneracié aerdbica de ATP per formar part
de la cadena de transport d’electrons

*  Juga un paper important com antioxidant

¢ Millora, sembla, la funcié cardiaca el VO, max i el ren-

diment en pacients cardfacs durant I'exercici

Per aquest motius sha teoritzat un possible paper com
ajuda ergogénica. Tanmateix, els estudis realitzats en aquest

sentit no recolzen aquesta hipotesi.

Ginseng

Es una preparacié extreta de les arrels de la familia de les
plantes denominades araliacies. Aquestes arrels contenen
una gran varietat de substancies en les quals destaquen els

glucosits.
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Segons els autors que defensen la seva utilitat com ajuda
ergogenica (Liu, C. i cols., 1992); Pieralisi, G. i cols., 1991;
McNaughton, L. i cols., 1989), el seu efecte seria degut a
una major concentracié de neurotransmisors a nivells dels
centres superiors, particularment el hipotilam, incremen-
tant aix{ les capacitats fisiques (VO,max., disminucié del
lactat, etc.) 1 mentals de I'esportista.

Donat que els estudis a favor del seu efecte positiu sobre

el rendiment sén majoria, i donat que les dosis utilitzades

no semblen ser toxiques (tret d’'ds crodnic que pot produir-

hipertensié) la seva utilitzacié estd molt estesa.

Inosina

Es un component de la inosina monofostat (IMP) que
és utilitzada per a la sintesi de nucledtids d’adenina o guani-
na, que estan implicats en els canvis energetics de nombro-
ses reaccions bioldgiques. Aquestes qualitats fan que, en la
seva forma de presentacié, se la proposi com promotora dels
sistemes energetics, incrementant aixf, la resisténcia, la recu-
peracié o la forca.

Tanmateix, un estudi realitzat no va trobar millores amb

la suplementacié en parimetres metabolics d’esportistes
(Williams, M.H., i cols., 1990).

Fostats

Des de fa més de 70 anys es venen utilitzant sals de fosfat
per incrementar el rendiment. La hipotesi que fa més sugges-
tiva la seva utilitzacié és la que indica que una suplementacié
amb 3 o 4 grams de fosfat, de 3 a 6 dies, pot augmentar els
nivells de la 2-3difosfoglicerat eritrocitaria (Cade, R. 1 cols.,
1984), substancia que afavoreix oxigenacié dels teixits, dis-
minuint I'afinitat de la hemoglobina per I'oxigen (Mannix,
E., i cols, 1990; Kraemeer, W.J. i Gordon, S.E., 1995).

Sén diversos els estudis que relaten un augment en els
nivells de 2-3 difosfoglicerat; tanmateix, en tots ells, ['aug-
ment estava en relacié amb increments en el rendiment. Al-
tres estudis indicaven que si es produia un augment en el
rendiment (Kreider, R., 1 cols.,1992). En altres estudis, on
no hi havia increments de 2-3 difosfoglicerat, no hi havia
tampoc millores en el rendiment o aquestes serien molt poc
significatives (Tromblay, M. i cols., 1994).

En les darreres revisions sobre el tema, sha destacat
aquesta inconsisténcia en els resultats 1 indiquen la necessi-
tat d’estudis més rigorosos sobre el tema. A més a més, indi-
quen la necessitat de vigilar amb' la dosi, doncs es poden

produir alteracions en el tracte digestiu a altes dosis.

APUNTS., MEDICINA DE L'ESPORT. 2002; 139: 23-30
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Alfa-cetoglutarato de pirodoxina

En un estudi es va observar que amb I'administracié de
30 mg/kg de pes d’aquesta substancia durant 30 dies es va
incrementar la maxima capacitat aerobica en un 6% va dis-
minuir Ja produccié d’acid lactic. En canvi, no es van obser-
var variacions en el grup de control Els autors indiquen que
aquest increment de la capacitat aerdbica pot ser degut a I'a-
favoriment en el flux de substancies a través de la membrana
mitocondrial.

2.4 Protectors i recuperadors

Parlem de recuperadors com les substancies que sense
produir efectes ergogenics de forma directa faran que orga-
nisme de I'esportista pugui realitzar un nou esforg, d’inten-
sitat similar a I'anterior, de manera molt més rapida que si
no les utilitzes. Sén substancies que, en definitiva, dismi-
nueixen el temps de recuperaci6 entre proves essent ajudes
ergogéniques perd de forma indirecta. En aquest sentit, la
recuperaci6é de I'esportista es centrard sobre tot en I'ds de

substancia i metodes que:

* Refacin rapidament les reserves de les substancies gasta-
des en la practica esportiva (glucosa, electrolits, aigua, vi-
tamines, fosfocretaina, minerals, etc.)

*  Ajudin al fetge a realitzar els seus processos metabolics
de forma més rapida (glucoroconjugacié, sulfoconjuga-
cié, etc.) 1 a eliminar 'amonfac d’'una forma més efectiva

*  Faciliten la neteja i el descans del muscle

* Evitin el mal per productes, conseqii¢ncia de la propia
activitat fisica (radicals lliures, lactat, etc.). Antioxidants,
aniamoniac, substancies alcalinitzants

* Augmentin els nivells plasmatics de les principals hor-
mones relacionades amb els processos anabolics (HG,
testosterona, insulina, arginina, orniting, bor, crom, yo-

himbina, etc.)

Aix{ com en:

*  Massatges

* DBanys

» Solucions de bicarbonat, etc.
» Relaxants musculars, etc.
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Antioxidants

Les principals substancies d’aquest tipus sén: les vitami-
nes C1E, el Glutation reduit, els betacarotens i el seleni.

Els seus efectes es basen en la neutralitzacié dels radicals
Hiures que es produeixen en 'organisme a conseqii¢ncia de
Pexercici fisic, podent destacar-ne dos: augment del metabo-
lisme de Poxigen (en els esports acrobics) i I'efecte perfusié-
reperfusié (en esports anaerobics).

Aquests radicals lliures derivats de U'oxigen perjudicarien
les membranes cel-lulars d’eritrocic o ceél-lules musculars,
afavorint, mitjangant un procés de peroxidacié lipidica, pro-
cessos de lisis 1 degeneracié cel-lular que obligaran a I'orga-
nisme a la urgent reparacié o substitucié d’elles amb la des-
pesa metabolica i energgtica que comporta.

També poden produir danys en sistemes enzimatics, fo-
namentals per a la funcié cel-lular: ATP-ases, proteases, etc.
Per altra banda, poden produir danys en els acids nucleics i
alterar els processos de sintesis protéiques.

Tots aquests danys comportarien una disminucié del
rendiment dels esportistes. Aquestes substincies, per tant,
sinclouen com auténtiques ajudes ergogeniques i shan de
subministrar tant abans com després de la competicié.

3. AJUDES ERGOGENIQUES APLICADES AL TENNIS
SEGONS EL MOMENT DE LA TEMPORADA

Les ajudes ergogéniques en el tennis les podem realitzar
en diferents fases de la temporada. D’aquesta manera di-
ferenciarem entre les possibles ajudes a utilitzar en la fase de
pretemporada i en temporada (taula 2); en aquesta tltima,
diferenciarem segons el moment i l'objectiu que es perse-
gueix (taula 3).

Durant el periode competitiu hem considerat important
la distincié de diversos moments, donat que en funcié dels
objectius que ens plantegéssim, de la situacié en que ens tro-
béssim, de la durada de la competicié que juguéssim, etc.,
podem udilitzar unes o altres substancies com ajudes ergoge-
niques amb pretensions diferents. Totes elles s’han resumit a

la taula segiient.

23-30



29

(TREBALLS ORIGINALS

Ajudes ergogeniques a utilitzar en la fase de

Taula | )

Ajudes ergogéniques aplicades al tennis en

Taulall )}

pretemporada funcié del moment del periode competitiu
PRETEMPORADA PERIODE COMPETITIU
Objectiu Possibles Substancies Moment/Objectiu Possibles Substancies

1. Millora en el pes corporal Arginina I. Durant tota la temporada Vitamina C
Acids grassos de cadena Vitamina E
ramificada Magnesi
Crom iVanadi Ferro
Cafeina i derivats

2. Després dels entrenaments Electrolits

2.Augment de la resisténcia Aspartats Glucosa

aerdbica i anaerdbica Coenzim Q 10 Vitamines Ci E
Alfa-cetoglutarat de piridoxal Altres antioxidants
Cafeina Aminoacids ramificats

Bicarbonat/Citrat Sodic

Glutamina

Crom

Bor

Arginina

Aminoacids ramificats

3.Augment de la forga muscular

Aminoacids essencials

3. Competicions curtes (2-3 dies) ~ Carrega de creatina

Colina

Cafeina

Guarana

Fosfolipids
Vitamines B), B¢ i B,

4.Augment de la velocitat

o importants Carrega de glucogen muscular
4. Moment abans de la competicié  Cafeina
Guarana
Ginseng

Bicarbonat/Citrat sodic

5.Augment de les sobrecarregues  Vitamina C
i lesions musculars Yitamina E
Beta-carote
Glucation reduit
Seleni
Magnesi
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