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RESUMEN

La investigacion actual sobre el uso de suplementacion ergogénica en padel es
limitada, especialmente en relacidn con su efecto sobre el rendimiento fisico y
técnico de los jugadores. Por ello, el objetivo del presente estudio fue analizar el
efecto de la ingesta de cafeina sobre el rendimiento fisico-técnico en jugadores
profesionales de padel. Seis jugadores profesionales participaron en un disefio
experimental doble ciego, aleatorizado, contrabalanceado y controlado con
placebo. Cada participante completé dos sesiones de medicidon en las que se
evaluaron el salto vertical (countermovement jump (CMJ) y Abalakov), velocidad del
remate, tiempo de reaccién, fuerza de agarre isométrica y el test 0-5-0 m
modificado. En cada sesion, el grupo experimental ingirié 3 mg/kg de cafeina 60
minutos antes de las pruebas, mientras que el grupo control consumioé una cépsula
de placebo de celulosa. Los resultados mostraron mejoras significativas tras la
ingesta de cafeina en la altura del salto Abalakov (p=.017; 46.25+7.45 vs 43.82+7.49
centimetros), la velocidad del remate (p=.030; 144.17+8.54 vs 137.17+10.50
kilbmetros por hora) y el tiempo de reaccion (p=.024; 380+14.11 vs 397+20.89
milisegundos). No se observaron diferencias significativas en el CMJ (p=.144), la
fuerza de agarre isométrica (p=.387) ni en el test 0-5—0 m modificado, tanto con
pierna dominante (p=.087) como no dominante (p=.233). En conclusidn, la ingesta
de 3 mg/kg de cafeina mejora el rendimiento en variables fisicas y técnicas clave, lo
gue la posiciona como una ayuda ergogénica eficaz para optimizar el rendimiento
de los jugadores profesionales de padel durante el entrenamiento y la competicion.

Palabras clave: Deportes de raqueta, suplementacién, ayuda ergogénica,
rendimiento neuromuscular.

ABSTRACT

Current research on the use of ergogenic supplementation in padel is limited,
particularly regarding its effects on players’ physical and technical performance.
Therefore, the aim of the present study was to analyze the effect of caffeine ingestion
on physical-technical performance in professional padel players. Six professional players
participated in a randomized, double-blind, counterbalanced, placebo-controlled
experimental design. Each participant completed two testing sessions assessing vertical
jump (countermovement jump [CMJ] and Abalakov), smash velocity, reaction time,
isometric handgrip strength, and the modified 0-5-0 m test. In each session, the
experimental group ingested 3 mg/kg of caffeine 60 minutes before testing, while the
control group consumed a cellulose placebo capsule. Results showed significant
improvements following caffeine ingestion in Abalakov jump height (p = .017; 46.25 +
7.45 vs. 43.82 + 7.49 cm), smash velocity (p = .030; 144.17 + 8.54 vs. 137.17 + 10.50
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km/h), and reaction time (p = .024; 380 + 14.11 vs. 397 * 20.89 ms). No significant
differences were found in CMJ height (p = .144), isometric handgrip strength (p = .387),
or in the modified 0-5-0 m test for either the dominant (p =.087) or non-dominant leg
(p =.233). In conclusion, ingestion of 3 mg/kg of caffeine enhances performance in key
physical and technical variables, supporting its use as an effective ergogenic aid to
optimize the performance of professional padel players during training and competition.

Keywords: Racket sports, supplementation, ergogenic aid, neuromuscular performance.

Introduccion

El padel es un deporte de raqueta cuya popularidad a nivel competitivo
ha aumentado de forma considerable en los ultimos afios (Martin-Miguel,
Moreno-Holguera, et al., 2025). Paralelamente, el creciente interés cientifico
ha dado lugar a diversas revisiones centradas en los parametros fisioldgicos
(Cadiz-Gallardo et al., 2025), psicoldgicos (Mellado-Arbelo & Baiget, 2022),
indicadores de rendimiento (Martin-Miguel etal., 2023), categorias de
menores (Viana Ruschel etal.,, 2025) y salud (Dahmen etal.,, 2023). Sin
embargo, en lo que respecta a la nutricién, y mas especificamente a la
suplementacion ergogénica, la evidencia cientifica disponible es limitada
(Sanchez-Alcaraz etal.,, 2023). Por lo tanto, dado que la mejora del
rendimiento deportivo es un proceso multifactorial, resulta necesario adoptar
un enfoque holistico que permita comprender el posible efecto de la
suplementacion en jugadores de padel.

El paddel combina acciones intermitentes de alta intensidad (.73-.8
golpeos por segundo) y corta duracién (13.5-16.2 segundos) (Martin-Miguel
et al., 2024), alternadas con periodos de pausa de 17-20 segundos (Garcia-
Benitez etal., 2016). Durante la competicién, los jugadores alcanzan
frecuencias cardiacas medias de aproximadamente 140-150 pulsaciones por
minuto (Pradas et al., 2015; Ramédn-Llin et al.,, 2017) y concentraciones de
lactato en sangre de 2.40-3.38 mmol/L (Castillo-Rodriguez et al., 2014; Pradas
et al., 2015), lo que sugiere una predominancia del sistema de los fosfagenos
(ATP-PC) como principal via energética (Martin-Miguel, Escudero-Tena, et al.,
2025). Considerando las elevadas demandas fisioldgicas que caracterizan este
deporte, la identificacion de suplementos nutricionales capaces de optimizar
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el rendimiento fisico durante los entrenamientos o la competicion podria
representar una estrategia relevante para los jugadores de padel
profesionales (Ribeiro et al., 2016). Hasta la fecha, Unicamente el estudio de
Miller et al. (2019) ha analizado el efecto de la cafeina en el rendimiento,
observando que, tras un entrenamiento intenso de 45 minutos, su ingesta
mejord la precisién en las voleas y favorecio la recuperaciéon de la fatiga. No
obstante, es necesario continuar avanzando en la investigacion sobre el uso
de suplementos en padel.

La cafeina es uno de los suplementos ergogénicos mas utilizados en el
ambito deportivo (Kaufman et al., 2022) y en padel (Toro-Roman et al., 2023),
debido a su rapida absorcion, entre 5 y 15 minutos tras la ingesta, y a que
alcanza su concentracion plasmatica maxima aproximadamente entre los 45y
60 minutos, dependiendo del modo de ingesta (Heckman etal., 2010;
Kamimori et al., 2002). Una vez metabolizada en el higado, la cafeina ejerce
un efecto estimulante sobre el sistema nervioso central, lo que se traduce en
una mejora de la respuesta psicofisiolégica del deportista (Nehlig, 2018;
Saavedra Veldsquez etal, 2024). Diversos estudios han mostrado
incrementos significativos en la velocidad de sprint, la potencia en ejercicios
como el press de banca y la media sentadilla (Del Coso et al., 2013), asi como
mejoras en la resistencia aerdbica (Grgic et al., 2020). Ademas, en jugadoras
de balonmano se ha observado un aumento en la velocidad de lanzamiento,
el salto, el sprint y en las acciones acelerativas y desacelerativas (Mufioz et al.,
2020). En deportes de raqueta, como el tenis, la suplementacién con cafeina
ha demostrado favorecer la precision (Poire et al., 2019) y la velocidad del
servicio (Hornery et al., 2007), especialmente en condiciones de fatiga. Por
tanto, considerando los efectos positivos observados en diversas disciplinas
deportivas, especialmente en aquellas con demandas intermitentes y acciones
explosivas, es posible que la cafeina también genere beneficios en el
rendimiento de los jugadores de padel.

A pesar de la evidencia existente en otros deportes, la investigacidén sobre
la suplementacién con cafeina en pdadel es aln limitada. Por ello, y dado que
dosis moderadas de aproximadamente 3 mg/kg han mostrado efectos
ergogénicos en distintos contextos (Saavedra Velasquez et al., 2024), existe
una laguna de conocimiento respecto al impacto de su consumo en este
deporte. En consecuencia, el objetivo del presente estudio fue analizar el
efecto de la ingesta de cafeina sobre el rendimiento fisico-técnico en
jugadores profesionales de padel, planteando como hipdtesis que su
suplementacion mejorara significativamente el rendimiento de los deportistas.
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Método
Disefio del estudio

El estudio siguid un disefio experimental doble ciego, aleatorizado,
contrabalanceado y controlado con placebo. Las dos mediciones se realizaron
en las instalaciones del Padel 2.0 Indoor Club (Méstoles, Madrid, Espafia) bajo
las mismas condiciones ambientales (temperatura del aire: 14.7 + .5°C;
humedad relativa: 55.3 + 5.7%). El protocolo experimental se desarrolld
siguiendo una misma secuencia en ambas condiciones: (1) ingesta de cafeina
o placebo, (2) toma de datos previos, (3) intervencién y (4) test posterior a la
intervencién. Los procedimientos se basaron en protocolos previamente
establecidos, con las adaptaciones necesarias para garantizar la seguridad y
precision de las mediciones.

Participantes

Participaron en el estudio seis jugadores profesionales de pdadel de
categoria masculina, tres de nivel internacional (World Padel Tour o FIP) y tres
de nivel nacional. Las caracteristicas antropométricas y de entrenamiento de
la muestra fueron: edad: 22.7 * 6.0 afios, estatura: 176.3 + 8.0 cm, masa
corporal: 66.8 £ 5.1 kg y volumen de entrenamiento semanal: 16.4 £ 6.4 horas.
Para poder participar, los jugadores debian de cumplir seis criterios de
inclusion: (i) ser jugadores masculinos, (ii) poseer condicién de jugador
profesional, (iii) no presentar lesiones en el mes previo al estudio, (iv) realizar
al menos 10 horas de entrenamiento semanal, (v) ser consumidor habitual de
cafeina, (vi) tener una edad comprendida entre 15 y 40 afios. Todos los
participantes firmaron un consentimiento informado por escrito, conforme a
los principios éticos de la Declaracion de Helsinki (World Medical Association,
2013).

Procedimiento

El estudio se llevd a cabo los dias jueves 23 y viernes 31 de marzo de 2023
a las 9:00 horas, coincidiendo con el punto medio de la temporada, lo que
permitio replicar las condiciones habituales de entrenamiento y de ingesta de
cafeina.

Durante la semana previa al inicio, se registrd la masa corporal de todos
los jugadores con el fin de calcular la dosis individualizada de cafeina y placebo,
y se realizd una sesion de familiarizacién con las pruebas experimentales. En
las 24 horas previas a cada sesidn, a cada participante se le entregd una
capsula identificada mediante un cddigo alfanumérico asignado por un
investigador independiente. Se les comunicé que evitaran el consumo de

Padel Scientific Journal, Vol. IV (2026) 13-32, ISSN: 2990-2053 ISSN-e: 2952-2218



18  Fernando Peris - Manuel Conejero - Julio Martin - Rafael Guerrero - Arturo Franco - Pablo Martinez - lvan Martin

cafeina dietética y no realizaran ejercicio extenuante durante las 24 horas
previas. Ademas, se les pidid que registraran la cena del dia anterior y el
desayuno del dia de la prueba con el objetivo de estandarizar la ingesta
alimentaria. Los participantes debian ingerir la cdpsula junto con 500 ml de
agua, 60 minutos antes de las pruebas, y mantener la orina hasta su llegada al
club para evaluar el nivel de hidratacion.

El cronograma de la intervencién se muestra en la Figura 1. Inicialmente,
los jugadores ingirieron una cépsula de 3 mg/kg de cafeina anhidra (100%
pureza, Bulk Powders, Londres, Reino Unido) o un placebo de celulosa
(Guinama, Valencia, Espana), siendo supervisado por el investigador principal
e ingeridas de forma aleatoria. Para controlar posibles efectos de orden, en
cada sesidon experimental tres jugadores recibieron cafeina y tres placebo,
asignados aleatoriamente, y en la sesion siguiente (48 h después) se invirtié el
orden de administracion, de manera que todos los participantes completaron
ambas condiciones en dias alternos. Ambas cdpsulas eran opacas e
indistinguibles visualmente. Cada jugador y sesion experimental contaban con
un codigo alfanumérico para mantener el doble ciego entre jugadores e
investigadores. Solo el investigador principal conocia la asignaciéon de las
condiciones y esta informacion se reveld una vez finalizado el estudio.

Para minimizar la influencia de variables externas, se implementaron
diversas estrategias de control. Aunque no se cuantific6 de forma
instrumental la crononutricion de la cafeina, se estandarizé el horario de las
sesiones (9:00 h) y se instruyd a los jugadores para evitar cualquier consumo
de cafeina durante las 24 h previas, con el fin de reducir posibles efectos
derivados de la tolerancia aguda. El grado de habituacién a la cafeina se
verificd durante la entrevista inicial, en la cual los participantes confirmaron
ser consumidores habituales; sin embargo, no se registré la ingesta diaria en
miligramos ni el método exacto de consumo, lo que se reconoce como una
limitacién. Del mismo modo, no se evalud el cronotipo de los jugadores,
aunque el horario matutino y constante entre sesiones permitié mantener un
patron homogéneo de activacion circadiana. Para controlar la fatiga previa, los
jugadores evitaron ejercicio vigoroso las 24 h anteriores y se realizaron
mediciones basales de hidratacién y temperatura corporal para verificar el
estado fisioldgico previo, si bien no se incluyé una cuantificacion objetiva
adicional del nivel de fatiga. Estas medidas, en conjunto, se emplearon para
garantizar la replicacién de las condiciones iniciales en ambas sesiones
experimentales.
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A continuacion, se completo una ficha de datos descriptivos y se tomaron
las siguientes mediciones basales: (i) composicidon corporal mediante
bioimpedancia (Tanita B-601; Tanita Corp., Tokio, Japdn); (ii) hidratacién
mediante refractometria urinaria (Master-s28M; Atago Company, Tokio,
Japdn); (iii) temperatura timpanica (Thermoscan 7-IRT 6520; Braun, Frankfurt,
Alemania). Estas mediciones se realizaron para verificar la equivalencia
fisioldgica de las condiciones experimentales en ambos dias.

Posterior a ello, los jugadores realizaron un calentamiento estandarizado
de 10 minutos, tras el cual completaron las siguientes pruebas de rendimiento
fisico-técnico:

— Salto vertical: Se evalu6 mediante la plataforma de contacto
Chronojump (Boscosystem, Barcelona, Espafia), validada para la
medicion de la altura de salto (Pueo et al., 2020). Se realizaron dos
tipos de salto: (i) salto con contramovimiento (CMJ) partiendo de una
posicién erguida, el jugador ejecutdé un rapido movimiento
descendente seguido inmediatamente de la fase ascendente hasta el
despegue (Van Hooren & Zolotarjova, 2017); (ii) salto abalakov (ABK)
siguiendo las mismas instrucciones que el CMJ, pero permitiendo el
uso de los brazos para generar impulso adicional (Vargas-Molina et al.,
2022). Cada tipo de salto se realizd tres veces, con 20 segundos de
descanso entre intentos, registrandose la mayor altura alcanzada.

— Velocidad pico en remate paralelo: La velocidad de la pelota se midio
mediante una pistola de radar deportivo (Pocket Radar Ball Coach
PR1000-BC, Santa Rosa, California, Estados Unidos), validada
previamente para su uso en tenis (Hernandez-Belmonte & Sanchez-
Pay, 2021). Para la evaluacion, el jugador ejecutd remates paralelos
desde una distancia de 3—6 metros (m) respecto a la red, delimitada
mediante marcas en el suelo. El evaluador encargado de la medicién
se situé detras del jugador con el radar, mientras que un segundo
evaluador, ubicado en el lado izquierdo del campo contrario, lanzé la
pelota para que el jugador realizara el golpeo por encima de la cabeza
dentro de la zona establecida. Se consideré valido un intento cuando
el bote de la pelota se producia entre la linea de saque y los dos
metros previos a la red. Cada jugador realizd cinco intentos de
familiarizacion y posteriormente tres intentos validos, registrandose
la mayor velocidad alcanzada, siendo el procedimiento utilizado en
investigaciones previas (Wagner et al., 2011).

— Test de tiempo de reaccidn: El tiempo de reaccion se evalué mediante
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el sistema de luces Blazepod (de-Oliveira et al., 2021). Cada jugador
realizé dos intentos de una prueba de un minuto, en la que debia
tocar las luces lo mas rapido posible. Se registraron el tiempo medio
de reaccién medido en milisegundos (ms), el nimero de aciertosy
los errores cometidos, utilizandose el mejor intento para el analisis.

— Fuerza de agarre isométrica: La fuerza de agarre isométrica se midid
con undinamémetro Takei (Takei, Tokio, Japdn) ampliamente
utilizado en la literatura cientifica (Martinez-Torres etal., 2022).
Siguiendo el protocolo descrito por (Lépez-Samanes et al., 2015), el
jugador se situd de pie, con los pies separados a la anchura de los
hombros, el brazo completamente extendido y el agarre neutro. Se
realizaron dos intentos, contabilizandose el valor maximo expresado
en Newtons (N).

— Test 0-5-0 m modificado: La agilidad y capacidad de cambio de
direccion se evaluaron mediante untest 0-5-0 m modificado,
utilizando fotocélulas Witty Microgate (EE. UU.) y el cual fue utilizado
en estudios previos (Alos-Boal et al., 2025). El sistema cronometraba
el tiempo empleado en segundos alinterrumpir la sefal
luminica entre las células (Kotodziej et al., 2018). El jugador partia
a .5-1.0 m detras de la linea de inicio, aceleraba hasta la linea de 5 m,
realizaba un giro de 180°y regresaba al punto inicial a maxima
velocidad (Ryan et al., 2022).

Figura 1.

Cronograma del protocolo de intervencion.
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Andlisis estadistico

Se realizaron andlisis descriptivos de cada variable, incluyendo los valores
de media, maximo, minimo y desviacién estdndar de cada intento de cada
jugador. Posteriormente, se aplicd la prueba t de Student para muestras
relacionadas con el fin de comparar las diferencias entre las condiciones de
cafeina y placebo. Asimismo, se calculd el delta de cambio (A%) para examinar
la magnitud de la variacidon entre ambas mediciones y detectar posibles
tendencias en el rendimiento. También se calculé el tamafio del efecto a
través de la d de Cohen (Hopkins etal., 2009). El nivel de significacion
estadistica se establecid en p < 0,05. Todos los analisis se realizaron utilizando
el software estadistico Jamovi (versién 2.3.21) y Microsoft Excel (versién 2304).

Resultados

La ingesta de cafeina tiene efectos significativos respecto al grupo placebo
en el test de ABK (p =.017; 46.25 + 7.45 vs 43.82 + 7.49 cm; ES: 1.175; Figura
2), remate (p =.030; 144.17 + 8.54 vs 137.17 + 10.50 km/h; ES: 0.990 Figura 3)
y el tiempo de reaccién (p =.024; 380 + 14.11 vs 397 + 20.89 milisegundos; ES:
1.068; Figura 4), obteniendo mejores resultados en todos ellos el grupo
experimental.

No obstante, no se aprecian diferencias significativas entre el grupo
experimental y control en el CMJ (p = .144; 39.04 + 7.49 vs 40.39 + 6.39
centimetros; ES: 0.486), fuerza de agarre isométrica (p = .387; 44.57 £ 6.58 vs
45.02 £ 7.33 kilogramos; ES: 0.124), 0-5-0 m modificada dominante (p = .087;
2.69+.11vs 2.76 .09 segundos; ES: 0.648), 0-5-0 m modificada no dominante
(p=.233;2.70 £+ .12 vs 2.69 + .10 segundos; ES: 0.323).
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Figura 2.

Altura en la prueba de salto ABK en jugadores profesionales de pdadel (media +
DE).
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Nota: (*) Diferencias significativas en la ingesta de cafeina (3 mg/kg) respecto a la de
placebo en p <.05. ABK: Abalakov; cm: centimetros; PLA: Placebo; CAF: Cafeina.

Figura 3.

Velocidad pico en la prueba de remate en jugadores profesionales de pddel
(media * DE).
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Nota: (*) Diferencias significativas en la ingesta de cafeina (3 mg/kg) respecto a la de
placebo en p < .05. km/h: kilometros por hora; PLA: Placebo; CAF: Cafeina.
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Figura 4.

Tiempo de reaccion en la prueba del sistema de luces “Blazepod” en jugadores
profesionales de pddel (media + DE).
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Nota: (*) Diferencias significativas en la ingesta de cafeina (3 mg/kg) respecto a la de
placebo en p < .05. seg: sequndos; PLA: Placebo; CAF: Cafeina.

Discusion

El objetivo de este estudio fue analizar el efecto de la ingesta de cafeina
sobre el rendimiento fisico-técnico en jugadores profesionales de padel. Los
resultados obtenidos indican que una dosis de 3 mg/kg de cafeina produce
mejoras tanto en parametros fisicos como técnicos en jugadores profesionales
de padel masculino. No obstante, es importante interpretar estos resultados
dentro del caracter exploratorio del estudio, dado el tamano muestral
reducido (n = 6). Con una muestra tan limitada, la potencia estadistica es
moderada y la deteccién de efectos pequefios puede verse comprometida.
Por ello, los hallazgos deben entenderse como tendencias preliminares que
requieren confirmacién en investigaciones con muestras mdas amplias.

En relacion con la capacidad de salto vertical, aunque no se observaron
mejoras significativas en la altura alcanzada en el CMJ, si se evidencié un
incremento en el ABK. Estudios previos han indicado mejoras en la altura tanto
del CMJ, en deportistas amateur (Donahue et al., 2022), como de ABK en
jugadores de baloncesto (Puente et al., 2017). La diferencia principal entre
ambos tipos de salto radica en el uso de los brazos en el ABK, lo que permite
generar una mayor inercia y aprovechar mejor el ciclo de estiramiento-
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acortamiento del tren inferior (Vargas-Molina et al., 2022). Este componente
adicional de impulso con el tren superior puede ser especialmente beneficioso
en deportes que combinan acciones de salto con movimientos de brazos,
como el baloncesto (Rodriguez-Rosell etal., 2017). Asimismo, la cafeina
incrementa la excitabilidad neuromuscular, favorece una activacion mas
rapida de las unidades motoras y eleva la percepcidon de potencia durante
acciones de cardcter explosivo (Davis et al., 2003; Grgic et al., 2018; Wilk et al.,
2020). En conjunto, estos efectos tienden a beneficiar con mayor intensidad
aquellas tareas que requieren la participacién coordinada de multiples
segmentos corporales y una elevada integracion intermuscular. Este es el caso
del salto ABK, en el que la impulsién implica una transferencia de energia
desde el tren superior hacia el inferior. Por el contrario, el CMJ constituye un
gesto mas especifico y centrado casi exclusivamente en la musculatura del
tren inferior, dmbito en el cual los efectos ergogénicos de la cafeina suelen ser
mas moderados y heterogéneos. En el caso del padel, esta mejora podria ser
igualmente relevante, dado el uso continuo del tren superior y la implicacién
de gestos overhead (remates, bandejas, viboras). No obstante, seria necesario
realizar mas investigaciones para confirmar y precisar estos hallazgos en este
deporte.

Desde el punto de vista del tiempo de reaccién, la ingesta de cafeina
mejoré significativamente los resultados respecto al grupo de placebo. Estos
hallazgos coinciden con investigaciones previas que han evidenciado una
reduccion del tiempo de reaccién tras el consumo de cafeina (Lorenzo-Calvo
et al., 2021). Este efecto puede explicarse por la accion de la cafeina sobre los
receptores de adenosina, lo que favorece una mayor activacion cortical, una
reduccién de la sensacion de fatiga central y una mayor velocidad de
procesamiento de la informacion (Lorenzo-Calvo et al., 2021). En deportes de
raqueta, y particularmente en el padel, donde el tiempo de reaccion es un
factor determinante especialmente en el padel masculino, con una media
de .80 golpeos por segundo (Martin-Miguel et al., 2024), una mayor rapidez
de respuesta puede suponer una ventaja competitiva. Por tanto, la
suplementacioén con cafeina antes de la competicidén en la muestra analizada,
podria ser un factor clave para optimizar el rendimiento, al permitir una
respuesta mas agil ante las demandas del juego.

A nivel técnico, la ingesta de cafeina provocd mejoras significativas en la
velocidad del remate. En padel, aunque el remate no es el golpe mas frecuente
(Martin-Miguel et al., 2024), si es una accidn determinante debido a su alta
eficacia para conseguir el punto (Conde-Ripoll et al., 2025). En otros deportes
de raqueta, como el tenis, se ha observado que la ingesta de cafeina no
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produce mejoras significativas en la precision del servicio, pero si incrementa
la velocidad de golpeo (Poire et al., 2019), asi como en badminton (Clarke &
Duncan, 2016). Este aumento en la velocidad de ejecucion podria estar
relacionado con una mayor activacién neuromuscular y una reduccion de la
percepcién del esfuerzo durante acciones de alta intensidad, favoreciendo
gestos explosivos como el remate (Enes et al., 2025). Dado que ambos gestos
técnicos comparten una ejecucién biomecanica similar, estos resultados
sugieren que la cafeina también puede favorecer el rendimiento en acciones
explosivas y de alta intensidad como el remate en padel.

En relacion con la fuerza de agarre isométrica y la agilidad, los resultados
obtenidos indican que la ingesta de cafeina no genera un efecto determinante
en jugadores profesionales masculinos. Por un lado, la fuerza isométrica de
agarre en padel no parece tener una influencia directa sobre el rendimiento
competitivo. Estudios previos han mostrado que la fuerza de prensién manual
no disminuye significativamente en el brazo dominante tras la competicion
(Pradas et al., 2021), lo que sugiere que este factor no se ve comprometido por
la fatiga propia del juego. En consecuencia, la ausencia de mejoras tras la ingesta
de cafeina no representa un aspecto critico en el rendimiento. Sin embargo, un
reciente meta-andlisis ha sefialado que la suplementacién con cafeina puede
producir mejoras en la fuerza de prension isométrica (Grgic, 2022). Estos
hallazgos refuerzan la hipdtesis de que la respuesta ergogénica puede depender
en gran medida de factores individuales, como el genotipo, por ejemplo,
ADORA2A y CYP1A2 (Kocatirk etal., 2022), lo que subraya la necesidad de
continuar investigando su papel especifico en el contexto del padel.

Por otro lado, la capacidad de cambio de direccidn y agilidad ain no ha
sido analizada en estudios pre y post competicidon en jugadores de pdadel, por
lo que se desconoce su influencia directa sobre el rendimiento, el ranking o la
probabilidad de victoria. La literatura disponible se ha centrado
principalmente en comparar estas capacidades segun el género y la edad
(Martin-Miguel, Escudero-Tena, et al., 2025). En deportes como el tenis, la
agilidad y el cambio de direccidon se asocian estrechamente con el rendimiento
competitivo, los jugadores con mejor ranking presentan valores superiores en
estas variables (Volk et al., 2023), aunque estas tienden a disminuir con la
aparicion de la fatiga (Bili¢ et al., 2023). Si bien no se ha explorado de forma
especifica la relacion entre la ingesta de cafeina y el cambio de direccidn en
tenis, si se han observado beneficios en otros deportes como el baloncesto
(Kaczka et al., 2022), o el tiempo de reaccidn en badminton (Clarke & Duncan,
2016). En consecuencia, considerando las mejoras indicadas en otros
contextos deportivos, resulta necesario profundizar en la investigacién del
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efecto de la cafeina sobre la fuerza de agarre y la agilidad en jugadores de
padel para determinar su verdadera influencia en estas capacidades.

A pesar de los hallazgos obtenidos, deben considerarse algunas
limitaciones en la interpretacion de los resultados. En primer lugar, el tamafio
muestral fue reducido (n = 6), lo que limita la generalizacién de los resultados,
aunque estos pueden servir como base para futuras investigaciones. En
segundo lugar, no se controlaron de forma exhaustiva variables
potencialmente influyentes como el suefio, la fatiga, el consumo habitual de
cafeina, el cual puede afectar la sensibilidad individual de los participantes, o
los desplazamientos previos derivados de la participacion en torneos.
Finalmente, los jugadores contaban con una limitada familiarizacién con
algunas de las pruebas aplicadas, lo que podria haber afectado el rendimiento
en determinados tests.

Otra limitacién relevante es la ausencia de medidas perceptivas, como la
escala de esfuerzo percibido (RPE) o indicadores de estado de alerta, que
habrian permitido comprender de manera mds completa los efectos de la
cafeina a nivel subjetivo y psicofisioldgico. Ademads, aunque el presente
estudio se llevd a cabo exclusivamente con jugadores masculinos, futuras
investigaciones deberian considerar el control del ciclo menstrual y sus
posibles interacciones con la suplementacién con cafeina, dada la variabilidad
fisiologica asociada a las diferentes fases del ciclo.

Por todo ello, seria necesario realizar investigaciones adicionales que
analicen el efecto de diferentes dosis de cafeina (bajas, moderadas y altas), la
suplementacién prolongada en el tiempo, analizar el genotipo de los jugadores,
e incluir muestras mas amplias y de diferentes niveles competitivos, con el fin
de determinar posibles variaciones en la respuesta ergogénica en funcidn del
nivel de juego, experiencia competitiva y variabilidad interindividual.

Aplicaciones practicas

El presente estudio contribuye a ampliar el conocimiento sobre la
suplementacion ergogénica en padel, ofreciendo una perspectiva especifica
sobre los efectos de la ingesta de cafeina en el rendimiento fisico y técnico de
jugadores profesionales. Los resultados obtenidos tienen implicaciones
directas para la practica aplicada, ya que respaldan el uso de la cafeina como
una estrategia nutricional efectiva previa a la competicion para optimizar el
rendimiento en acciones determinantes del juego.

De este modo, los nutricionistas deportivos y preparadores fisicos pueden
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considerar la inclusion controlada de cafeina en los protocolos de
suplementacion tanto en entrenamiento como en competicién, ajustando la
dosis y el momento de ingesta en funcion de las demandas individuales del
deportista. Esta estrategia permitiria complementar el trabajo tactico y
técnico con un apoyo ergogénico adicional, favoreciendo un enfoque mas
integral para la optimizacion del rendimiento en el padel profesional.

Conclusiones

En conclusidn, la ingesta aguda de cafeina (3 mg/kg) administrada 60
minutos antes de la actividad fisica mejora significativamente el rendimiento
en las pruebas de velocidad del remate, ABK y tiempo de reaccion, mientras
gue no produce efectos relevantes sobre la fuerza de agarre isométrica, el CMJ
ni la prueba de agilidad 0-5-0 m modificada.

No obstante, dado que estos resultados proceden de una muestra
reducida de seis jugadores profesionales, deben interpretarse con cautela y
entendidos dentro de este contexto muestral especifico. Aun asi, los datos
obtenidos sugieren que la cafeina puede actuar como una ayuda ergogénica
eficaz para mejorar determinados componentes del rendimiento fisico en
jugadores de pddel, representando una herramienta potencialmente util para
optimizar la preparacidn y el desempeiio competitivo. Futuros estudios con
muestras mas amplias y diversas permitirdn confirmar y generalizar estos
hallazgos.
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