
Es una creencia popular que la Vitamina C se debe
ingerir especialmente cuando estamos resfriados o
tenemos gripe. Pero lo cierto es que esta vitamina, además
de estos efectos tiene infinidad de propiedades
beneficiosas para nuestro organismo. Una de ellas, guarda
mucha relación con la salud de nuestras articulaciones.

La Vitamina C interviene en la formación del colágeno,
proteína que alimenta, refuerza y mantiene unidos los
tejidos del cuerpo. Por ello, podríamos decir que es la
encargada de mantener la estructura de tendones,
ligamentos, cartílagos, huesos y dientes.

Los tendones están formados en gran parte por colágeno
tipo I, elemento que le aporta la rigidez y resistencia a
la tracción cuando se somete a una fuerza y flexibilidad
cuando se dobla, se comprime o se retuerce. El hecho
de incorporar vitamina C a nuestra dieta ayuda a estimular
la síntesis del colágeno en el tendón y de esta forma, a
que mantenga sus propiedades biomecánicas.

Por otra parte, la Vitamina C ayuda en la absorción del
hierro, mineral necesario para el crecimiento y reparación
de tejidos que junto con el oxigeno formarán el colágeno.

Por si todo esto fuera poco, esta conocida vitamina tiene
un gran poder antioxidante, (bloquea parte del daño
causado por los radicales libres) y esto la convierte en
la aliada principal del deportista sometido a un alto nivel
de desgaste físico.
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NUTRICIÓN EN EL DEPORTE
Sílvia Tremoleda, diplomada en dietética y nutrición humana

Tommy, acabas de volver del Open
Australia, llevándote contigo una
g r a n  a c t u a c i ó n  e n  s i e t e
in te r venc iones .  ¿Como te
encuentras ahora?

El Open Australia es un Gran Slam
y era muy importante estar presente.
Hice cuartos de final contra Federer,
demostrando que continúo estando
en buen nivel, por lo que me siento
muy satisfecho.

¿Cual es tu torneo preferido o en el
que te sientes más a gusto?

Tengo varios favoritos. El Godo,
porque es en Barcelona y pueden
venir mis amigos y familia. También
me gusta Roland Garros, que es el
Gran Slam de tierra batida. Y a mi
particularmente me gusta un torneo
muy pequeño que se celebra en
Suecia, el Open Bastad. Resulta muy
acogedor por el entorno en el que
se celebra. Además, la gente es muy
amable y todo el mundo nos trata
muy bien.

¿Cómo es tu plan de entrenamiento?
Cuéntanos tu día a día...

Es muy complicado explicar las
pautas de un tenista, porque tenemos
entre 25 y 30 torneos al año y claro...,
los viajes y las estancias fuera hacen
que sea difícil marcar una rutina de
entrenamientos como se suele hacer
en otros deportes.
Teóricamente, en noviembre hacemos
una pretemporada de un mes, y es
entonces cuando le damos más caña
al cuerpo para coger un nivel óptimo
de competición.

El plan de entrenamiento varía en
función de cómo estas físicamente y
si tienes alguna molestia controlas
ese punto.

En todos los deportes se sufre de
alguna forma el tema articular, en
el caso del tenis o deportes de
raqueta, las articulaciones que
resultan más afectadas son las del
codo, muñeca, hombro y también
tobillo y rodilla. ¿En tu caso tienes
alguna parte más susceptible en este
sentido?

Los pies sufren mucho, de pisar,
frenar... Yo además apoyo mucho
sobre el dedo gordo y tengo que
llevar plantillas. Los tenistas también
suelen sufrir de las rodillas pero yo
de momento no he tenido molestias.
En cuanto al hombro, es la
articulación que más hacemos servir,
ya que al realizar el servicio
aplicamos mucha fuerza y sufre
mucho.

¿Has calculado cuantos saques haces
en un partido?

Durante un partido puedo llegar a
hacer entre 60 y 120 saques
dependiendo de la duración del
partido y la velocidad del servicio
llega a una media de 195 km/h.

¿Realizas algún tipo de ejercicio para
controlar el desgaste articular por
este sobreesfuerzo?

Refuerzo esta articulación haciendo
ejercicios de propiocepción y
muchas pesas, trabajando los

músculos del trapecio, deltoides y
pectorales, para que cuando le de
mucha caña pueda aguantar y sufra
menos.

También es importante destacar que
los tenistas cambiáis de superficie
habitualmente. A nivel articular esto
os afecta...

Si pasamos de pista dura a tierra te
sobrecargas más porque patinas,
pero el cuerpo está más contento
porque no tiene tanto impacto. En
cambio, cuando pasas de tierra
batida a pista rápida, es más duro
porque la cadera, los glúteos y los
tobillos sufren bastante. No obstante,
estamos bastante acostumbrados a
estos cambios y además en los
entrenamientos intentamos no
forzar mucho. Sabemos dosificar un
poco el cuerpo!!

¿Tomáis algún complemento
nutricional para ayudar a las
a r t i cu l ac iones  en  vues t ro
sobreesfuerzo?

A nivel general, suelo tomar
vitamina C y Antioxidantes... Si
tengo una problemática articular,
dependiendo del tipo que sea
(cartílago, tendón, muscular, etc...),
ya la trato de una forma u otra.

¿Cuál es tu próximo objetivo? 

Yo siempre digo que mi objetivo es
el poder retirarme diciendo que he
hecho el máximo. Explotar a tope
mi trayectoria como tenista para
poder llegar lo más arriba posible.

Tommy Robredo

 Vitamina C: principales funciones
• Interviene en la formación de estructuras tales 

como colágeno, la dentina, los cartílagos, y la 
matriz ósea.

• Favorece la hemostasia (mecanismo de coagulación)
y la cicatrización de las heridas

• Interviene en la respuesta del cuerpo al esfuerzo.

• Fija el hierro en la sangre

• Ayuda a corregir la fatiga, la debilidad y la desgana.

• Tiene un efecto protector sobre las articulaciones,
especialmente tendones y músculos.

• Posee cualidades antioxidantes, evitando el enveje-
cimiento y el daño celular.

• Es un anti-inflamatorio natural y un buen antide-
presivo.

 Alimentos ricos en vitamina C
• Naranja, mandarina, limón
• Kiwi, fresas
• Tomate,  pimiento
• Perejil, coles de Bruselas, espinacas
• Patatas

 Datos a tener en cuenta

• La vitamina C no se acumula en el cuerpo, por lo 
tanto, el aporte de vitamina C debe ser diario.

• Es muy sensible a la luz, temperatura y oxígeno del
aire: un zumo de naranja pierde su contenido en
vitamina a los 15 minutos de haberlo exprimido, 
igual que las verduras cuando se cuecen.

• La carencia de vitamina C produce escorbuto, cuyos
síntomas son, entre otros: tumefacción, hemorragias
en las encías y dolor articular.

• Los síntomas de la falta de vitamina C, son cansancio,
irritabilidad y dolor en las articulaciones.

La Vitamina C
Esencial para la salud de tus tendones

Si quieres tener los tendones en forma, cuídalos con
TENDOACTIVE, complemento alimenticio a base de
Colágeno tipo I, Vitamina C y Mucopolisacáridos. Por su
composición, TENDOACTIVE está recomendado para
deportistas con molestias tendinosas.

TOMMY ROBREDO
6º DEL RANKING ATP DE TENIS
Tommy Robredo comenzó a jugar a tenis a los cinco años y en el año 2000 se
proclamó campeón junior español. Creció jugando en las pistas duras del club
de natación de Olot y a partir de los 14 empezó a jugar en la tierra batida de
las pistas de la Federación de Barcelona.
El importante palmarés de triunfos obtenidos durante sus últimos años de
carrera, le han convertido en el 6º del ranking ATP de tenis. En esta entrevista,
Tommy nos cuenta como cuida de sus articulaciones, para mantener un óptimo
rendimiento deportivo.



para el cuidado del tendón articular

MODO DE EMPLEO:

Tomar 3 cápsulas al día durante 3 meses, tras los cuales realizar un
periodo de descanso de 2 a 3 meses. Repetir esta pauta para su correcta
nutrición y mantenimiento.

¿QUÉ BENEFICIOS APORTA:

El empleo de TENDOACTIVE en las lesiones o molestias tendinosas
puede contribuir al proceso de recuperación de las mismas acortando
el periodo de convalecencia.

De esta forma, aseguras tu entrenamiento al mejorar tu RENDIMIENTO
ARTICULAR con una sustancia natural no incluida en las listas de
dopaje. Este producto no contiene lactosa.

¿CÓMO ACTUA TENDOACTIVE?

COLAGENO TIPO I: Los tendones soportan fuerzas de tracción y
el colágeno les aporta resistencia y flexibilidad para transmitir estas
fuerzas.

VITAMINA C: Ayuda a estimular la síntesis del colágeno.

MUCOPOLISACÁRIDOS: En un tendón dañado, las fibrillas de
colágeno se distorsionan y separan. Los Mucopolisacáridos se encargan
de ordenar y estructurar dichas fibrillas, determinando la forma final
del tejido.

TENDOACTIVETENDOACTIVE

NOVEDADES
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BIOIBERICA renueva el
acuerdo de colaboración
con el COPLEFC*

El COPLEFC es una corporación de
derecho público, constituida mediante
la Orden de la Generalitat de Catalunya,
de 29 de mayo de 1987 y está integrada
en el Consejo General de Colegios
Oficiales de Licenciados en Educación
Física y en Ciencias de la Actividad
Física y del Deporte de España.

Una de las principales funciones de esta
corporación es la de representar los
intereses generales de la profesión y la
de fomentar el más alto nivel profesional
y técnico entre los licenciados.

BIOIBERICA, es una empresa española
que lleva desde 1975 investigando y
desarrollando soluciones en el área de
la salud articular y gracias a esta
especialización podemos decir que
actualmente ocupa el liderazgo mundial
en este campo.

Dentro de BIOIBERICA, la división
Sport Nutrition tiene el objetivo de

mejorar el rendimiento y la salud del
deportista proporcionándole la gama
rendimiento articular: ARTROACTIVE,
para el cuidado del cartílago articular,
TENDOACTIVE, para el cuidado del
tendón articular y HIALSORB SPORT,
para masaje articular.

Además, cada año desde esta división,
se realizan diferentes acciones formativas
dirigidas al profesional del deporte. Una
vez más, BIOIBERICA se siente
orgullosa de contar con el respaldo y
apoyo de las corporaciones de más
prestigio dentro del sector deportivo.

El acuerdo de colaboración entre
COPLEFC y BIOIBERICA  se inició a
principios del año pasado y este año
2007 se ha renovado, con el afán de con-
tinuar uniendo nuestras fuerzas para
velar por los intereses de los profe-
sionales del sector y dar apoyo al deporte.

Tratamiento de la Tendinitis Rotuliana
El cuadriceps es uno de los músculos más voluminosos del cuerpo humano. Presenta cuatro
cabezas: recto anterior, vasto interno o medial, vasto externo o lateral y crural. Se inserta mediante
un tendón común llamado cuadricipital. La inflamación del tendón da lugar a la tendinitis rotuliana.
En la mayoría de las ocasiones es de origen microtraumático y por lo tanto, es un cuadro frecuente
entre los deportistas sometidos a cargas elevadas y frecuentes.

Joaquím Llucià, Licenciado en Educación Física, nº Colegiado: 4041
ENTRENAMIENTO Y PREVENCIÓN

División Sport Nutrition

*Colegio de Licenciados en Educación Física y Ciencias de la Actividad Física y el Deporte de Cataluña

• FASE 2. TRABAJO ISOTÓNICO CON LIMITACIÓN DEL RECORRIDO: en la máquina de 
extensiones, se realizará un movimiento de corto recorrido dentro del arco no doloroso.
Efectuaremos 5 series de 14 repeticiones con descansos de 90 segundos. Dos sesiones
semanales

• FASE 3. TRABAJO ISOTÓNICO SIN RESTRICCIÓN DEL RECORRIDO: en una primera 
fase, el objetivo será aumentar progresivamente el recorrido hasta los 90º manteniendo
el peso manejado. Efectuaremos 5 series de 14 repeticiones con descansos de 90 segundos.
En una segunda fase, una vez alcanzados los 90º de recorrido, aumentaremos el peso 
de forma progresiva realizando 4 series de 14 repeticiones con descansos de 90 segundos.
Añadiremos, aquí, un segundo ejercicio: Prensa atlética,  del que efectuaremos 4 series
de 14 repeticiones con descansos de 90 segundos, limitando el recorrido a 90º.  
Una sesión semanal

FACTORES FAVORECEDORES:

• Calentamiento insuficiente o inadecuado.
• La falta de elasticidad del cuadriceps.
• Errores de ejecución o técnica defectuosa.
• Aplicación de sobrecargas excesivas y/o demasiado frecuentes.

CLÍNICA

Dolor de instauración más o menos brusca y de localización infra-rotuliana, que suele ser de tipo espontáneo y que
aumenta con la palpación y la solicitación mecánica del tendón. Puede haber tumefacción con engrosamiento del tendón.
Hay incapacidad funcional, principalmente en la extensión.

• Aplicación local de hielo (crioterapia) que se mantendrá al menos durante los tres o cuatro primeros días.
Tras esta fase se debe pasar a la aplicación de calor.

• Inmovilización con vendaje elástico (duración aproximada de 10-20 días).
• Masaje muscular (una vez por semana) y transversal profundo del tendón (2-3 veces por semana).
• Toma de complemento alimenticio para el cuidado del tendón articular. (TENDOACTIVE)

• Prescribir programa de ejercicios de intensidad creciente y gradual, evitando el dolor.
• Estiramientos del cuadriceps.
• Continuar con el masaje articular (HIALSORB SPORT).
• Continuar con la toma del complemento TENDOACTIVE.

TRATAMIENTO
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• CALENTAMIENTO: Bicicleta estática durante 20 minutos y estiramientos de cuadriceps.

PROGRAMA DE EJERCICIOS

• FASE 1. TRABAJO ISOMÉTRICO: en la máquina de extensiones y con la rodilla en ex-
tensión total, mantendremos la posición unos 20 segundos con 60 segundos de pausa
y efectuaremos unas 5 series. Realizaremos tres sesiones semanales.

Es un complemento alimenticio a base de Co-

lágeno tipo I, Vitamina C y Mucopolisacáridos.

Por su especial composición, TENDOACTIVE

está recomendado para deportistas con molestias

tendinosas. Se presenta en forma de cápsulas

de gelatina blanda.

Con TENDOACTIVE nutrimos el tendón, al aportarle las sustancias
que contribuyen a mantener sus propiedades biomecánicas.

activa, nutre y cuida las articulaciones del deportista
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