2.2 Entrenamiento con baja
disponibilidad de
carbohidratos y periodizacion
nutricional

2.2.1 Entrenamiento dos veces al dia

En la seccion 4.1.3 discutimos el concepto de «entrenamiento con baja
disponibilidad de carbohidratos»: un entrenamiento con baja
disponibilidad de carbohidratos. Hay muchas formas de lograrlo, peroen la
bibliografia, el método mas estudiado es el entrenamiento dos veces al dia.
El método se utilizé por primera vez en un estudio de Hansen y cols. (2005),
gue utilizaron un modelo de patada con una pierna (extensiones de rodilla)
para comparar el entrenamiento diario: una vez al dia frente a dos veces al
dia (consultar la Figura 2). En los dias en que los sujetos entrenaron dos
veces, la segunda ronda de ejercicio se realizd con bajo nivel de glucégeno
muscular. Por lo tanto, los sujetos entrenaron la mitad del tiempo con
glucégeno muscular bajo y la otra mitad con glucégeno normal. En el
ensayo de control, en el que los sujetos entrenaron una vez al dia, los
reservorios glucogénicos siempre se reponian. El entrenamiento con bajo
glucégeno produjo la mitad del tiempo mejoras notables en los marcadores
de capacidad oxidativa (por ejemplo, los investigadores observaron un
aumento en la actividad de la enzima 3-hidroxiacil-CoA deshidrogenasa y
citrato sintasa [CS]) en el musculo, asi como un aumento del glucdogeno
muscular en comparacion con el entrenamiento en un estado cargado de
glucégeno todo el tiempo (Hansen et al, 2005). Los entrenadores
comenzaron a implementar esto de inmediato, pero algunos cientificos no
estaban convencidos porque el modo de ejercicio estaba lejos de ser una
situacién de la vida real.

También hubo otras preguntas: el estudio se realizd6 en personas no
entrenadas, pero jesto también se aplicaria a personas ya entrenadas? A
raiz de esto, se realizd una serie de otros estudios. Realizamos un estudio
en el Reino Unido y al mismo tiempo se inicid un estudio con un disefio
idéntico en Australia. Tanto Hulston y cols. (2010) como Yeo vy cols. (2010)
investigaron los efectos en entornos mucho mas realistas. El modelo de
patadas fue reemplazado con ejercicios de ciclismo. En ambos estudios, los
ciclistas entrenaron dos veces al dia, cada dos dias o una vez al dia. Al
entrenar dos veces al dia, solo consumian una cantidad minima de
carbohidratos entre las dos sesiones. Después de 3 semanas, se estudiaron




los efectos y fue reconfortante ver que ambos estudios produjeron
resultados muy similares.

La primera observacién en ambos estudios fue que los
ciclistas que entrenaban dos veces al dia (grupo de
entrenamiento con baja disponibilidad de carbohidratos) no
podian mantener la misma intensidad que los ciclistas que
entrenaban una vez al dia (grupo de entrenamiento con alta
disponibilidad de carbohidratos). A pesar de que los primeros
realizaron menos trabajo, algunas de las adaptaciones fueron
mavyores. Por ejemplo, Hulston y cols. (2010) informaron que
la «hidroxilacil CoA deshidrogenasa (HAD) y el contenido de
proteina de CD36 aumentaron mas con el entrenamiento con
baja disponibilidad de carbohidratos» y las tasas de oxidacion
de grasas también fueron mayores (Hulston et al,, 2010; Yeo
et al., 2010). Otro estudio independiente de Morton y cols.
(2009) también observd adaptaciones beneficiosas similares
(aumento de la actividad de la succinato deshidrogenasa)
cuando se entrena con bajo glucégeno muscular.
(Jeukendrup 2017a, https://bit.ly/2W08dX0)

Por lo tanto, parece que un poco de entrenamiento en un estado de
glucdgeno bajo (en este caso, el 50 % del entrenamiento) puede generar
mayores adaptaciones a nivel muscular que el entrenamiento con
glucégeno alto todo el tiempo. Las adaptaciones observadas se
relacionaron principalmente con el aumento de la capacidad mitocondrial
y la capacidad de oxidar los acidos grasos.

Sin embargo, los estudios también midieron el desempefio y no se
observaron mejoras en este dmbito. Sin embargo, es probable que esto se
deba a la duracion relativamente corta del estudio y al hecho de que los
sujetos ya estaban entrenados al inicio del estudio. Las mejoras en el
desempefio que se podian esperar fueron pequefas y las mejoras pueden
tomar mucho mas tiempo que en poblaciones sin entrenamiento.

En el futbol, no es raro entrenar dos veces al dia, aunque a menudo una de
las dos sesiones de entrenamiento es un entrenamiento de fuerza vy, a
menudo, el entrenamiento dos veces al dia se limita a la temporada baja. En
los estudios discutidos anteriormente, las sesiones de entrenamiento con
baja disponibilidad de carbohidratos se realizaron en la tarde y el modo de
ejercicio fue el entrenamiento con ejercicio intermitente. En la sesion de la
mafiana se realizd un entrenamiento aerdbico de menor intensidad. Al
combinar diferentes entrenamientos (entrenamiento concurrente), uno
tiene que ser consciente de que los resultados de estos entrenamientos
podrian verse comprometidos al combinarlos. Un estudio reciente mostrd
que varias medidas de potencia anaerdbica se vieron comprometidas al
realizar entrenamiento resistido y entrenamiento de resistencia el mismo
dia (Shamim et al., 2018). Estd mas alld del alcance de esta seccion (y este




curso) discutir los efectos del entrenamiento concurrente. Pero hay una
serie de buenas revisiones: Coffey and Hawley (2017); Fyfe, Bishop, and
Stepto (2014); Perez-Schindler et al. (2015).

En conclusion, parece que el entrenamiento dos veces al dia puede generar
adaptaciones que favorecen el metabolismo de las grasas, pero es
demasiado pronto para concluir que este método de entrenamiento
también generara beneficios para el desempefio a largo plazo. Puede haber
aplicaciones en el futbol, pero, probablemente, como parte de las sesiones
de entrenamiento duales que ya han sido planeadas.

2.2.2 Entrenamiento en ayunas

Quizas la forma mas comun de «entrenar con baja disponibilidad de
carbohidratos» es entrenar en un estado de ayuno nocturno o entrenar sin
haber desayunado. Por lo general, la ultima comida se consume entre las 8
y las 10 p. m. de la noche anterior, y el ejercicio se realiza por la mafiana
antes de consumir el desayuno. Para algunos jugadores de fltbol, esta
puede ser la forma preferida de entrenar de todos modos. Sin embargo, a
menudo se cree que «el desayuno es la comida mas importante del dia».
Esta creencia tiene muy poco respaldo cientifico. Por supuesto, asegurarse
de que los reservorios glucogénicos en el higado estén llenos puede
mejorar la capacidad de resistencia y puede ayudar al desempefio durante
sesiones de entrenamiento mas duras y largas. Sin embargo, a menudo el
entrenamiento no es tan largo o tan dificil y el entrenamiento en estado de
ayuno seria aceptable e incluso podria tener algunas ventajas desde un
punto de vista metabdlico.

El entrenamiento en un estado de ayuno es diferente del
método anterior de entrenamiento dos veces al dia, en el que
el glucégeno muscular se redujo con el ejercicio previo. Al
entrenar en ayunas, el glucéogeno muscular no debe verse
afectado por el ayuno nocturno, pero el glucégeno hepatico
estara muy bajo (Nilsson y Hultman, 1973). Estudios
realizados por Peter Hespel y sus colaboradores (De Bock et
al., 2005; Van Proeyen, Szlufcik, Nielens, Ramaekers y Hespel,
2011) han demostrado que el entrenamiento en un estado de
ayunas puede inducir adaptaciones mas profundas que el
entrenamiento después de un desayuno que contiene
carbohidratos y de consumir carbohidratos durante el
gjercicio. Por ejemplo, en un estudio se demostré que las
enzimas oxidativas como CS y HAD estaban sobrerreguladas
en mayor grado (47 % vy 34 % respectivamente) cuando se
comparaba el ayuno con la ingesta de alimentos después de
6 semanas de entrenamiento (4 veces por semana, de 1 a
1,5 horas a 75 % de la captacién maxima de oxigeno [VO:
maximo]) (Van Proeyen, Szlufcik, et al., 2011). Los autores




concluyeron que el entrenamiento en el estado de ayuno era
mas efectivo para aumentar la capacidad oxidativa muscular
gue el entrenamiento cuando se habian ingerido alimentos.
También observaron que la utilizacion de la grasa
intramuscular se incrementaba con el entrenamiento en
ayunasy las mejoras en la regulacion de las concentraciones
de glucosa en sangre.

Es probable gque los mecanismos sean diferentes del
entrenamiento con bajo glucégeno muscular. Van Proeyen,
De Bock, and Hespel (2011) no encontraron diferencias en la
AMPK en los sujetos que entrenaban en ayuno frente a sujetos
qgue habianingerido alimentos, pero si observaron diferencias
en la fosforilacién del factor de elongacion eucariota 2 (eEF2)
posterior al ejercicio (elevada después de la alimentacion con
carbohidratos pero no después del ayuno). De Bock et al.
(2005) mostraron que el ejercicio en estado de ayuno facilitd
el uso de TGIM durante el ejercicio y mejord la resintesis de
glucégeno. También se demostré que la ingesta de
carbohidratos mitigaba la expresion del gen de la proteina
desacoplante 3 (UCP3), mientras que el entrenamiento en el
estado de ayuno generaba un aumento notable en la
expresion del gen de UCP3 (De Bock et al., 2005).

No todos los estudios mostraron los mismos efectos positivos
del entrenamiento en un estado de ayuno. Otro estudio
realizado por el mismo grupo de investigacién no genero
ninguna mejora notable (De Bock et al., 2008). En este estudio,
se observaron pequefios cambios en las proteinas
involucradas en la regulacion del metabolismo de las grasas,
pero esto no generd cambios medibles en la oxidacién de las
grasas. En general, los resultados de estos estudios son
prometedoresy parece que existen beneficios potenciales del
entrenamiento en estado de ayuno (Jeukendrup, 2017a). Sin
embargo, aun hay una serie de preguntas practicas que
deben responderse, por ejemplo, /cudntos dias de
entrenamiento por semana son necesarios? ;Cual es el tipo de
entrenamiento (intensidad y duracién) que es mas adecuado
para un entrenamiento en ayunas? ;Cudntas semanas se
debe realizar este entrenamiento para ver efectos
significativos? Ademads, los estudios hasta ahora se han
centrado en las adaptaciones metabodlicas y pocos han
abordado los efectos potenciales en el desempefio del
gjercicio. (El entrenamiento en estado de ayuno generard
mejoras en el desempefio a lo largo del tiempo? (Jeukendrup
2017a, https://bit.ly/2W08dX0)




Una leccién que podemos aprender de estos hallazgos es que la frase «el
desayuno es la comida mas importante del dia» tiene escasos fundamentos
cientificos. Por lo tanto, los jugadores que prefieren entrenar con poco o
ningun desayuno probablemente deberian poder hacerlo en los dias en que
sea apropiado. En los dias en que la calidad del entrenamiento debe ser alta
o en los dias en que hay un fuerte foco en la recuperacion, es posible que
esto no sea apropiado y se debe alentar a estos jugadores a tomar un
desayuno rico en carbohidratos. Una vez mas, no hay una solucién unica
para todos.

2.2.3 Planificacion del ano

Hasta ahora, hemos discutido una serie de metas que un jugador de futbol
puede tener a lo largo de las temporadas y también hemos discutido como
podemos apoyar estas metas con la nutricién. Por ejemplo, los siguientes
temas que cubrimos son importantes para la periodizacién nutricional a lo
largo del afio: estrategias para perder peso o estrategias para ganar peso
(masa muscular), uso de suplementos y recuperaciéon rapida versus
adaptacion al entrenamiento.

Paso 1: Obtener el resumen de todos los dias de partido durante una
temporada completa, incluidos los amistosos.

Paso 2: Sentarse con el entrenador/staff de entrenamiento e idealmente
también con el cuerpo médico vy el jugador para discutir cudles son las
principales metas de entrenamiento para cada individuo.

Paso 3: Desarrollar un plan genérico para todos los jugadores que se pueda
ajustar al jugador individual.

Paso 4: Sentarse con cada jugador y discutir el plan de nutricion, el plan de
entrenamiento vy el plan de suplementacion. Realizar ajustes donde sea
necesario.

En estas discusiones, asegurarse de que al menos los siguientes temas
estén cubiertos:

- ¢(En qué fase o fases del afo es critica la recuperacion?

- ¢(Enquéfase ofasesdelafio hay un énfasis en el acondicionamiento?

- ¢(Esimportante la pérdida de peso? Si es asi, ;en qué parte del afio?

- ¢(Esimportante aumentar la masa muscular? Si es asi, ;en qué parte
del afio?

- Determinar cudndo la funcién inmune podria necesitar atencién
adicional.

- Determinar cudndo comenzar una suplementacién con vitamina D.

- Determinar si y cudndo se debe comenzar la suplementacién con
creatina.

- De la misma manera para otros suplementos que se consideran
importantes.




Una vez que tengan las respuestas a estas preguntas, pueden comenzar a
implementarlas en el calendario anual. Deben terminar con un plan anual
gue se vea asi:

Figura 4: Ejemplo de planificacién nutricional de un afio para un jugador
de futbol
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Fuente: Fuente: elaboracion propia.

Esto es solo un ejemplo vy este plan serd diferente para la mayoria de los
jugadores porgue las metas vy las preferencias son diferentes.

En este ejemplo particular, la pérdida de peso no fue un problemay hay un
foco en el aumento de peso solo por un periodo muy corto. La creatina se
somete a ciclos con algunos periodos «activos» antes de partes importantes
de la competicion vy algunos periodos «inactivos» cuando las
concentraciones de creatina todavia son altas con respecto a la ronda
previa de suplementacion. Cada jugador tendrd su propio calendario y es
importante tener un buen sistema de comunicaciéon y un buen sistema para
compartir informacién, de modo que el jugador, pero también el personal,




sepa cuando hacer qué cosa. Hay muchas maneras de comunicar esto de
manera efectiva a los jugadores. Sistemas de mensajes de texto manuales
y automatizados, muchos clubes tienen sus propios canales de
comunicacion oincluso aplicaciones. También hay paquetes de software de
analisis de nutricion que incluyen una funcion de comunicacion.
Probablemente sea mejor probar algunas de estas opciones y ver qué
funciona mejor. Es importante ver este sistema de comunicacion a través de
los ojos del jugador: cémo se puede utilizar de forma clara y facil para el
jugador.

En este plan anual, l[as sesiones educativas pueden integrarse, asi como las
charlas. Por ejemplo, es una buena idea recordar a todos el rol de la
vitamina D antes de comenzar la suplementacién. Las clases de cocina, las
clases de compras o las sesiones educativas con esposas, novias vy
familiares deben formar parte de la planificacion anual. Varias pruebas
también deben ser parte de este cronograma. Pruebas de sangre, pruebas
de sudor, pruebas de aptitud fisica, si tienen relevancia para la nutricién.
Todo lo que tenga un impacto en las estrategias de nutricién debe formar
parte de este plan integral anual. Por supuesto, un plan es solo un planvy es
imposible predecir lo que sucedera durante una temporada larga: un
jugador puede lesionarse y las metas pueden cambiar. El plan debe
adaptarse en consecuencia, pero es importante contar siempre con este
plany no actuar por reaccion.

En un plande un afio, algunos aspectos son genéricos (son los mismos para
todos los jugadores) y algunas partes son altamente individuales. Por
ejemplo, algunas sesiones educativas pueden ser para todos; la
suplementacién de vitamina D puede comenzar el mismo dia y terminar el
mismo dia para todos. Pero auin puede haber diferencias individuales: los
suplementos de vitamina D pueden administrarse en diferentes dosis segin
el color de la piel (la piel mas oscura requiere una dosis mas alta para
obtener los mismos efectos) y algunos aspectos son completamente
individuales. Por ejemplo, algunos jugadores pueden querer usar creatina y
otros no. Vale la pena planificar el afio con cuidado vy discutir estos planes
con el jugador vy el staff para tener el compromiso de todos. Lo mas
importante es que tener este plan crea claridad y ayuda a transmitir la
vision.

2.2.4 Planificacion de la semana

Elentrenamientoy la competiciéon pueden variar considerablemente de una
semana a otra. Las metas de entrenamiento pueden variar, puede haber
mas o0 menos viajes, puede haber 1y hasta 3 partidos dentro de un periodo
de 7 dias. Por lo tanto, la planificacién de la nutricion también serd diferente.
Cada semana se puede planificar por adelantado, y periodizarse de acuerdo
con las metas de esa semana vy, cuando sea necesario, una personalizarse
para el individuo.




Aungue la mayor parte del trabajo sobre la nutricion periodizada
probablemente se haya realizado en deportistas de resistencia y en
particular en ciclistas (Figura 5), el futbol también ha recibido mucha
atencion (Figura 4).

Figura 5: Resumen teérico del modelo «combustible para el trabajo
requerido»

Calendario de ingesta de CHO

Sesion de Comida antes del Durante el Comida después del

entrenamiento entrenamiento entrenamiento entrenamiento Cena
Dia 1:
Sesién de 4 a 6 horas de alta
intensidad que consta de ALTO ALTO ALTO

intervalos multiples > umbral
de lactato

Dia 2:
Sesion de 3 a 5 horas de estado
estable de baja intensidad a una ALTO ALTO
intensidad < umbral de lactato
Dia 3:
Sesion de 3 horas de alta
intensidad que consta de ALTO ALTO MEDIANO
intervalos multiples > umbral
de lactato.
Dia 4:
Sesidn de recuperacién de
<1 hora a una intensidad ALTO ALTO
<umbral de lactato

Fuente: Impey vy cols. 2018, https://bit.ly/2HdC6A8.

Figura 5 Un ejemplo de una semana para un deportista de
resistencia de élite (por ejemplo, un ciclista de fondo) que
entrena una vez al dia en 4 dias consecutivos, donde cada
sesion comienza a las 10:00 a. m. cada dia. En este ejemplo,
el deportista tiene cuatro puntos de alimentacién principales,
y el contenido de CHO de cada punto de tiempo estd
codificado por colores seglin una calificacion de rojo, ambar
o verde (RAV), que representa unaingesta de CHO baja, media
y alta. Tengan en cuenta que no hemos prescrito cantidades
especificas de CHO vy elegimos deliberadamente una
calificacién de RAV para resaltar la necesidad de flexibilidad
en relacion con la historia del deportista, el estado del
entrenamiento y las metas de entrenamiento especificas, etc.
Mas bien, el modelo se presenta simplemente para ilustrar
como los paradigmas del entrenamiento con baja
disponibilidad de carbohidratos pueden amalgamarse para
ajustar la disponibilidad de CHO dia a dia y comida por
comida segun las exigencias de la sesion de entrenamiento
especifica en el bloque de entrenamiento de 4 dias. En este
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gejemplo, se recomienda una ingesta alta de CHO antes,
durante y después de la sesion de entrenamiento en el dia 1
(por ejemplo, «entrenar con alta disponibilidad de
carbohidratos»), pero se reduce en la cena para facilitar el
suefio con baja disponibilidad de carbohidratos y entrenar
con baja disponibilidad de carbohidratos para una sesién de
menor intensidad en el dia 2 (es decir, es probable que se
comience con un glucégeno muscular reducido y que se
retenga o reduzca el contenido de CHO de la comida previa al
entrenamiento). Después de completar la segunda sesién de
entrenamiento, se prescribe una alta disponibilidad de CHO
para el resto del dia 2, con el fin de promover el
almacenamiento de glucégeno en preparaciéon para una
mayor carga de trabajo absoluta e intensidad en el dia 3. Dado
que el dia 4 es un dia de recuperacién designado de duracion
e intensidad mucho mas bajas, la ingesta de CHO se reduce
en la noche del dia 3 y el desayuno del dia 4, pero luego se
incrementa durante el resto del dia 4 para prepararse para
otro bloque de entrenamiento de 4 dias. El modelo debe
ajustarse de acuerdo con el numero de puntos de
alimentacién y sesiones de entrenamiento que se realizaran
cada dia. Es probable que la cuidadosa periodizacion diaria y
comida por comida (a diferencia de los periodos crénicos de
restriccion de CHO o ingesta de CHO) mantenga la flexibilidad
metabodlica y aun asi permita la realizacion de cargas de
trabajo de alta intensidad y de duracién prolongada en dias
de entrenamiento pesado, por ejemplo, sesiones de tipo
intervalo realizadas por encima del umbral de lactato.
Intuitivamente, es mejor dejar el «entrenamiento con baja
disponibilidad de carbohidratos» para las sesiones de
entrenamiento que no son dependientes de CHO y en las que
la intensidad y la duracion probablemente no se vean
comprometidas por la disponibilidad reducida de CHO (por
ejemplo, sesiones de entrenamiento de tipo estable
realizadas a intensidades por debajo del umbral de lactato).
Ademads, el modelo también puede proporcionar un marco
para ayudar a la pérdida de masa corporal, dado que las
sesiones de entrenamiento con baja disponibilidad de
carbohidratos en dias de entrenamiento de menor intensidad
pueden permitir la creacidon de déficits de energia sin anular
la intensidad del entrenamiento. Impey vy cols. 2018,
https://bit.ly/2HdC6AS.

Los carbohidratos y la energia son las dos variables mas importantes que
habra que periodizar. La proteina es el macronutriente mas constante y la
grasa compensard las necesidades energéticas restantes una vez
satisfechas las necesidades de carbohidratos y proteinas.
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El foco principal en los dias previos a un partido puede estar en optimizar
los reservorios glucogénicos y, como ya lo analizamos antes, estas son
algunas de las recomendaciones claves para la ingesta de carbohidratos:

La ingesta diaria de carbohidratos debe ser de 5 a 8 g/kg/dia segln
la actividad diaria.

Esto se logra al reducir la ingesta de grasas y mantener una ingesta
de proteinas relativamente alta.

Los tipos de carbohidratos no importan demasiado.

La eleccion del momento oportuno de la ingesta es importante si el
tiempo de recuperacién es corto, y las recuperaciones de
glucégeno deberian comenzar con la ingesta de carbohidratos
durante la primera hora posterior al ejercicio. Si el tiempo de
recuperacion es largo, la eleccion del momento oportuno no tiene
tanta importancia.

En los dias de partido, la ingesta de fibra deberia ser un poco
menor, especialmente en aquellos jugadores que a menudo
experimentan molestias gastrointestinales. En otros dias,
especialmente en los dias de descanso, la ingesta de fibra puede
aumentar.

En cuanto a la ingesta de proteinas, las metas son mds constantes. Cada
comida debe contener de 20 a 25 g de proteina de alta calidad y las comidas
deben tomarse con una diferencia de 3 a 4 horas entre ellas para optimizar
la sintesis de proteinas.

Existen algunas categorias diferentes de comidas que se pueden usar para
periodizar la nutricidon durante una semana:

1.

Comidas que son bajas en energia, relativamente bajas en
carbohidratos, pero altas en fibra. Hay un foco en la alimentacién
saludable y estas comidas no son muy diferentes de las directrices
para una alimentacion saludable normal.

Las comidas que son mas altas en energia (carbohidratos) pero
tienen un foco en las proteinas. Estas son comidas que podrian
usarse para el entrenamiento de fuerza o cualquier entrenamiento
que no agote el glucégeno.

Comidas que son altas en energia v, en particular, en carbohidratos.
Estas son generalmente comidas mas grandes vy, si bien adn hay
una buena cantidad de proteinas en estas comidas (>25 g), el foco
estd en los carbohidratos. Estas comidas se utilizan en preparacion
para un partido y en la recuperacién de partidos o el entrenamiento
duro.

El procedimiento para planificar la semana podria ser el siguiente:




1. Tener unadiscusion en un dia determinado con el entrenador para
comprender las metas y los objetivos del entrenamiento para el dia
del partido y el descanso de la semana siguiente. Tener una
comprension de las demandas de cada sesidn, especialmente con
respecto a las necesidades de carbohidratos: ;son bajas, medias o
altas en cada uno de los dias?

2. Desarrollar un plan de nutricién tedrico que respalde todas las
metas de nutricion y que mantendra a los jugadores con un balance
energético y de carbohidratos, y, al mismo tiempo, proporcionara
suficiente proteina en todas las comidas. Esto también requerira
gue definan qué es bajo, medio y alto con respecto al punto
anterior.

3. Sihay un chef, planifiguen las comidas con el chef para asegurarse
de que se cumplan todas las metas del plan tedrico.

4. Piensen en soluciones para las comidas que no se pueden controlar
dentro del entorno de un club. Pueden trabajar con las familias, las
esposas y las novias de los jugadores y ayudarlas a preparar las
comidas adecuadas.

5. Asegurense de que haya un plan claro, especialmente para las
comidas cercanas al partido.

La Figura 6 es un ejemplo de una semana periodizada para un equipo que
juega dos partidos por semana. Uno el miércoles por la noche y el otro el
domingo (indicado en negro). El entrenamiento estd indicado en gris. El
lunes es un dia facil, y el almuerzo y la cena proporcionan una buena
cantidad de carbohidratos, pero el desayuno y los bocadillos en ese dia son
relativamente bajos en carbohidratos, de modo que la ingesta total de
energia no sea demasiado alta. El martes, después del entrenamiento, la
ingesta de carbohidratos se incrementa como preparacion para el partido
del miércoles. Las comidas del miércoles son altas en carbohidratos (aparte
del desayuno). El jueves es un dia de recuperacién y se enfoca en equilibrar
una ingesta alta de carbohidratos con una ingesta de energia modesta (no
hay entrenamiento este dia). El viernes, se reanuda el entrenamiento, pero
la ingesta de energia sigue siendo modesta y la ingesta de carbohidratos
también es modesta (en el rango de 5 a 6 g/kg por dia). El sdbado, se sigue
la misma rutina previa al partido, con una ingesta de carbohidratos
relativamente alta varias horas antes del partido. El dia del partido sin duda
debe tener una rutina similar.




Figura 6: Periodizacion nutricional durante una semana en el fatbol

Comidas Lunes Miércoles Jueves Viernes SELEL[e] Domingo

Desayuno

Almuerzo

Entrenamiento

Bocadillo

Bocadillo/sueiio

Fuente: elaboracion propia.

Ejemplo con dos partidos por semana. Verde significa comida de baja
energia, con un foco en la salud. Amarillo significa una ingesta modesta de
carbohidratos y un foco en las proteinas. Rojo significa un foco en los
carbohidratos con una buena cantidad de proteinas.

Si solo se juega un partido por semana, la planificacién se vuelve un poco
mas facil y es mas facil prepararse para un partido porque la recuperacién
y la preparacidn estaran un poco mas separadas. Es importante estar atento
a los requerimientos de energia generales. Un error que se comete a
menudo es que se siguen las recomendaciones para una recuperacion
aguda, pero se pierde el panorama general. Se sobrealimenta a los
jugadores con carbohidratos.
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