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Presentacion

En este Ultimo modulo del curso, trataremos uno de los temas mas desafiantes para un club
de fUtbol profesional: Ia prevencion de lesiones vy las estrategias de recuperacion del atleta.

Dada Ia elevada exigencia fisica y mental del futbol actual, sumada a Ia exigencia del calendario
con competencias simultaneas en diferentes regiones de Sudameérica, encontrar las mejores
practicas para mantener al futbolista en un nivel Optimo de preparacion le permitira estar
disponible para el equipo a lo largo de la temporada.

Vea a continuacion como el trabajo entre las adreas de futbol es fundamental para Ia
prevencion de lesiones y para el control de cargas, el analisis sistemico de indicadores y alertas
y enfoques individuales.

Ademas, trataremos las estrategias de recuperacion mas difundidas en la ciencia y mas
utilizadas en las rutinas de los grandes clubes de fUtbol profesional, presentando al final un
Ccaso practico de planificacion de estrategias a lo largo de una semana competitiva.

Es importante destacar que el enfoque de este modulo no es abordar los métodos de
prevencion de la fisioterapia, medicina y otras areas relacionadas. Y si, coOmo actla lIa
preparacion fisica frente al cuidado del atleta.

Prevencion de lesiones

Prevenir lesiones es un término que debe ser usado con cuidado en el ambiente del fUtbol.
¢Puede ser que, alin con el mejor equipamiento, procesos bien establecidos e interaccion
entre los departamentos del club, logremos prevenir lesiones? ¢Es decir, cero lesiones?

Primero, dentro del drea de la preparacion fisica, los dos grandes objetivos son: mejorar el
rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones. Eso mismo... jminimizar! El atleta de alto
rendimiento se encuentra en el limite de su forma deportiva en varios momentos de su carrera
y, dada la gran demanda del fUtbol profesional, Ia linea entre un estado saludable y un estado
sobrecargado/lesionado resulta muy tenue.

Pero estd claro que ello no significa que nos conformaremos siempre con la ocurrencia de
lesiones, con la justificacion de que es obra del azar, algo inevitable. La atencidon debe
centrarse en cudnto podemos avanzar en las practicas de clasificacion, evaluacion vy
monitoreo de los atletas, valorando Ia comunicacion asertiva entre areas y aumentando Ia
disponibilidad del atleta para competir en alto nivel.
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En un estudio realizado con 23 equipos de la UEFA durante siete temporadas consecutivas,
fueron encontrados los siguientes datos (Ekstrand; Hagglund; Walden, 2011):

4.483 lesiones ocurrieron durante 566.000 horas de exposicion; representando una
incidencia de lesiones de 8.0 lesiones/1000 h;

La incidencia de lesiones durante los partidos fue mayor que en el entrenamiento
(27,5 Vs. 47);

Un jugador sufrié una media de 2 lesiones por temporada, vy asl, un equipo de 25
jugadores normalmente puede esperar alrededor de 50 lesiones por temporads;

El subtipo de lesion muscular mds comun fue en el muslo, que representa el 17% de
todas las lesiones;

Las recaidas constituyeron el 12% de todas las lesiones y causaron ausencias mas
largas que las no recaidas (24 Vs. 18 dias);

La incidencia de lesiones en partidos mostrd una tendencia creciente a lo largo del
tiempo, tanto en el primero como en el segundo tiempo;

Lesiones traumaticas y distensiones de los isquiotibiales fueron mas habituales
durante Ia temporada competitiva;

Lesiones por uso excesivo fueron mas comunes durante la pretemporada;

La incidencia de lesiones en entrenamientos v partidos permanecio estable durante el
periodo, sin diferencias significativas entre las temporadas.

Al final, 1as lesiones reflejan una sobrecarga excesiva en el cuerpo del atleta, sin el debido
tiempo para restaurar su funcionamiento. En este punto, cabe destacar que existen 3 etapas
de la fatiga posterior al entrenamiento. La extralimitacion funcional, la extralimitacion no
funcionaly el sindrome de sobreentrenamiento u overtraining (Meeusen et al, 2013).
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Figura 1: Estadios de fatiga post entrenamiento
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Fuente: elaboracion propia.

La extralimitacion funcional (short term overreaching) es el estado buscado por Ia
preparacion fisica, que el atleta alcanza tras los estimulos del entrenamiento/partidos. Se
espera que los sistemas energético, cardiorrespiratorio, neuromuscular, endocrino y otros
mejoren con cada ciclo de estrés-recuperacion-adaptacion, con el objetivo de alcanzar un
nuevo nivel de rendimiento (Rodrigues; Nakamura; Rabelo, 2019).

Por su parte, la extralimitacion no funcional (long term overreaching) es la condicion (fase)
previa al sobreentrenamiento, en la que el atleta tiene una baja recuperacion después de una
secuencia de estimulos de entrenamiento/partidos, llevando semanas para que su
rendimiento vuelva al punto de partida, sin la adaptacion esperada (Rodrigues; Nakamura;
Rabelo, 2019). Los sintomas como alteracion del estado de animo, calidad del suefo, aumento
de la percepcion de esfuerzo en ejercicios submaximos, reduccion de la concentracion de
lactato v ritmo cardiaco en intensidades submaximas y maximas son muy comunes (Hackney;
Koltun; 2012; Kreher; Schwartz, 2012).

Finalmente, en una condicion de extremo desgaste y una recuperacion inadecuada durante
un largo periodo, el atleta puede sufrir lo que llamamos sindrome de sobreentrenamiento.
El cuerpo del atleta no puede hacer frente a tal estrés, tardando mas de un mes, en promedio,
en mostrar los primeros signos de recuperacion de rendimiento todavia muy lejos de su punto
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de partida. En este caso, no solo surgen sintomas fisioldgicos, sino también respuestas
psicologicas negativas (Rodrigues; Nakamura; Rabelo, 2019).

Entre los sintomas fisioldgicos podemos mencionar niveles bajos de creatina quinasa,
cortisol, testosterona y hormonas tiroideas, supresion del sistema inmunoldgico, poca
tolerancia a la carga de entrenamiento y fatiga crénica. Por su parte, los sintomas
psicologicos mas comunes son dificultad para concentrarse, inquietud, pérdida del apetito,
trastornos emocionales, apatia y letargo y, en casos mas graves, cuadros de depresion
(Hackney; Koltun; 2012; Kreher; Schwartz, 2012).

A pesar que el sindrome de sobreentrenamiento es mas comun en deportes de resistencia,
algunos escenarios extremos en el fUtbol como la combinacion de secuencias de partidos en
un corto periodo, vigjes largos y entrenamientos con altas cargas pueden desencadenar
algunos de los sintomas mencionados anteriormente (Rodrigues; Nakamura; Rabelo, 2019).

Como vemos, la practica del futbol profesional presenta escenarios que deben ser evaluados
vy monitoreados constantemente por los departamentos de rendimiento vy salud. Hablaremos
sobre esto a continuacion.

Actuacion transdisciplinaria

Antes de pasar al modelo de actuacion dentro de un club de fitbol profesional, es de suma
importancia aclarar cOmo pueden ser articuladas diferentes disciplinas en el medio.

Multidisciplinariedad - "Cada uno en su propio espacio”

La multidisciplinariedad se da cuando hay mas de un area de conocimiento en un proyecto
determinado, pero cada una de estas disciplinas mantiene sus métodos y teorfas en
perspectiva. Sirve para resolver problemas inmediatos v No se centra en la articulacion vy las
ganancias colaborativas.

Interdisciplinariedad — “Con el mismo proposito”

En este caso, mas de una disciplina se une en un proyecto comun, con un plan que las
relaciona. Durante el proceso, estas areas intercambian conocimientos y enriquecen aln Mas
las posibilidades. Como resultado, hay nuevos conocimientos, menos fragmentados y mas
dindmicos.

Transdisciplinariedad — “Conocimiento sin fronteras”

Es un nivel muy superior v complejo de integracion de conocimientos continua e
ininterrumpida. En este caso, ya no hay disciplinas segmentadas, sino la compleja relacion de
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diferentes areas, ninguna de las cuales es mas importante que la otra. Es un proceso que
trasciende las relaciones disciplinarias tradicionales.

En la practica, la transdisciplinariedad debe estar presente en varios momentos de Ia rutina
de un club de futbol profesional, pues en todo momento es necesario tomar decisiones que
involucren a las diferentes areas que apoyan al atleta en los entrenamientos vy partidos.

Siga el razonamiento.

En una situacion de alineacion para el proximo partido, el entrenador convoca a las distintas
areas (fisiologla, preparacion fisica, fisioterapia, medicina) del club para recabar informaciones
sobre el atleta que presenta importantes molestias en el muslo y que a o largo de la semana
no entrend bien.

Otra situacion en la que un atleta iniciara el proceso de transicion al campo después de una
lesiobn en el tobillo, las areas involucradas (técnica, medicing, fisioterapia, preparacion fisica,
fisiologia, nutricion, psicologia) se relnen para definir Ia planificacion de cada etapa hasta su
plena participacion en el equipo.

Finalmente, una situacion de planificacibn de viaje para un partido de visitante en una
ciudad con mucha altura. (por ejemplo, Cochabamba - Bolivia). Los departamentos se relinen
para definir el mejor dia para el viaje considerando la adaptacion a la altura, la definicion del
menU de comidas, si lleva cocinero o no, cudles seran la carga y el contenido del
entrenamiento en el lugar, etcétera.

Investigaciones recientes acaban de demostrar la importancia de la comunicacion interna
dentro de los equipos de futbol de élite y como ella se relaciona con las lesiones vy la
disponibilidad de los jugadores para entrenar y competir. Este estudio, publicado en 20715,
se centrd en analizar 36 equipos de élite de 17 diferentes paises europeos durante los afos
2012 a 2016.

Un miembro del equipo médico de cada club respondid un cuestionario para describir su
evaluacion de la calidad de la comunicacion interna del club. La calidad de la comunicacion
evalud las relaciones internas entre el equipo médico (médicos v fisioterapeutas), su relacion
con el entrenador vy preparadores fisicos y su comunicacion con Ia junta directiva (Ekstrand et
al., 2019).

En general, una buena comunicacion interna dentro de los clubes estuvo correlacionada con
un menor nUumero de lesiones, una baja incidencia de lesiones graves y una mayor
disponibilidad de los jugadores para entrenamientos y partidos. Se produjo la mejor
comunicacion dentro del equipo médico (entre médicos y fisioterapeutas) con una
puntuacion de 4,5 (variacion de 2 a 5).
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La comunicacion entre el técnico principal y el equipo médico fue lo que mas influyd en Ia
lesion y en la disponibilidad de los jugadores para entrenamientos y partidos. La comunicacion
entre los otros miembros del equipo varid entre 34 y 3,9 (variacion de 1 a 5 para todos)
(Ekstrand et al,, 2019).

En vista de estos resultados, se debe prestar mucha atencidon a la creacidon de una fuerza-
tarea del equipo multidisciplinario. También es importante crear un buen ambiente de trabajo,
respetando las opiniones de los demas profesionales.

Es fundamental que los equipos trabajen en la comunicacion interna (canales, agendas de
reuniones, informes) para fomentar interacciones positivas entre todos los miembros del
equipo. La efectividad de Ia transdisciplinariedad requiere comunicacion asertiva,
proactividad, respeto, lealtad y disponibilidad. Todos estos elementos son fundamentales
para que cada area involucrada en el trabajo se sienta parte del proceso.

Por lo tanto, el futbol definitivamente avanza hacia un funcionamiento organizativo en esta
linea. Todavia es muy reciente e innovador vy existen dificultades conceptuales para aplicar Ia
transdisciplinariedad. Sin embargo, parece ser un camino sin vuelta para afrontar de forma
eficaz la complejidad de los eventos en el futbol.

Analisis sistémico de las alertas (red flags)

Para tomar decisiones mas asertivas dentro de un club de fltbol, priorizar solo un dato o
analizar los hechos desde un Unico punto de vista puede ser peligroso y generar resultados
irreparables. El enfoque sistémico va mas alla de las cuatro lineas (pensando en un partido de
futbol), es parte de un enfoque transdisciplinario en el que el detalle de cada area de
conocimiento es importante.

Actualmente, los grandes clubes de fUtbol disponen de decenas de informaciones generadas
diariamente, desde el departamento de salud hasta el técnico-metodoldgico. El uso de estas
informaciones de forma aislada no Nnos permite ver Ia situacion en su conjunto.

El téermino multifactorial estd muy presente, por ejemplo, en el analisis de lesiones, en el
pronostico de rehabilitacion, en el nivel de preparacion del jugador, en el desempeno dentro
del campo, en la prediccion del éxito en Ia carrera, etc. Debemos considerar Ias variables mas
relevantes para esa circunstancia y ese atleta, sin olvidar la experiencia y el feeling del tomador
de decisiones.

En lo que respecta a Ia prevencion de lesiones, no podemos olvidar 1os principales elementos
que configuran Ias actividades dentro del club de futbol profesional:
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* Control de carga;
e Comunicacion interna;
* Alineacion de procesos;
* Practicas actualizadas.

Dentro de todas las informaciones de que dispone el club, existe la necesidad de elegir

aquellas mas valiosas y personalizables, contextualizarlas para que tengan sentido para
la realidad del atleta/club/competencia y crear Ias alertas (red flags) para el monitoreo a
lo largo del tiempo.

Las red flags son los indicadores que muestran que alguna respuesta del atleta/equipo salid
de lo normal. Puede ser una queja recurrente del atleta (Ej.. Molestias en los aductores
durante tres dias sequidos), carga de entrenamiento por encima del patron esperado del atleta

(3 veces la distancia de pigue durante una semana normal) y asi por delante.

Aqui hay tres ejemplos muy practicos del uso de red flags y de como transformar estos datos

en informaciones relevantes:

Figura 2: Variables generadas por las red flags que representan el desempefo de algunas

posiciones
] 8-12 | 12-16 | 16-20 | Distan-
Distan- ] Acelera- Desacele- ) Pre
cia total km/ km/ km/ . c1a cion racion frimp sesion
h h h intensa
Central
Atleta 2 4580 3250 | 1000 320 100 34 30 232 505
Atleta 3 4890 1890 | 2000 | 500 500 50 55 213 332
Atleta & 5400 3000 | 1000 800 600 34 32 199 406
Lateral e
Atleta 6 4590 3500 500 545 245 32 36 205 399
Atleta 7 6544 3400 | 2144 550 450 44 45 198 456
Atleta 8 4356 2900 | MO0 256 100 47 50 189 434
Promedios
Atleta 10 6545 3500 | 2000 545 500 39 41 233 499
Atleta 11 4455 2800 | 1000 400 255 38 38 221 501
Atleta 12 3439 2400 539 400 100 43 46 188 403
RELATIVO AL JUEGO
60-75 % 76-85 % 86-95 % 96-100 %

Fuente: elaboracion propias.

CONMEBOL EVOLYCION.




e ~ PREPARACION FiSICA Y CALENDARIO
g | DEL FUTBOL PROFESIONAL

En el primer ejemplo estan las métricas de rendimiento para algunas posiciones relativas a lo
que se realiza durante el partido. Podemos notar los diferentes colores para cada variable que
generan Ia red flags, es decir, aquellos indicadores que se destacan positiva o negativamente.
Esto ayuda a interpretar las informaciones vy a tomar decisiones.

Figura 3: Informacion sobre las “quejas recurrentes” de los deportistas

ATLETA1 ATLETA2Z ATLETA3S ATLETA4 ATLETAS ATLETA6 ATLETA7 ATLETA8 ATLETA9 ATLETA 10

Fuente: elaboracion propia.

En el sequndo ejemplo, el grafico anterior puede representar un caso de queja recurrente, en
el que los atletas que reportaron esta condicidon son los que tienen columnas enrojecidas, por
exceder la banda gris que representa el patron de respuesta (limite inferior vy superior;
¢recuerda el Modulo 2?). Esto lo hace mas visual para el cuerpo técnico, lo que facilita resaltar
la informacion pertinente.
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Figura 5: Grafico de eficiencia, relacion entre la carga externa

Gastd mucho, logrd poco Gastd mucho, logré mucho
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Gasto poco, logré poco Gastoé poco, logré mucho

TRABAJO

Fuente: elaboracion propia.

En este ultimo ejemplo, en el llamado grafico de eficiencia, las red flags pueden ser
presentadas con varias informaciones de entrenamiento al mismo tiempo. Trazando una
analogia con la carga interna (combustible) y la carga externa (trabajo), es posible resaltar, de
manera didactica, al deportista que mas ‘combustible gastd” y mas ‘trabajd” en el
entrenamiento, asi como al que menos ‘gastd” y menos “trabajd”. Como informacion adicional,
el tamano de los circulos indica aquellos atletas que mas corrieron a8 mas de 20km / h, lo que
facilita la identificacion de las red flags.

¢Alguna vez se puso 3 pensar que, para que estas informaciones tengan sentido, es
extremadamente necesario que ellas “se comuniquen entre si’? El hecho es que resulta
humanamente imposible analizar innumerables variables con tanta rapidez, hasta el punto de
anticipar la toma de decisiones post lesion, preentrenamiento, prepartido y otras situaciones
mas. La tecnologia actual permite la sincronizacion y automatizacion de estos datos, hasta el
punto de generar resultados rapidos y accesibles para los miembros del cuerpo técnico.

CONMEBOL EVOLYCION.



e ~ PREPARACION FiSICA Y CALENDARIO
g | DEL FUTBOL PROFESIONAL

Estrategias de recuperacion

Para que el atleta pueda presentar un rendimiento genial y soportar una temporada completa
de entrenamientos vy partidos, es necesario educar, orientar y planificar las mejores
practicas y estrategias de recuperacion. A continuacion, una representacion de una rutina
semanal muy comun en la realidad del futbol:

Figura 5: analogia entre Ia energia de la bateria v el nivel de preparacion del atleta

1juego por semana

6 DIAS

O EE

>
SEX SAB DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
2 juegos por semana
3 DIAS
>

SEX SAB DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

Fuente: elaboracion propias.

Para hacer una analogia con la energia de la bateria, el nivel de preparacion de un atleta fluctua
alo largo de una semana competitiva. Luego de cada partido finalizado, el atleta se encuentra
con muy poca energia debido al desgaste fisico y mental del partido. Tenga en cuenta que,
especialmente en situaciones de 2 partidos por semana, 8 menudo el atleta no se recupera al
100% para rendir a un alto nivel en el proximo evento.

Dado este hecho desafiante, Ia estrategia de rotacion en los partidos (llamada rotaciéon de
jugadores) se vuelve imprescindible para la preservacion de la salud del atleta y el
mantenimiento del desempeno. En muchos casos, ‘hacer jugar a todo el equipo” en un
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determinado partido o momento de competencia, puede generar Ia recuperacion necesaria
para que el jugador vuelva al 100% de su nivel de preparacion.

Algunos criterios que pueden ser analizados para que la estrategia de rotacion en los partidos
resulte efectiva:

e NUmero vy secuencia de partidos;

e Rendimiento de los atletas en los partidos en secuencis;
e |mportancia de las competencias;

e Situacion del equipo en las competencias;

e Distancia entre los lugares de los partidos;

e Alineacion del cuerpo técnico con la junta directiva.

Sin embargo, antes de cualquier intervencion, el atleta debe ser consciente de que el cuerpo
es su herramienta de trabajo vy necesita estar en pleno funcionamiento para jugar al futbol.
Por eso, el respeto por Ia rutina de alimentacion sana, hidratacidon constante, descanso entre
los entrenamientos/partidos y buenos habitos de suefo deben ser los pilares su carrera
deportiva.

Figura 6: Bases fundamentales para la carrera deportiva del futbolista
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Fuente: elaboracion propia.

Dieta individualizada a partir de objetivos especificos, cumplimiento de horarios para las
comidas, hidratacion y suplementacion, enfocados a Ia respuesta entrenamiento/partido son
las acciones de excelencia cuando hablamos de nutricion ligada a las dreas técnica, de
preparacion fisica y salud.

Ademas, la importancia del descanso entre los periodos de entrenamiento (mafana/tarde) v
durante los viajes vy la estadia en los partidos de visitante es crucial para restaurar el cuerpo al
maximo posible considerando el tiempo, a menudo corto.

Por Ultimo, pero no menos importante, el suefo es el principal restaurador de los aspectos
fisiologicos, hormonales, emocionales y cognitivos.

El cuerpo del atleta también debe recuperarse a través de los procesos naturales del
propio organismao.

Asi, destacamos tres pilares que deben orientar Ias practicas de recuperacion:
* Respetar Ia rutina del atlets;
* Desarrollar la competitividad y crear el lastre de sacrificio;
* Planificar estrategias de recuperacion segun el atleta y las circunstancias.

Por lo tanto, para que el atleta soporte esta alta demanda de trabajo, las conductas basicas
de recuperacion del cuerpo deben ser Ia prioridad antes de aplicar cualquier estrategia de
recuperacion, que es complementaria al todo.

En los casos mas extremos, en los que las exigencias de los partidos y 10s viajes no permiten
cumplir plenamente con las conductas basicas de recuperacion, entonces si las estrategias de
recuperacion son bienvenidas. ContinUe la lectura, porque lo explicaremos en mayor detalle a
continuacion.

¢Cuales son las estrategias disponibles?

Crioterapia

La crioterapia o inmersion en agua helada es una estrategia de recuperacion muy comun en
el deporte v, a lo largo del tiempo, ha generado muchas discusiones acerca de su eficacia.
Mediante inmersion de partes del cuerpo (miembros inferiores) o incluso de todo el
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cuerpo, la crioterapia tiene como objetivo estimular respuestas fisiologicas que contribuyan
a la recuperacion del atleta.

Las respuestas fisiologicas incluyen cambios en el ritmo cardiaco, resistencia periférica vy flujo
sanguineo, asi como cambios en la piel, la temperatura central y muscular (Wilcock; Cronin;
Hing, 2006). Las respuestas fisioldgicas de cambios en el flujo sanguineo vy la temperatura
pueden, a su vez, tener un efecto sobre la inflamacion, la funcion inmunoldgica, el dolor
muscular y la percepcion de fatiga (Halson, 2013).

Se han propuesto varios disefos experimentales para el uso de la crioterapia que involucran:
temperatura del medio, tiempo de exposicion, regidon corporal, tipo de medio
(ropa/agua/hielo), sujetos evaluados, tiempo de intervencion v otros (Montano et al, 2018;
Tipton et al, 2017).

Aunque existe una variacion en los protocolos de crioterapia, se recomienda una duracion
de 5a 10 minutos, entre 10y 15 ° C (McGorm et al,, 2015). Deben usarse enfoques individuales,
va que eventualmente algunos atletas pueden no soportar este tipo de estrategia de
recuperacion.

Al final, ¢qué sabemos hasta ahora?

N Temperatura central, piel y mUsculo
N Flujo sanguineo muscular

N Transmision nerviosa

N Edema

N\ Adaptaciones de entrenamiento (?)
N Dafio muscular (?)

7 Funcion muscular

7 Presion hidrostatica (?)

Frente a las certezas y dudas, el factor que mas respuestas aporta a las preguntas sobre Ila
rutina de recuperacion del atleta es la disminucion de la percepcién de dolor. Se sugiere
que el efecto placebo (ese efecto psicoldgico de creer que funciona incluso si no tiene Una
relacion directa probada) de la crioterapia se refleja positivamente en la percepcion de dolor
del atleta, principalmente debido a Ia caracteristica analgésica y antiinflamatoria del medio
a baja temperatura.
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Lo mas importante es adoptar un enfoque individualizado, centrandose en los momentos
adecuados de aplicacion de Ia crioterapia (entrenamientos vy partidos) para que esta estrategia
sea lo mas eficaz posible.

Auto-liberacion miofascial

La auto-liberacion miofascial (ALMF) se ha convertido en una forma popular de liberacion o
masaje de implemento, particularmente entre los profesionales que trabajan en el deporte.
Debido a esta popularidad, los materiales de auto-liberacion miofascial pueden ser faciimente
encontrados en clubes de futbol y gimnasios.

A pesar de esto, aln existen varias incognitas sobre los efectos como estrategia de
recuperacion. Los estudios recientes, que analizan diferentes protocolos e intervenciones de
recuperacion, todavia necesitan resultados concretos para dilucidar algunas cuestiones.

Figura 7: Como funciona la liberacion miofascial

Fuente: https://www.consejos-trail-running.com/home/salud/es-bueno-y-eficaz-el-foam-

roller
ldioma original Espanol
oxygen flow flujo de oxigeno
blood flow flujo sanguineo
pressure presion
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Durante Ia ALMF, Ias personas utilizan su propia masa corporal para ejercer presion sobre los
tejidos blandos. Los movimientos ejercen una presion amplia y directa sobre el tejido blando,
estirdndolo y generando friccion entre éste vy el implemento.

Puede ser considerada una forma de masaje autoinducido, porque la presion que ejerce el
implemento sobre los musculos es similar a la presion ejercida sobre los muUsculos por |a
manipulacion manual de un masajista, por ejemplo. Supuestamente, la ALMF contribuiria al
flujo sanguineo, la oxigenacion, Ia alineacion de las estructuras miofasciales vy Ia relajacion.

Como es una practica relativamente nueva en el deporte, la ciencia todavia esta investigando
los efectos y las relaciones de la ALMF con Ia recuperacion. Por ejemplo, no existen suficientes
evidencias para afirmar que la ALMF contribuye a la flexibilidad, amplitud de movimiento vy
desempenio, principalmente en atletas de alto rendimiento (Cheatham; Stull, 2018; Cheatham;
Stull; Kolber, 2018; Markovic, 2015); Mohr; Largo; Goad, 2014; Healey et al, 2014; Sullivan et al.,
2013).

Sin embargo, un hallazgo importante es que la ALMF parece tener un efecto positivo en la
percepcion del dolor vy la fatiga por parte del atleta (Gregorio et al., 2015; Mac Donald et al,,
2014). Al igual que con las estrategias como la crioterapia, mencionada anteriormente,
debemos utilizar un enfoque individualizado en Ia rutina del futbol.

Recuperacion activa

Muy comun en la rutina del fUtbol, Ia recuperacion activa consiste en ejercicios de baja
intensidad para ayudar a eliminar los metabolitos y minimizar el dolor muscular tardio.
Es de destacar que existe una diferencia entre la recuperacion activa inmediatamente después
del entrenamiento v la realizada al dia siguiente.

AUN muy confuso para algunos, usar la recuperacion activa para ayudar a eliminar el lactato al
dia siguiente no tiene sentido, ya que el propio cuerpo lo elimina entre 60 y 180 minutos
después del esfuerzo. Es evidente que la retirada de lactato no debe ser considerada como
un marcador de mayor recuperacion, ya que el lactato no estimula Ia fatiga como se llegd a
pensar hace algunos anos.

Tres consejos muy importantes para prescribir la recuperacion activa como estrategia de
recuperacion:

a) Recuperacion activa por al menos 15 minutos, entre el 30 v el 60% del VO.max, parece
mejorar la eliminacion de lactato sanguineo o acelerar Ia recuperacion del pH inmediatamente
después del ejercicio (Koizumi et al.,, 2011);
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b) Durante entrenamientos con intervalos, intercalados con intervalos largos (> 30 s), Ia
recuperacion activa es apropiada (Hausswirth; Mujika, 2013);

c) Durante entrenamientos con intervalos a velocidades supramaximas, intercalados con
intervalos cortos (<15 s), Ia recuperacion pasiva es mas apropiada (Dupont; Blondel; Berthoin,
2003).

En Ia vida diaria del futbol, especialmente después del partido, se recomienda realizar otras
actividades como forma de recuperacion activa, evitando una rutina monodtona y dando
diferentes estimulos al cuerpo (bike, nadar, remar .., siempre controlando la carga de la
actividad.

Equipamiento de compresion

En la Ultima década, la apariciobn de nuevos equipamientos para ayudar a acelerar Ia
recuperacion tras el entrenamiento v el partido ha aportado posibilidades muy practicas a Ia
rutina del fUtbol. Seguramente, usted observd a atletas que utilizan equipamiento de
compresion y ha notado la popularidad de esta estrategia.

Debido a3 Ia practicidad vy facilidad de transporte, muchos clubes adhirieron a ella v llevan el
equipamiento a partidos de visitante para usarlo en hoteles, vestuarios e incluso en aviones
durante el traslado.

El equipamiento de compresion puede consistir en ropa o incluso botas neumaticas, que
son utilizadas tanto para los miembros inferiores como para los superiores. La funcion es
generar un efecto de compresion similar al de la bomba muscular de 1as piernas vy 10s brazos
(Brown et al, 2017; Hill et a/, 2014).

El principio de esta estrategia es facilitar la circulacidn sanguinea acelerando la entrega de
nutrientes y la eliminacion de metabolitos, asi como mejorar el edema post ejercicio, el
dolor muscular tardio y el dafno muscular. (Brown et al,, 2017; Hill et al,, 2014).
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Figura 8: Representacion grafica de la circulacion sanguinea

Fuente: elaboracion propias.

Asi como con la auto-liberacion miofascial, mas estudios deben ser realizados dentro del
ambiente deportivo de alto rendimiento para confirmar los efectos fisioldgicos sobre Ia
recuperacion del atleta. El hecho es que la percepcion de dolor y el bienestar del atleta
parece ser menor después de Usar ropa o botas de compresion (Hill et al,, 2014).

De todos modos, pueden ser destacadas algunas recomendaciones para el buen uso de esta
estrategia:

a) Tenga cuidado al usar ropas de compresion cuando duerme a la noche, ya que puede
aumentar la temperatura corporal, afectando el ciclo del sueno (French et al. 2008);

b) Es recomendado usar ropas de compresion durante vuelos largos, ademas de caminar vy
elongar en el avion. El objetivo es ayudar en Ia circulacion sanguinea, previniendo la formacion
de coagulos vy, en casos extremos, el riesgo de trombosis venosa profunda (aunque poco
comun para los atletas) (Bartholomew; Schaffer; McCormick, 2011);

c) Es recomendado verificar las especificaciones de las ropas de compresion (pantalones), que
respeten el limite de presion generada en el tobillo (8 mmHg) y muslo medio (18 mmHg);

d) Para que la ropa de compresion cumpla su objetivo, es importante asegurarse de que el
material sea de, al menos, 18% elastano (estas especificaciones se encuentran en el embalaje
del producto o con el fabricante).

Importancia del sueno

El sueno es reconocido como un componente fundamental del bienestar y el rendimiento de
los atletas, particularmente durante el periodo competitivo. Uno de los aspectos
fundamentales para la recuperacion del atleta es lograr suficiente cantidad y calidad de sueno.
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¢Usted sabia que el 64% de los atletas relatan noches mal dormidas en al menos uno de los
dias anteriores a las competencias importantes en los Ultimos 12 meses? (Juliff et al,, 2015)

¢Y que el 82% de los atletas relatan problemas para dormir antes de la competencia.?
(Juliff et al, 2015)

La relacion entre ejercicio y sueno ya viene siendo estudiada, sugiriendo que algunos factores
pueden afectar el sueno vy Ia recuperacion, tales como el ritmo circadiano del atlets, la carga
y/o la hora del dia para la practica del ejercicio fisico (Costa et al,, 2018a; Costa et al, 2018b;
Vitale et al, 2017).

Figura 9: Relacion suefo vy ejercicio
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Fuente: elaboracion propia.

Aunque todavia Nno existe un consenso sobre la cantidad de horas de suefo que un atleta debe
tener para mantener un rendimiento optimo (Sargent et al, 2014), los atletas que duermen
menos de 8 horas por noche parecen tener mas probabilidades (1,7 veces) de sufrir
lesiones (Milewski et al.,, 2014).

Por otro lado, sabemos que Ia regla de 8 horas de suefo por noche para todos no es del todo
cierta. Esta recomendacion estd muy ligada a Ia poblacidon general que no tiene la peculiar
rutina desgastante de un atleta de fUtbol de alto rendimiento. De hecho, existen diferentes
perfiles, los llamados largos dormidores y los cortos durmientes.

Los largos dormidores son aquellos individuos que necesitan mas horas de suefio (+9 horas)
para recuperar su cuerpo para el dia siguiente. Por el otro lado, los dormidores cortos son
aquellos que necesitan periodos de suefo de 6 horas o incluso menos y que, aun asi, restauran
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las funciones del organismo. Esta condicion es determinada genéticamente vy de esta forma
se debe individualizar la orientacion de la cantidad vy calidad de sueno.

Para detectar y controlar los trastornos del suefno es importante controlar los habitos vy las
percepciones del suefo a través de medidas subjetivas y/u objetivas (Myllymaki et al,, 2011).
El equipamiento recomendado para monitorear el suefo es Ia polisomnografia, que utiliza
electrodos para monitorear parametros fisioldgicos como la actividad cerebral, muscular,
cardiaca y respiratoria.

La polisomnografia es particularmente Util para investigar los trastornos del sueno, incluidos
los trastornos respiratorios. Sin embargo, 13 polisomnografia es relativamente cara y requiere
equipamiento especializado, siendo poco practica en su Uso con atletas.

Figura 10: Dispositivo Polisonografico
—

- .*'“ : /
Fuente: https://blog.teleme.co/2019/04/1//sleep-apnea-tests-investigations/

La actigrafia, por otro lado, utiliza acelerdbmetros colocados en dispositivos moviles (teléfonos
celulares) para registrar movimientos que estiman la calidad y cantidad de suefo. La actigrafia
es mas econdmica, NO invasiva Yy se puede ser Utilizada en las rutinas de
entrenamiento/partidos. Asi, la actigrafia es el método mas accesible para monitorear
objetivamente el suefno de los atletas durante Ia noche.
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Figura 11: Reloj utilizado para la actigrafia

Fuente: https://draclaudiagalvao.com.br/exames/actigrafia/

A continuacion, se presentan recomendaciones practicas de higiene del suefio para guiar a los
atletas:

a) Evitar bebidas estimulantes antes de acostarse, como bebidas alcohdlicas o que
contengan cafeina. Puede afectar las fases del suefo Delta y REM (Rapid Eye Movement);

B) Evitar la exposicion constante a la luz artificial. El cerebro, al recibir informacion de
claridad a través de la vision, le dice al cuerpo que es de dia y que necesita permanecer
despierto;

c) Alimentarse con comidas livianas antes de dormir;

d) Evitar dispositivos tecnoldgicos (teléfonos celulares, tablets, televisores) minutos antes
de acostarse. La llamada luz azul estimula la actividad cerebral;

e) Mantener el ambiente oscuro, silencioso y con una temperatura entre 18 y 22 ° C;

f) Crear una rutina previa a ir a dormir, para que ninguna actividad extra le haga perder el
sueno: preparar la cama con antelacion, cepillarse los dientes inmediatamente después de Ia
Ultima comida, programar el despertador para acostarse y dormir;
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g) Crear habitos de siestas (power naps) alrededor de la hora del almuerzo, con una duracion
de 20 a 30 minutos, para no entrar en una fase de sueno profundo, ya que es probable que
esto Ultimo conduzca a un estado letargico durante el resto del dia.

Por ultimo, pero no menos importante, el sueno como estrategia de recuperacion tiene uno
de los objetivos mas buscados por los atletas: la recuperacion mental. Como el cuerpo esta
totalmente conectado con la mente, siendo la guia que dirige nuestras acciones vy
comportamientos, dar la debida importancia al suefo es un prerrequisito para el rendimiento
en el futbol.

El sueno irregular afecta directamente al estado de animo, la concentracion, el estado de
alerta y las funciones cognitivas, lo cual es totalmente contraproducente para el nivel
optimo de preparacion que el jugador de futbol necesita dentro del campo de juego.

Aplicaciones practicas - semana de partidos
con estrategias de recuperacion planificadas

Para cerrar este Modulo 4, vea un ejemplo practico de como planificar Ias estrategias de
recuperacion a lo largo de la semana, con diferentes caracteristicas de carga y numero de
partidos.

De la misma forma que planificamos las cargas y contenidos de entrenamiento, Ias estrategias
también pueden ser seleccionadas vy distribuidas de acuerdo con el dia de la semana
(entrenamiento o partido), la circunstancia (partido de local o de visitante) vy Ila
disponibilidad de recursos para la recuperacion (equipamiento vy personal).
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Figura 12: Comparacion entre semanas con 1y 2 partidos vy recursos
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Fuente: elaboracion propia.

En I3 primera situacion, en una semana con un partido, tenga en cuenta que las cargas de
entrenamiento/partido (representadas por las columnas rojas) determinan qué dias se
asignaran a las intervenciones.

Dependiendo de la disponibilidad de recursos e infraestructura (por ejemplo, partidos de local),
las estrategias de recuperacion pueden ser mas elaboradas o simplificadas. En dias de mayor
carga, como sabado y miércoles, los atletas son estimulados a realizar la recuperacion
completa debido a la alta demanda.

En la segunda situacion, con 2 partidos a la semana, las mayores cargas de trabajo son
exactamente los partidos. Y asi, Ias estrategias de recuperacion son dirigidas al dia del partido
y también al dia siguiente (dia +1).
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En semanas congestionadas como esta, con pocos dias de intervalo entre los partidos, el foco
estd en acelerar el proceso de recuperacion de los atletas, especialmente de los mas
requeridos por el entrenador (titulares).

De hecho, este es un enfoque extremadamente actual para individualizar las estrategias de
recuperacion. Como cada atleta responde de una manera particular a las cargas de
entrenamiento vy partidos, considerando su individualidad bioldgica, su rol en el campo vy las
circunstancias de la temporads, se entiende que deben seguir un cronograma especifico de
recuperacion.

Pues bien.

Hemos llegado al final de nuestro Mdodulo 4 y al final del curso PREPARACION FISICA Y
CALENDARIO DEL FUTBOL PROFESIONAL: PLANIFICACION Y APLICACIONES PRACTICAS.

Nos gustaria mucho que usted reflexione sobre todo 10 que hemos comentado hasta ahora y
haga un analisis criterioso de lo que tiene sentido 0 No para su desempeno en el campo de I3
preparacion fisica. Es fundamental que visualice el contenido, conectandolo con su realidad
en el trabajo y siempre respetando los conceptos de entrenamiento deportivo que guian esta
area especifica del futbol.

Espero que este curso haya sido muy beneficioso para su formacion y que haya despertado
nuevas ideas vy soluciones para los desafios de su dia a dia en el fUtbol profesional.

iNos vemos muy pronto!
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