Modulo 2. Temporada deportiva

Unidad 2.1 Momentos de la temporada
2.1.1 Calendario deportivo

El calendario deportivo estd determinado por las competencias, es decir, todos aquellos
torneos en los cuales va a participar el equipo durante esa temporada.

Lo primero que debe realizar un equipo cuando conoce el calendario es plantear
prioridades en funcién de los recursos con los que cuenta:

1) Prioridades:
e Jerarquizacion de las competencias, determinando a cuales de ellas se le dard
mayor o menor importancia.

2) Recursos humanos:
e cantidad de jugadores con los que cuenta el plantel;
e jugadores que se pueden sumar;
e con cudntos jugadores por puesto se cuenta;
e integrantes del cuerpo técnico.

3) Recursos materiales:
e instalaciones deportivas;
e medios de recuperacién posteriores al juego y al entrenamiento;
e sistema de alimentacién y suplementacién para los jugadores;
e medios de transporte;
e alojamiento para los partidos de visita.

En funcion de la disponibilidad de todos estos recursos es que se plantearan los objetivos
y metas a perseguir durante la temporada, en cada una de las competencias.

En funciéon de la evolucidon o transformacion de los calendarios deportivos afio a ano, se
ven afectadas las metodologias de entrenamiento. No es lo mismo preparar a un equipo
para una competencia de un partido por semana, que para una de tres. No es casual que
los conceptos o términos utilizados en las teorias de entrenamiento mas antiguas estén
relacionados al crecimiento de la forma fisica, producto del aumento de las cargas (incluso
en las metodologias de cargas ondulantes) mediante el incremento del estimulo o de la
carga externa, y que por otro lado, las metodologias de entrenamiento de la actualidad
estén practicamente dominadas por los conceptos de recuperacién, descanso, transicion.
Ademas, varias de las sesiones de entrenamiento apuntan a que el jugador se recupere
desde los aspectos fisiologico y mental del partido previo, analizando y preparando el
proximo partido. Se podria decir que el modo de entrenamiento o de mantenimiento de la
forma fisica es la misma competencia en determinados momentos del calendario
deportivo.




En 2013, Paco Seirul-lo en equipo con Carlos Lago Pefas (2011) y otros colaboradores,
escribieron un articulo acerca de las causas objetivas de la planificacion en deportes de
equipo.

Aqui proponen una serie de perspectivas desde las cuales debemos encarar el
entrenamiento en los que ellos denominan deportes sociomotores de equipo. Como
primera medida, se plantea la errénea mirada sobre estos deportes a la hora de planificar
el entrenamiento, separando lo fisico (bioenergético) de lo técnico tactico (informacional)
y haciendo un abordaje de este desde los deportes individuales o de tiempo y marca. Esto
es analizado de la siguiente manera:

e conceptualizaciony utilizacién de términos devenidos de deportes individuales;

e utilizacion de métodos y hasta ejercicios de entrenamiento provenientes de
deportes individuales;

e imposibilidad de cuantificar el valor de la carga;

e nocontemplacién del calendario de competencias a la hora de pensar el periodo de
entrenamiento.

Con base en esto, los autores proponen lo siguiente:

“La construccién del conocimiento tedrico a partir de la practica en cada deporte de
rendimiento serd la base de la metodologia de rendimiento en esa especialidad deportiva.
Asi aumentara la eficiencia en la practica y el conocimiento sobre la misma”

Esto plantea indefectiblemente la inclusion del calendario de competiciéon dentro de la
planificacién del entrenamiento.

Aqui se define al calendario de competiciones, haciendo una adaptacién de la definicion
de Matveev (1985) acerca de a periodizacion del entrenamiento deportivo como la
organizaciéon cronoldgica de las competiciones, dentro de un Sistema en el que se
determinan los momentos, el nimero, el orden vy las fechas de las mismas en un plazo
determinado de tiempo.

Se debe tener presente el tipo y duracion de la competencia para poder desarrollar un
programa de entrenamiento mas efectivo, adaptando la carga de trabajo a las
fluctuaciones de este.

Se parte de la base de que el partido es el momento de mayor carga psicobiolégica
especifica, que se da en cada microciclo de entrenamiento hasta dos veces inclusive. Este
tiene una influencia directa sobre el estado de forma especifico que se busca alcanzar en
los deportistas para la mayor parte de la temporada. Esto se explica de manera precisa en
la siguiente frase obtenida del trabajo analizado en cuestion: Las acciones especificas,
gjecutadas con los ajustes continuos vy a la velocidad especifica, son causa y efecto de la
integracion sinérgica de las mejoras parciales de los subsistemas implicados. Asi, la
competicion se vuelve el mejor modo de evaluar de manera sincrénica el estado de forma
de los jugadores. En la actualidad, los equipos que cuentan con recursos para poder
[levarlo a cabo, se valen de sistemas de monitorizacién capaces de determinar de manera
muy precisa la prestacion fisica y algunas conductas tacticas de los jugadores durante el




juego, como para poder llevar un control no solo del rendimiento en relacion al resultado,
sinotambién de la carga que significa la competencia para cada jugador. Esto permite que
el proceso de entrenamiento sea constantemente influenciado por los datos obtenidos en
la competencia y viceversa.

Por otra parte, pero dentro del mismo trabajo de Carlos Lago Pefias (2011) se llevé a cabo
un analisis de las caracteristicas de cada calendario de competicién.

Desde un punto de vista general, se considera al calendario deportivo en términos de
instancias de competencia, como una herramienta de gran importancia. Por un lado, para
el estadio formativo y de iniciacion es clave en la generacién de habitos de
autoconocimiento y superacién en la competicion. Por otro lado, para las etapas de
especializacién y de rendimiento, el partido o la competencia, considerados tanto un
objetivo como un contenido de la metodologia de entrenamiento, se consideran un
excelente medio para el analisis del rendimiento y el estado de forma de los jugadores,
con el fin de retroalimentar el proceso. Siempre con el fin principal de aumentar el estado
de forma especifico tanto individual como colectivo como camino hacia el éxito a nivel de
resultados (lo cual no lo asegura).

Hasta aqui, un analisis sobre la influencia del calendario deportivo sobre la metodologia
de entrenamiento. Habria que lograr de alguna manera que en el futuro, los calendarios
deportivos contemplen y estén desarrollados con base en las leyes y principios
metodoldgicos de entrenamiento. Esto ayudara a mejorar el rendimiento y a alcanzar de
manera mas eficaz el estado de forma especifico tanto para un calendario en particular,
como para el largo plazo tanto a nivel de jugadores como de equipos y clubes.

2.1.2 Periodo pre-competitivo

También conocido como pretemporada, es el momento en el que el equipo comienza a
preparar la temporada deportiva, posterior al periodo de transicién o postemporada. Aqui
el plantel comienza a entrenar por primera vez como tal, teniendo en cuenta que durante
los recesos entre temporadas los equipos suelen hacer modificaciones en sus plantillas.
Ademas, durante ese receso los jugadores generalmente llevan a cabo programas de
entrenamiento individualizado, cuestion que desarrollaremos posteriormente.

Asi como con el correr del tiempo las teorias y las metodologias de la programacion o
planificacién del entrenamiento han ido evolucionando, con ellas lo han hecho los
paradigmas acerca del significado y la utilidad de estas.

Hay dos ideas que han marcado la existencia de la pretemporada durante un largo
periodo de tiempo. Estas son, por un lado, la premisa de que un buen estado de forma
especifico debe ser sustentado por un buen estado de forma general. Con respecto a esto,
consideramos que la condicion fisica lograda por medio del entrenamiento y la
preparacion, sera el sustento del rendimiento deportivo de los deportistas. Por lo tanto,
este Ultimo sera un fiel reflejo de la manera en la que se ha entrenado. Suena hasta ilogico
esperar que una preparacion general, que se caracteriza por grandes volumenes,
patrones de movimientos inespecificos, poca inclusidon de contenidos técnicos v tacticos,
y mas importante aun, velocidades e intensidades inferiores a las alcanzadas en el juego,




pueda ser la base que sustente el rendimiento deportivo del equipo durante la
competencia. Esto hace referencia, como vemos, no solo a contenidos fisicos o
condicionales, sino también a factores que influyen en el desempefo técnico tactico de
los jugadores y el equipo. Y este es uno de los puntos clave que desarrollaremos en este
item, ya que consideramos como objetivo primordial durante este periodo la adaptacion
y coadaptacién de los integrantes del plantel, al modelo de juego.

Por otro lado, existe la premisa de que el estado de forma logrado durante la
pretemporada sienta las bases y es suficiente para participar de manera productiva
durante el resto de la temporada. Sin embargo, las bases fisiolégicas indican que las
adaptaciones generadas durante el entrenamiento, no pueden mantenerse durante un
periodo tal, y deben ser estimuladas periédicamente (Pol, 2011).

Histéricamente, la pretemporada comenzaba con altos volimenes de entrenamiento,
entendiendo esto como el tiempo total de trabajo por ejercicio y sesién, y por las
distancias recorridas. Luego, con el correr de los dias y las semanas se iban disminuyendo
estos volumenes y aumentando las intensidades, que se miden en funcién de la
frecuencia cardiaca promedio de los entrenamientos y por las velocidades alcanzadas en
los ejercicios. Asi mismo, los entrenadores tenian poco contacto con el equipo, ya que todo
el trabajo se llevaba a cabo por el preparador fisico, con el pretexto de tener que igualar a
los jugadores del equipo para que estén en condiciones de poder afrontar los
entrenamientos con contenido tactico propiamente dicho.

AlVermeil fue preparador fisico de los Chicago Bulls durante los 6 titulos de NBA obtenidos
de la mano de Michael Jordan y Phill Jackson, Unico preparador fisico en ganar titulos
nacionales en Estados Unidos de NBA, NFL y MLB. El propone que con la llegada de los
jugadores para el inicio de la pretemporada, el primer objetivo es aumentar la capacidad
de carga de los jugadores, definiéndola como la capacidad de poder soportar el esfuerzo
realizado durante el entrenamiento con la premisa de que soportarlo también significa
poder realizar los entrenamientos que le siguen. Por lo tanto, se buscara preparar a los
jugadores para poder realizar los entrenamientos cada vez con mayor intensidad y mayor
frecuencia.

Esta definicion de capacidad de carga, asi como la propuesta de trabajo que haremos para
el periodo precompetitivo, estan intimamente relacionadas con la idea que proponemos
sobre la resistencia en los deportes de equipo, que desarrollaremos en la segunda unidad
del maédulo.

2.1.3 Periodo competitivo

En los deportes de equipo, el periodo competitivo estd comprendido por el tiempo que
dura la competencia, o en la mayoria de los casos, la suma de estas competencias, ya que
al participar de diferentes torneos con el mismo plantel o equipo, estas tienen que ser
contemplados dentro de este periodo a la hora de preparar el proceso de entrenamiento.
Este proceso estara completamente determinado por la frecuencia de las competencias.
Por este motivo, las nuevas metodologias de entrenamiento toman como base temporal
la semana o micro ciclo en la preparacion de este, debido a que las principales
competencias tienen un partido por semana, y que las competencias alternativas de las




gue participan generalmente los equipos suelen poner partidos dentro de la semana, lo
mas alejado posible de los otros partidos.

Es decir, un equipo que participa de una competencia local, tendrd un partido por semana,
que puede ser los fines de semana. Si ese equipo participa de un torneo internacional, los
encuentros de esta competencia se llevaran a cabo un dia de la semana alejado de los
partidos previo y posterior, el suficiente tiempo para propiciar una éptima recuperacién
en los jugadores, con el objetivo de evitar lesiones por fatiga o sobreuso.

Histéricamente, el entrenamiento en deportes de equipo estuvo determinado por
objetivos relacionados a los deportes individuales, o de tiempo y marca, en donde el
desarrollo de los componentes que hacen al rendimiento deportivo se proponia de
manera separada y con objetivos y cargas de entrenamiento aisladas.

En la actualidad, este paradigma ha mutado hacia un estado en donde el entrenamiento
se piensa y planifica en funcién del calendario deportivo y por lo tanto del rendimiento
tanto colectivo como individual en lo que hace a cada deporte o disciplina en particular.

Por lo tanto, y volviendo a lo planteado respecto a la estructura de tiempo 6ptima para
desarrollar el proceso de entrenamiento, el microciclo o semana es la base de las nuevas
metodologias de entrenamiento. En este, encontraremos diferentes componentes en
funcion de los objetivos que se persiguen, que veremos a continuacion:

e recuperacion respecto del partido previo, tanto en lo fisico como en lo mental;

e enfoque en el rendimiento con base en el modelo de juego;

e posibilidad de desarrollo de nuevos principios o subprincipios, tanto en ataque
como en defensa;

e fortalecimiento de puntos débiles y correccién de errores detectados en partidos
anteriores;

e control de la carga para llegar en éptimas condiciones al proximo juego;

e planteo de prioridades en funciéon de como se encuentra el equipo en el torneo, del
rival, de otras competencias.

Rafael Pol (2011) hace referencia a esto en su libro La preparacidn ¢fisica? en el futbol, en
donde citando a Seirul-lo, habla de los microciclos o CES (ciclos de entrenamiento
semanales) como unidad de tiempo 6ptima para lograr un efectivo control de la carga,
argumentando que lograr controlar la carga en unidades de tiempo mayores a esta,
carece de sentido.

La base fundamental de esta propuesta es, en primera medida, la cantidad de variables
que se deben tener en cuenta a la hora de programar el entrenamiento y por lo tanto, la
carga, como los son, el jugador, el equipo, el modelo de juego, el partido previo y todo lo
gue a estos conceptos rodea. Por otro lado, sabemos que cada fin de semana durante el
periodo competitivo tenemos un juego, entonces el objetivo del proceso de
entrenamiento de esa semana estara apuntado a ganar el préximo partido.




Se hace dificil programar un partido si estamos contemplando la carga desde una
perspectiva del mes o el semestre de trabajo, lo que no quita que no se pueda llevar la
cuenta de las cantidades e intensidades utilizadas hasta el momento en periodos de
tiempo prolongados. De hecho, consideramos que esta es una herramienta muy util para
tomar conciencia de cdmo va fluctuando el rendimiento, tanto individual como colectivo,
para tomar decisiones al respecto del proceso de entrenamiento. Pero volvemos a lo
mismo, esas decisiones deben estar comprendidas dentro del marco del microciclo de
entrenamiento.

2.1.4 Periodo de transicion

Solé (2008) plantea como objetivo de esta fase la pérdida de forma especifica y un
mantenimiento de la genérica, diferenciando dos momentos dentro del periodo de
transicién al que denomina Fase Regenerativa:

e Interrupcion completa de la dinamica de cargas. Podemos denominarle periodo
vacacional, el cual dependerd de las caracteristicas de la temporada anterior y la
siguiente, a lo cual agregamos que también dependerd de la duracién de la misma
fase de transicién o regenerativa.

e Dindmica creciente de cargas con predominio del volumen sobre la intensidad.
Los porcentajes de los componentes de carga irdn aumentando para acercarse a
los estipulados para el primer microciclo de la pretemporada préoxima. De este
modo se evitaran las sobrecargas musculares en las primeras semanas de
entrenamiento.

Para cerrar esta unidad mostraremos en la siguiente figura, como se distribuye la
dindmica de las cargas durante los tres momentos de la temporada en un deporte de
equipo como el futbol.

Figural

VAAVAYAN
/ =
/ \ / Int

Fuente: Tomado de: (Roca, s.f.) El proceso de entrenamiento en el futbol. Metodologia de trabajo en un equipo profesional.




La fase de transicion representa la union entre dos temporadas. Su mayor objetivo es el
descanso psicoldgico, la relajacion, la regeneracion a nivel fisiolégico, y la mantencion de
un aceptable estado de forma fisica. Vale destacar que conlleva menos esfuerzo mantener
un porcentaje del estado de forma, y que tener que desarrollarlo nuevamente por
completo (Bompa, 2016).

Podria decirse que este es uno de los momentos favoritos de la temporada para los
preparadores fisicos. Esto es debido a que es un periodo en el cual no hay competencia,
por lo tanto los tiempos no apremian desde ese punto de vista. El control de la carga va
de la mano con la necesidad de poder cumplir con los entrenamientos programados para
este momento, sin contemplar la necesidad de disminuir las intensidades o los voliumenes
de entrenamiento para poder llegar al partido del fin de semana.

Aqui debemos hacer una observacién. Serd determinante la metodologia bajo la cual
trabaje el equipo o el deportista durante esta etapa de transicién. Con esto hacemos
referencia a la posibilidad de desarrollarse bajo una tendencia bioldgica o bien holistica,
como vimos en la primera unidad. Se hace dificil no plantearse la posibilidad de desglosar
el rendimiento deportivo para asi trabajar solo algunos componentes del mismo, o al
menos por separado, sin integrarlos al deporte en cuestion.

En este periodo, los deportistas generalmente trabajan en pos de corregir puntos débiles
como también potenciar virtudes. En el caso del futbol, los periodos de transiciéon o
postemporadas suelen ser mas cortas que en el baloncesto, por ejemplo. Por lo tanto
destinan este tiempo a la recuperacién de lesiones, dolores, problemas que puedan haber
acarreado durante la competencia, etc. También, entrenan para no disminuir su capacidad
fisica de trabajo, en el afan de llegar en 6ptimas condiciones al inicio de la pretemporada.
Acerca de esto, Solé (2008) propone que durante este periodo se produce una
disminucion del consumo maximo de oxigeno en los deportistas, explicado a través de la
disminucion del volumen cardiaco, producto de la disminucién del volumen sistélico.
Coyle (1984) indicé que esto se debe a una disminucion de la actividad enzimatica
aerdbicay del volumen sanguineo. Teniendo en cuenta que el estado de capilarizacion en
los deportistas se mantiene elevado, podriamos orientar esta pérdida de los niveles de
\V02 max. a la disminucién del volumen cardiaco y enzimatico. Con esa finalidad, Green et
al. Detectaron que los niveles cardiacos pueden recuperarse luego de algunas pocas
intervenciones a intensidades elevadas del VO2 max., debido al rapido aumento del
volumen sanguineo producto del incremento del volumen plasmatico. Los niveles
enzimaticos aerébicos demoran un tiempo un tanto mas prolongado en recuperarse, pero
siempre en términos de actividades que representen altas intensidades respecto de la
capacidad de consumo de oxigeno de los deportistas.

Durante el periodo de transicion, hay una evidente e inevitable disminucion de la carga.
Los beneficios que da la fuerza al rendimiento fisico seran tales mientras el sistema
neuromuscular mantenga las adaptaciones celulares inducidas por el entrenamiento.
Cuando el entrenamiento de la fuerza se detiene, estas cualidades disminuyen mientras
las capacidades contractiles del musculo se van perdiendo. La consecuencia es el
desentrenamiento, o una visible disminucion del efecto de la fuerza sobre el rendimiento
deportivo (Bompa, 1999). Segln este autor, el proceso de Desentrenamiento consiste en




la pérdida de las adaptaciones logradas por el ejercicio. Este efecto ocurre mas rapido que
las mejoras del rendimiento fisico producidas por el entrenamiento. A esto agregamos
que la disminucion de los niveles de fuerza en sus distintas expresiones, sera especifica
al tipo de entrenamiento que se le suprima al deportista. Por lo tanto recomendamos no
erradicar por completo el entrenamiento de fuerza general, ni especifico durante este
momento de la temporada. Por el contrario, recomendamos un especial enfoque en el
entrenamiento de la misma.




Unidad 2.2 Desarrollo de capacidades y cualidades fisicas

2.2.1 Resistencia en el deporte de equipo

Teniendo en cuenta que el término resistencia esta intimamente relacionado con el
tiempo, la duracién, las grandes distancias, el sostener un esfuerzo, soportar fatiga;
veremos ahora algunas definiciones de resistencia que nos ponen en la perspectiva de la
relacion que existe entre esta y el rendimiento deportivo en los deportes de equipo. Para
esto, veremos algunas definiciones tomadas por Solé (2003) en los apuntes de
“Entrenamiento de la resistencia en deportes de equipo del master profesional de alto
rendimiento en deportes de equipo”

e Bompa (1983): “Es el limite de tiempo sobre el cual se puede realizar un trabajo a
una intensidad determinada.”

e Harre (1987): “Capacidad del deportista de resistir la fatiga”

e Weineck (1992): “Capacidad Fisica y Psiquica de resistir la fatiga.”

e Manno (1991): “Capacidad de resistir la fatiga en trabajos de prolongada duracion”

e Martin y Col (2001): “Capacidad para sostener un determinado rendimiento
durante el mayor tiempo posible”

e Platonov (2001): “Capacidad para realizar un ejercicio de manera eficaz superando
la fatiga que se produce”

e Bompa (2003): “Se refiere al tiempo durante el cual un sujeto puede realizar un
trabajo a una cierta intensidad”

Estas son todas definiciones que hacen referencia a los deportes individuales, en donde
el esfuerzo es constante. Pero en los deportes de equipo hay un contenido de
intermitencia alto, en donde el jugador debe comenzar y detener sus gestos motrices,
carreras, esfuerzos, constantemente. Es por eso que la definicion de Massafret (1999) es
la que Solé (2003) considera mas acertada o mas relacionada a la hora de conceptualizar
el término de Resistencia en los deportes de equipo.

“La capacidad para poder soportar las exigencias fisicas, técnicas y tacticas establecidas
por un determinado sistema de juego en el encuentro y la competicion.”(Massafret, 1999)

Aqui la resistencia no tiene un objetivo en si misma, si no el de colaborar con otras
cualidades fisicas para poder expresarse de manera efectiva la mayor cantidad de veces
o la mayor cantidad de tiempo posible.

En los deportes de equipo hay un requerimiento constante de combinar acciones lentas
con acciones explosivas o de maxima velocidad, y de esto nacen miles de combinaciones.
De hecho, por eso es que se los denomina deportes de situacion.

Asi es que el sistema glucolitico, tanto aerébico como anaerdbico, se encentra en
constante funcionamiento y con alternancia de predominancia entre uno y otro. El
vaciamiento del glucdégeno, sustrato que provee a este sistema de energia, traera
aparejado situaciones de fatiga que pueden provocar, en primer lugar, una disminucion
del rendimiento fisico, sobre todo en la capacidad de mantener la calidad y cantidad de




movimientos rapidos necesarios para poder participar del juego. Y en segundo lugar,
posibles lesiones producto de la incapacidad del sistema de poder brindar combustible al
musculo, justamente por su vaciamiento (Solé, 2003).

Desarrollo de la resistencia
El objetivo del desarrollo de la resistencia desde el punto de vista general es el siguiente:

e mantener una determinada intensidad de trabajo;

e aumentar la capacidad de soportar las cargas propias del entrenamiento vy la
competicion;

e favorecer la recuperacion rapida después de los esfuerzos;

e estabilizar la técnica deportiva y la capacidad de concentracién. Pero yendo a los
deportes de equipo, podriamos determinar los siguientes objetivos:

e soportar el cansancio tanto fisico como psiquico durante la accion de juego, el
partidoy a lo largo de la temporada;

e acelerar el proceso de recuperacién entre las bajadas de ritmo, las micro- vy
macropausas del juego, y entre los entrenamientos y el partido.

e mantener el nivel 6ptimo de rendimiento del jugador, en la ejecucion del gesto
técnico y en la toma de decisiones.

En cuanto al entrenamiento de la resistencia en deportes de equipo, mostraremos en
primer lugar una recopilacion realizada por Raya (2003) con base en las propuestas del
entrenamiento de la resistencia en el futbol de diferentes autores.

e Bangsbho hace referencia a tres maneras de entrenar la resistencia. Estas son las
siguientes:

o Entrenamiento de recuperacién: este se lleva a cabo luego de un partido o un
entrenamiento de alta demanda energética, con el objetivo de restaurar
capacidades tanto psicolégicas como fisicas. Carreras suaves y juegos de
intensidad moderada son las herramientas mas comunes utilizadas en este tipo
de entrenamiento.

La intensidad sera del 65 % de la FCmax., y los trabajos intermitentes deberan
superar los 5 minutos por la baja intensidad de los ejercicios.

o Entrenamiento aerdbico de baja intensidad: permite la realizacion de esfuerzos
de larga duracion, como asi también la recuperacién después de acciones
intensas. Con este tipo de entrenamiento, se pretende preparar al deportista
para afrontar las demandas de la competencia en cuestion de voliumenes y
distancias recorridas. El entrenamiento serd de una intensidad de alrededor del
80 % de la FCmax. Si los ejercicios son intermitentes, también deberan superar
los 5 minutos.

o Entrenamiento aerdbico de alta intensidad: intenta lograr que el deportista
mantenga altas intensidades de prestacion fisica durante el mayor tiempo
posible. También sirve para mejorar la recuperacion entre actividades intensas.
La intensidad de los ejercicios aqui sera del 90 % de la FCmax. En este tipo de
entrenamientos es importante lograr mantener al deportista por debajo del




umbral anaerdbico para no perder intensidad durante los tiempos prolongados
de trabajo.

Weinek por otro lado, nos dice que el futbolista debe estar preparado para una
resistencia general y otra especifica. La primera, tiene mas relacién con el trabajo,
por lo tanto su metodologia estard determinada sobre todo por el volumen y no
tanto por las altas intensidades de carga. Esta precede a la resistencia especifica y
es la base sobre la cual la misma se desarrolla posteriormente. Este autor plantea
que los niveles de entrenamiento aerébico no deben superponerse con el resto de
las capacidades condicionales, es decir, el exceso de entrenamiento de resistencia
con bajos niveles de intensidad puede llegar a resultar en una disminucién de la
capacidad del sujeto de expresar de manera eficaz la fuerza explosiva.

Benitez y Ayestran marcan el desarrollo de la resistencia como determinado por dos
grandes ramas, la resistencia aerébica y la potencia aerdbica.

Aqui haremos referencia a la propuesta metodoldgica de desarrollo de la resistencia de
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Solé (2003).

Entrenamiento de la resistencia general: hace referencia a los trabajos de resistencia
qgue no tienen relacion con el deporte a entrenar, desde un punto de vista tanto
técnico como tactico. En estos podemos diferenciar los trabajos de primer nivel, en
donde encontramos actividades que ni siquiera presentan el gesto técnico madre
del deporte en cuestion, como puede ser nadar o pedalear para un jugador de
handbol. Por otro lado, los trabajos de segundo nivel, que se acercan un poco mas a
la actividad principal del deportista solo a nivel técnico, pero en donde todavia no se
incluyen situaciones de toma de decisiéon ni de procesamiento de la informacién con
el objetivo de manejo de elemento, que es una constante en todos los deportes de
equipo. Aqui nos referimos al gesto de la carrera en un deportista de campo, ya sea
grande o pequefio, 0 a nadar en caso de un jugador de water polo.

Tradicionalmente, se le ha dado mucha importancia en funcién del tiempo que se
dedica a esta etapa del entrenamiento de la resistencia en deportes de equipo. Pero
con el ajuste de los calendarios deportivos vy las consecuentes adaptaciones de las
metodologias de entrenamiento, esto se ha ido perdiendo.

Causas fundamentales del entrenamiento de la resistencia general

o crear la base para el amplio entrenamiento, tanto técnico como tactico;

o aumentar la capacidad de soportar durante mas tiempo el ritmo de juego que
se necesita para participar de un partido a altas intensidades;

o mejorar la capacidad de recuperacion, tanto dentro del partido como entre
partidos y entrenamientos;

o reducir riesgo de lesiones por fatiga o por falta de respuesta rapida ante
situaciones repentinas;

o mejorar la capacidad mental para soportar un esfuerzo prolongado; disminuir
la perdida de rendimiento técnico y tactico por fatiga;

o tener mayor capacidad de recuperacion entre los esfuerzos maximos;

o mejorar la salud.
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e Entrenamiento de la resistencia especifica:
Aqui es donde nos aseguramos que el jugador no solo desarrolle la capacidad de
soportar las cargas fisicas del entrenamiento o la competencia, si no también que
sea capaz de acompafiarla con la mayor calidad técnica y tactica. Es por esto que
para el desarrollo de la resistencia especifica, el autor se centra en tres puntos
clave:

o Entrenamiento de la resistencia en la técnica: aqui se busca mejorar las
gjecuciones técnicas pero no de manera aislada, sino contemplando
permanentemente la necesidad de que esto suceda bajo situaciones de juego
reales.

o Entrenamiento de la resistencia en la toma de decisiones: los niveles de
concentracion y atenciéon son factores determinantes en la calidad de toma de
decisiones que el jugador lleva a cabo durante los partidos y entrenamiento. Por
lo tanto, el objetivo del entrenamiento de la resistencia desde este este aspecto
tendrd que ver con lograr que las diferentes intensidades bajo las que
transcurren las situaciones de juego no disminuyan en desempefio tactico del
jugador ni del equipo.

o Entrenamiento de la resistencia de juego: por medio de un método competitivo
de entrenamiento se intenta acoplar lo desarrollado en los dos apartados
anteriores en situaciones reales de juego. Esto pone al partido propiamente
dicho como una instancia mas del entrenamiento de este tipo de resistencia. En
el caso de los entrenamientos, siempre con un formato competitivo o de
oposicion, se intentard modificar la dificultad y la intensidad mediante el cambio
de reglas del juego, espacios, cantidad de jugadores. El objetivo de esto es
aumentar o disminuir la intensidad v dificultad del entrenamiento vy asi poder
influir sobre la capacidad del jugador para participar en el juego propiamente
dicho.

Optimizacidon del entrenamiento de la resistencia especifica

La propuesta de entrenamiento de la resistencia especifica estd basada en métodos
iterativos e intervdlicos. Una buena manera de aumentar la especificidad del
entrenamiento es reemplazar las pausas por recuperaciones activas, con el objetivo de
simular lo que sucede durante el juego. Para esto, deberemos analizar cuales son los
rangos, intensidades y frecuencias de actividades, tanto de maxima intensidad como de
intensidad moderada durante los partidos de la competencia a la cual pertenece nuestro
equipo, vy asi utilizarlos como pardmetros a la hora del desarrollo de las actividades.

Vale destacar que durante el periodo de optimizacion de la resistencia, en donde la
intensidad de los ejercicios primara sobre el volumen, no se presentan disminuciones a
nivel fisiolégico general. Cuando el autor se refiere a intensidad, debemos recordar que
hace referencia no solo a aspectos fisiolégicos del juego como pueden ser la frecuencia
cardiaca media o las velocidades de desplazamiento utilizadas en el ejercicio, sino
también a cantidad vy dificultad de elementos técnicos y de toma de decisiéon que se
presentan en las actividades.
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En funcién de lo planteado anteriormente, pasaremos a explicar el método iterativo de
entrenamiento de la resistencia, que podri calificarse como el mas apropiado respecto de
las demandas de la resistencia especifica de los deportes de equipo.

Haciendo una breve resefia a la clasificacion tradicional entre los métodos de
entrenamiento de la resistencia, nos encontramos con dos grandes ramas, que son el
método continuo y el método fraccionado. Partiremos de la base de que en la actualidad
ha desaparecido practicamente la utilizaciéon de entrenamientos de tipo continuo para
deportistas de equipo. Esta modalidad difiere de lo que sucede en el juego, no solo desde
aspectos fisiolégicos como la intensidad, sino también desde la no existencia de
componentes técnicos o tacticos que se utilizan en el juego. Incluso las modalidades de
entrenamiento continuo variado, en las que encontramos aumentos de la velocidad o
intensidad, difieren en gran medida de lo que sucede en el campo a la hora de practicar
un deporte de equipo.

Método fraccionado: con el objetivo de utilizar mayores intensidades y velocidades de
trabajo durante el entrenamiento de la resistencia, es inevitable la utilizacion de pausas
durante el entrenamiento. Es asi que los métodos que corresponden a la rama de los
fraccionados, de una u otra manera utilizan pausas. Estas seran del tipo y tiempo que la
actividad demande en funcién del objetivo del ejercicio y si este requiere que sean
completas o incompletas. La nomenclatura hace referencia a método intervalico si las
pausas son incompletas y método de repeticiones si estas son completas. Esto hace
referencia a los niveles de recuperacion que alcanza el deportista durante las pausas vy la
posibilidad de seguir trabajando a la misma intensidad y durante el mismo tiempo en que
lo venia haciendo previo a esa pausa.

Dentro de los métodos fraccionados encontramos el método iterativo, que se podria
definir como un estadio evolutivo superior del método fraccionado en el entrenamiento
de los deportes de situacion. Este se caracteriza principalmente por la variacién de las
intensidades y velocidades utilizadas dentro del mismo trabajo vy serie inclusive, y por
supuesto, la variacién de las pausas tanto en tipo (activa o pasiva) como en tiempo. Por o
tanto, el jugador se encontrara con una aleatoriedad en el ejercicio que le impedira
establecer un ritmo preciso de trabajo y pausa.

Es de vital importancia que, para la utilizacion de este método, el entrenador tenga en
claro cuales son los tiempos mas frecuentes de trabajo y pausa en las distintas
intensidades que se dan en el deporte sobre el cual se esta trabajando.

Este método contempla la utilizaciéon de elementos tanto técnicos como de toma de
decision del deporte, ya que estd basado en la teoria de los sistemas dindmicos vy, por lo
tanto, contempla al juego como un todo que no se puede lograr desarrollar separando sus
componentes, como lo fisico y lo cognitivo.

2.2.2 Nuevas metodologias de entrenamiento en el desarrollo de la fuerza
Sin negar la importancia de la resistencia especifica, la fuerza es sin dudas la capacidad

dominante en la mayoria de los deportes de equipo. Por lo tanto, para evitar la pérdida de
fuerza y potencia de nuestros deportistas, debemos planificar un programa de
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mantenimiento de la misma para el periodo competitivo (Bompa, 1999). El autor también
destaca la importancia de supeditar la intensidad y el volumen de los trabajos de fuerza,
a la carga de entrenamiento y competencia.

Con el entrenamiento de la fuerza sucede algo similar a lo del resto de las areas de la
preparacion fisica en su inclusion al proceso de entrenamiento en los deportes de equipo.
Histéricamente, la légica de pensamiento fue: si quiero que mi deportista mejore la
velocidad, le aplico el entrenamiento de un velocista; si quiero que mejore su resistencia,
utilizo el entrenamiento de un corredor de grandes distancias, y asi con todas las areas
condicionales.

En el caso de lainclusion del entrenamiento de fuerza en los programas de entrenamiento
en los deportes de equipo, en un principio los trabajos de fuerza se realizaban solamente
en la sala de musculacién, mediante el uso de pesos libres o maquinas. Es largo el camino
que esta area condicional ha recorrido desde el comienzo. Gracias a la ciencia vy la
investigacion se han podido adaptar los métodos de entrenamiento de fuerza a las
necesidades reales del deporte de cada deporte, tanto de equipo como individuales. Esto
ha significado no solo enfocarse en las cargas utilizadas o las velocidades de ejecuciéon de
los ejercicios de fuerza, sino también en los patrones de movimiento generales vy
especificos de cada deporte, las duraciones y caracteristicas de los gestos motrices que
demandan altos niveles de fuerza explosiva y potencia. Por ejemplo, no podemos
pretender, si realizamos 4 repeticiones maximas (RM) de sentadillas profundas, obtener
los mismos resultados en el afan de mejorar tanto el remate de véley como un tacle en el

rugby.

Tal vez el cambio se ha producido a nivel filoséfico, en el paso de entrenar el musculo o
grupos musculares como unidades de produccién de fuerza a entrenar gestos deportivos
caracteristicos de un determinado deporte.

Por lo tanto debemos recordar que estos gestos deportivos deben involucrarse de alguna
manera en un espacio y un tiempo adecuado para tener éxito en su ejecucion durante el
juego, y este es un elemento que también ha influenciado la filosofia y la metodologia del
entrenamiento de fuerza.

En el caso de los deportes de campo compartido como lo son el basquet y el futbol,
tenemos el componente de la disputa por el espacio, lo cual demanda momentos de
fuerza contra oposicion. Eso es algo que el entrenamiento de fuerza en estos deportes
debe contemplary poner en juego dentro de la metodologia. Seria inapropiado asegurarle
a un deportista que por solo entrenar para mejorar su capacidad de fuerza de manera
aislada, eso va a producir una mejora en su rendimiento dentro del campo a la hora de
competir o entrenar.

Bosch (2015) plantea una diferencia entre un abordaje reduccionista del entrenamiento
de la fuerza, en contrapartida con uno basado en la teoria de los sistemas complejos.

El abordaje reduccionista intenta comprender o explicar situaciones mediante el analisis
de lasuma de sus partes. Esto expresa claramente lo mencionado acerca de como algunos
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meétodos de entrenamiento desglosan el desarrollo de los deportistas en cada una de sus
capacidades condicionales.

Paco Seirul-lo Vargas (1993), habla de una preparacién fisica globalizadora, en referencia
aque unadeterminada capacidad condicional, coordinativa o cognitiva se puede mejorar
mas si se la entrena en relacién a otras capacidades, en lugar de trabajarla de manera
aislada.

Volviendo la teoria de sistemas complejos, Bosch (2015) sostiene que no hay una habilidad
universaltalcomo la fuerza o la potencia, esto es debido a que estas cualidades, dependen
para su expresion en situaciones de juego del aspecto coordinativo del deportista, y por
lo tanto alguien puede ser fuerte o potente en determinadas areas y en otras no.

Asi aparece el concepto de Transferencia, tan nombrado vy utilizado en el entrenamiento
de la fuerza en deportes de equipo vy sobre el cual depende la optimizacion de la fuerza
entrenada en la sala para la aplicacidon en situaciones reales de juego.

Aqui debemos aclarar que el proceso de Transferencia no estad Unicamente relacionado
con la velocidad de aplicacién de la fuerza, sino también con los patrones de movimiento
especificos de ese deporte. Esto determinara cuales son las necesidades de transferencia
en funcién de cada disciplina, no solo debido a cuestiones meramente mecanicas, si no
también contemplando al sistema sensomotor. Ya que los gestos y las acciones se
aprenden debido a la obtencion de un resultado mediante ese movimiento y por lo tanto
dandole una significancia, y no por el simple hecho de ejecutar un patrén de movimiento
determinado.

Uno de los métodos de entrenamiento mas utilizados en los deportes de equipo para el
desarrollo de la fuerza y la potencia son los derivados del levantamiento de pesas (DLP).
CHRISTOPHER J. SIMENZ (2005) entrevistd a los entrenadores de fuerza de diferentes
equipos de la NBA. Una de las preguntas era si utilizaban los DLP como parte del desarrollo
de la fuerza en sus jugadores, a lo cual 19 de 20 entrenadores respondieron que si los
utilizaban. Poniéndolos ademas en primer lugar la mayoria de ellos, junto con la Sentadilla
y sus variantes a la hora de elegir ejercicios para armar sus programas de entrenamiento.
Finalmente es importante destacar que todos los entrenadores entrevistados en este
estudio utilizan evaluaciones de fuerza para identificar necesidades tanto colectivas como
individuales y asi poder poner objetivos a los programas de entrenamiento.

2.2.3 Entrenamiento de la capacidad de repetir sprints

El concepto repeated sprint ability (capacidad de repetir sprint) como su nombre lo indica,
explica basicamente la capacidad de un deportista para mantener el rendimiento la
repeticion de gestos explosivos o con demanda de altos niveles de potencia, mayormente
carreras cortas (por debajo de los 10”) de maxima velocidad en diferentes direcciones y
en sus multiples variantes. Combinados con breves periodos de tiempo de pausas
mayormente activas, que son basicamente los desplazamientos de baja intensidad que
se producen entre un sprint y otro.
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Durante un partido de futbol de elite, la distancia promedio de carreras de velocidad sonde
entre 10 y 20 metros y duran entre 2 y 3 segundos. Esto sucede con un total de entre 20 y
60 carreras maximas para una distancia de entre 700 y 1000 metros. La evidencia ha
demostrado que la habilidad para mantener el rendimiento en estos tipos de acciones
durante un periodo de tiempo con grandes niveles de potencia y velocidad, puede ser un
buen predictor para diferenciar deportistas de distintos niveles (Hoffmann, 2014).

Esta habilidad es determinante en los deportes de situacién, ya que estard intimamente
relacionada con los niveles de resistencia del deportista. Esto se debe a que la resistencia
en los deportes de equipo o individuales, como el tenis, esta determinada por la capacidad
del sujeto de prolongar durante el tiempo que demanda la competencia, tanto el partido
como el campeonato, la calidad de los gestos deportivos que conllevan al éxito, que
siempre tienen que ver con la potencia, fuerza explosiva, agilidad y velocidad.

Con respecto a la fisiologia de las carreras maximas repetidas podemos decir que la
participaciéon de la glucogenolisis es acotada, en parte debido al incremento del
metabolismo aerdbico durante las mismas. Podemos agregar que la duracién de los
sprints puede alterar de manera significativa las contribuciones relativas de uno u otro
sistema energético. El ratio de degradacion y resintesis de Fosfocreatina (PCr) tendrad una
gran influencia sobre la performance en los sprints subsiguientes. Esto es debido a que a
mayor degradacion, mayor tiempo necesario para la replecién (Bishop, 2005). En
resumen, un individuo que con un mejor nivel de resintesis de PCr durante las
recuperaciones entre sprints, o con mejor potencia aerdbica, tendrd una mejor RSA.

Es asi que mediante el uso de programas de ejercicios con carreras maximas repetidas se
puede mejorar la habilidad de repetir sprints de un sujeto. Sin embargo, la naturaleza
impredecible de los deportes de equipo, hace que sea dificil encontrar una prescripcién
universal, valida para el comun de estos deportes.

Ahora bien, si consideramos lo expuesto anteriormente debemos comprender la
importancia del entrenamiento de aspectos técnico de sprints cortos y cambios de
direccién, como también de la potencia por medio del entrenamiento de fuerza.Y que las
mejoras producidas por estos tipos de trabajos llevaran al deportista a realizar sus gestos
deportivos maximos con un menor esfuerzoy con un consecuente ahorro de energia. Esto
de manera indirecta aumentara la RSA del sujeto. El entrenamiento de estos aspectos
mencionados puede por lo tanto no solo mejorar la capacidad de un sujeto de realizar
sprints maximos, si no de mejorar su capacidad de que el promedio de las velocidades
alcanzadas en los mismos durante un juego sea elevado.

Independientemente de esto, no debemos olvidar que son los niveles de potencia
aerdbica los que permitiran al sujeto tener una determinada capacidad para repetir
sprints. Por lo tanto no es conveniente prescribir protocolos de RSA para aumentar la
potencia aerdbica del deportista, sino al revés. Debemos asegurar un aumento en los
niveles de resistencia del sujeto para asegurar que su ejecucion de los trabajos de repetir
carreras maximas sea exitosa y esto logre un aumento en su capacidad de mantener la
potencia de cada una de las carreras.
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No debemos dejar de mencionar a los Juegos Reducidos (small sided games o SSG), ya
que los mismos son una herramienta utilizada por los entrenadores de deportes de
equipo, debido a su similitud con las condiciones normales de competencia, alcanzando
niveles de frecuencia cardiaca y efectos metabdlicos similares a los del entrenamiento
intermitente de alta intensidad por ejemplo. Por lo tanto, si ademas de los efectos que
producen los juegos a nivel condicional, entendemos que también tienen un aporte desde
la tactica, la técnica v la estrategia, en realidad deberiamos preguntarnos: ;Por qué NO
utilizarlos? Ahora, debemos asegurarnos que si utilizamos juegos reducidos en
combinacién con otros entrenamientos condicionales como puede ser el entrenamiento
de la fuerza, podemos comprometer el desarrollo de la fuerza y la potencia de nuestros
atletas, al mismo tiempo que podemos producir altos niveles de fatiga. Por lo tanto serd
de suma importancia la estrategia de control de las cargas de entrenamiento vy
competicién que tengamos, a la hora de promover el rendimiento de nuestro equipo.

Por lo visto hasta el momento, la RSA estara intimamente relacionada con la fatiga y la
capacidad del deportista de reponerse de ella o tolerarla (factor directamente
dependiente del estado de forma del sujeto) tanto durante como después del esfuerzo.
Sobre todo en deportes en donde el calendario es ajustado y puede haber hasta tres o
cuatro competiciones por semana, como sucede en el basquet. Por lo tanto, otro concepto
importante para lograr altos niveles de rendimiento en estos deportes es la recuperacion
y la tolerancia a la fatiga.

En el basquet, se llevan a cabo aproximadamente mil acciones de entre dos y cinco
segundos por partido. Por lo tanto, esta claro que la mayor capacidad de repetir este tipo
de acciones con la mayor eficacia posible y manteniendo la calidad de las mismas
determinara un mayor rendimiento deportivo.

Los principales mecanismos por los que aparece la fatiga son los siguientes:

e deplecion de sustratos;

e acumulacién de metabolitos;

e aumento de la temperatura central;

e dano muscular inducido por el ejercicio;

e alteraciones hidroelectroliticas;

e modificaciones en los aminoacidos ramificados;
e radicales libres;

e depresion del sistema inmune (Terrados, 2010).

2.2.4 La fatiga como componente clave en el desarrollo del programa de
entrenamiento

Un tema que nos preocupa a todos durante el periodo competitivo es la fatiga. Esta es
considerada una de las principales causas de la baja del rendimiento y de las lesiones.

Jones (2016) Indicé que el estrés de entrenamiento y competencia resulta en una
disminucién en el rendimiento fisico como también en niveles significativos de fatiga post
gjercicio. Definiendo a la fatiga como la disminucion del nivel basico de las funciones
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fisicas y psicolégicas del atleta previas a la competicién. Asi mismo la acumulacién de
fatiga puede acarrear consigo un estado de sobreentrenamiento, el cual tiene un impacto
significativamente negativo sobre el rendimiento. Esta idea propone nociones acerca del
estado de fatiga general de un deportista. Veamos ahora un concepto mas bioldgico
acerca de la fatiga durante el ejercicio: Dificultad para mantener los niveles de fuerza
requeridos o esperados (Edwards, 1983). Por esto es que las cargas de entrenamiento
deben ser ajustadas frecuentemente durante el ciclo de entrenamiento para aumentar o
disminuir el efecto de fatiga en los deportistas, dependiendo de la fase de entrenamiento
en que se encuentran. De ser asi, esto nos asegura lograr las adaptaciones vy la
performance en las competencias sean las esperadas.

Pensando en la particularidad de los deportes de equipo, en los cuales el atleta pone en
practica infinitas combinaciones de ejercicios y gestos que demandan un estado de forma
fisica adaptado a esto, se hace dificil pensar en potenciar por separado cada una de sus
capacidades condicionales para luego combinarlas al momento del juego. Es asi que
Gabbett (2006) propone que las tareas basadas en las habilidades propias del deporte, o
los también llamados juegos reducidos, utilizados con el fin de mejorar al mismo tiempo
la técnica-tactica y el rendimiento fisico, permiten aumentar la tolerancia a la fatiga por
medio de la utilizacion de patrones de movimiento propios del deporte de equipo en un
ambiente de competicién. Esto implica desarrollar el rendimiento deportivo, sin dividir la
forma fisica del comportamiento tactico ni de las ejecuciones técnicas. Por lo tanto la
carga del estimulo de entrenamiento se asemeja a la del partido. En este mismo estudio
el autor encontré que los atletas que participaron de entrenamientos basados en juegos
reducidos, en comparacion con aquellos que participaron de entrenamientos
tradicionales de trabajo de capacidades condicionales, obtuvieron por un lado cambios
similares en su potencia aerébica maxima y en la agilidad, pero mayores ganancias en
velocidad y potencia muscular. Lo que demuestra que los métodos de entrenamiento
basados en juegos reducidos producen mejoras a nivel de capacidades condicionadas
cuando se las evalta por separado. Basandonos en lo expuesto previamente uno podria
pensar que al entrenar en condiciones similares a las de juego, los atletas podrian
desarrollar una mayor tolerancia a la fatiga, o al menos mas efectiva a la hora de evaluar
el efecto de la misma sobre su rendimiento en competicién.

Sin embargo, parece ser que el rendimiento tiene un alto componente psicoloégico, el cual
tendria una gran influencia sobre el aumento y las disminuciones de las prestaciones
fisicas de los deportistas durante situaciones de juego. Carlos Lago Pefas (2011) en
colaboracién de Paco Seirul-lo, entre otros, intentaron determinar la relacion de la fatiga
con el rendimiento en deportes de equipo. Se partié de premisas como el hecho de que en
el futbol en el segundo tiempo disminuye la frecuencia, distancia media parcial y volumen
total de los desplazamientos a alta intensidad vy los sprints. Teniendo en cuenta que las
situaciones que determinan tanto el éxito como el fracaso en este deporte, como en todos
los de situacion, involucran altas intensidades y velocidades tanto de ejecucion técnica
como de desplazamiento, podemos inferir que su disminucién estaria ligada a una
disminuciéon del rendimiento deportivo. Lo que deberia establecerse ahora si esa
disminucion esta ligada pura y exclusivamente a una fatiga fisioldgica, o si deberiamos
también tener en cuenta las variables contextuales, como los factores tacticos,
estratégicos, marcador parcial, localizacion del partido, calidad del rival, etcétera. En este
trabajo se argumenta que el descenso del rendimiento deportivo no se debe Unicamente
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debido a la fatiga fisiolégica. Por ejemplo, O'Donoghue y Tenga (2001) establecieron que
los jugadores del equipo que va ganando reducen la intensidad, permitiendo que el
equipo que va perdiendo tome la iniciativa en el juego. Carlos Lago Penas (2011) insintan
qgue el rendimiento fisico de los jugadores de futbol de elite estd condicionado por las
variables contextuales del juego vy, por lo tanto, el descenso en la distancia recorrida a
velocidades maximas y submaximas no necesariamente esta relacionado al aumento de
la fatiga fisioldgica.

Por otro lado, este estudio intenté determinar si la densidad de la competencia, es decir la
frecuencia con la que un equipo juega durante el periodo competitivo, tiene o no
influencia sobre el rendimiento, estableciendo como posible factor de produccion de
fatiga la acumulacion de partidos jugados en un corto periodo de tiempo. Ekstrand, en
2004 encontré que los jugadores que rindieron por debajo de los niveles esperados
durante el mundial de fatbol 2002, habian jugado una media de 12 partidos en las 10
semanas anteriores, a diferencia de los nueve partidos de media que habian jugado
aquellos deportistas que estuvieron por encima del rendimiento esperado durante ese
torneo. Alrededor del 65 % de los jugadores que habian jugado mds de un partido en las
10 semanas anteriores al mundial, sufrieron lesiones o bajaron el rendimiento durante
este. Carlos Lago Pefias (2011) y colaboradores concluyeron en un estudio realizado sobre
172 futbolistas sobre 27 partidos de la liga espafola, que el rendimiento fisico de los
jugadores no estuvo influenciado por el corto tiempo de recuperacion entre partidos
cuando tenian un partido de otra competencia el dia martes o miércoles de esa semana.
A esto pudieron agregar que las intensidades a las cuales se recorrieron las distancias
durante los encuentros estuvieron influenciadas por las variables contextuales. Por
ultimo, respecto de esta tematica, Lago en 2006, concluyd que los equipos que disputaron
encuentros de liga de campeones durante la semana no sufrieron una influencia
estadisticamente significativa sobre el resultado alcanzado. Al hacerse referencia a los
rendimientos de los jugadores durante los partidos y no necesariamente al rendimiento
colectivo, y demostrarse que los rendimientos no recibieron influencia negativa por la
participacién en partidos entre semana, se llega a la conclusion de que no es una causa
necesaria como para apelar a la rotacion de jugadores el hecho de participar en
competencias paralelas. Siempre y cuando, por supuesto, se adapte el proceso de
entrenamiento a ello.

Claramente existe una extensa relacion entre la carga de trabajo que recibe el deportista
y su estado de fatiga. Tradicionalmente la carga externa ha sido el foco principal a la hora
de hablar de control de la carga, y en la creacion de la mayoria de los sistemas de
monitorizaciéon de la misma. Que es basicamente el trabajo que realiza el atleta durante
un determinado periodo de tiempo, siendo esta totalmente independiente de las
condiciones del sujeto durante ese lapso. Estas condiciones expresan el estrés
metabolico, fisiolégico y psicolégico que el trabajo realizado genera en el deportista. Este
fendmeno, denominado Carga Interna, sera también clave a la hora de determinar la
carga total de trabajo. De hecho, la combinacion entre la carga externay la interna sera la
que determine el estado de fatiga del sujeto. (Halson, 2014).

La medicion de la carga externa tanto de entrenamiento como de competencia mediante
sistemas de monitorizacion del ejercicio, es crucial para poder hacer una comparaciony
establecer si las cargas de entrenamiento realmente cubren de manera especifica las
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demandas de competicién. Esta herramienta es también validad para detectar por
ejemplo, qué jugadores recorren mayor cantidad de metros durante un periodo de tiempo
y cuales alcanzan mayores intensidades. (Fox, 2017) Este autor se refiere a las cargas
externa e interna como dos conceptos que no pueden considerarse de manera
independiente, o que al menos por separado no otorgan demasiada informacion a los
fines del analisis. Entonces, a pesar de que las respuestas fisioldgicas nos daran un indicio
del costo energético producido por el entrenamiento, las mismas no pueden ser
manipuladas o modificadas de manera independiente. Para alterar las respuestas
fisiologicas de los atletas, el estimulo propiamente dicho deberd ser modificado.

Gabbett (2016) explica que las caracteristicas individuales del deportista, como son la
edad, el historial de entrenamiento y de lesiones y la capacidad fisica, combinadas con la
carga externa aplicada y las respuestas fisiolégicas a esa actividad, determinaran el
“resultado” del entrenamiento. Para dar un ejemplo de esto, si aplicamos cargas de
entrenamiento idénticas a dos sujetos con grandes diferencias en sus caracteristicas
individuales, obtendremos respuestas fisioldgicas totalmente diferentes. Entonces, un
estimulo de entrenamiento puede ser apropiado para un atleta, pero insuficiente o
sobrecargado para otros.

Para el caso de la carga interna, en el estudio previamente nombrado de Gabbett (2016)
se propone una calificacién de la sesién de entrenamiento en funcién de la percepcion del
esfuerzo (session-rating of perceived exertion o RPE). La misma consiste en que cada
jugador le debe dar un valor de 1-10 a la sesién de entrenamiento en funcién de la
intensidad de la misma segun su percepcion del esfuerzo. El valor expresado por el
jugador se debe multiplicar por la cantidad de minutos que duré la sesién, y asi tendremos
el valor de RPE para cada uno de los sujetos que participaron en el entrenamiento. El autor
expresa que para el caso del futbol, estas “unidades arbitrarias”, cuando van de 300 a 500
corresponden a entrenamientos de “baja intensidad” y las que van de 700 a 1000
corresponden a aquellos de “alta intensidad”.
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