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0. INTRODUCCION

En el Club Deportivo Guadalajara, estamos
comprometidos con el conocimiento, con
la busqueda del mismo, asi como con el
aprendizaje continuo. En esta nueva era,
tenemos como mision el compartir todo lo
gue podamos para colaborar a que nuestro
entorno sea mejor, y sobre todo podamos
tener mas y mejores jugadores de futbol, es
por eso, que ponemos a la disposicion de
todo el futbol Mexicano y mundial, este
protocolo de “regreso al entrenamiento”,
gue sirva para despertar reflexiones
profundas, que nos permitan construir un
mejor regreso, y sobre todo enfocarnos en
recuperar lo mas eficaz y eficiente posible
el estado de forma, el animo, el espiritu y la
adaptacion de nuestros jugadores al juego,
priorizando siempre la salud y los cuidados
mas estrictos para lograrlo.

Esto es solo el inicio, ya que seguiremos
construyendo, complementando y
consolidando este documento y los demas
protocolos necesarios para salir mas
fortalecidos y crecer de cara a los retos
presentados por la situacién actual.

Pero sobre todo reconocemos que hoy mas
gque nunhca, necesitamos “contagiar” el
entusiasmo, ser portadores de la mejor
actitud, de la energia mas positiva, de la
mentalidad de apoyo que nos permita
guiar a nuestros jugadores y huestro
entorno hacia la construccidon de una
nueva era. Nunca se requirid tanto de esto
para lograr la grandeza como ahora.

Esperamos poder contribuir aungue sea
con un pequeno grano de arena a todo lo
antes mencionado. Que este documento

“Es necesario tener un ideal que guia nuestros pensamientos y acciones,
al igual que los marineros se guian por las constelaciones” (Séneca)

sirva de guia para nhuestros pensamientos y
acciones.

Aprovecho para felicitar y agradecer al
profesor Erik Rogqueta, nuestro coordinador
de Rendimiento en Chivas, y a todo su
equipo de preparadores fisicos, quienes
con su esfuerzo y dedicacién han
completado este documento.

Nos vemos pronto y en la cima,
D.T. Marcelo Michel Leano

Director de Futbol Institucional
Club Deportivo Guadalajara
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El presente documento es producto del
trabajo cientifico de preparadores fisicos de
talla mundial que en consonancia con lo que
se ha propuesto desde la Direccidn de
Ciencias del Deporte, se amalgama
perfectamente la salud y la busqueda del
maximo rendimiento del Humano Deportista
en el ambito del Club mas grande de nuestro
pais, el Club Deportivo Guadalajara. En este
sentido los esfuerzos de los diferente ambitos
cientificos y técnicos del club se encaminan al
cuidado de las personas recordando una y
otra vez que somos “Gente que cuida a la
gente” desde lo mas profundo de nuestro
ADN.

La situacidn que hoy enfrentamos es “sui
géneris” y como tal tenemos que entenderla,
sin embargo, es el momento idoneo para
proponer, basados siempre en la ciencia, y asi
poder generar nuevas bases que funcionen
como referencia en el futuro no solamente al
interior de esta gran institucion, sino también
para todos aquellos que busquen una
respuesta fuera de ella. “Lo mejor que se
puede compartir es el conocimiento” dice
Alain Ducasse, y en Chivas estamos
completamente de acuerdo.

Las situaciones complejas nos hacen
reaccionar como realmente somos; y el Club

Deportivo Guadalajara es una institucion
vanguardista y propositiva, espejo de muchas
otras, lo que nos confiere una responsabilidad
invaluable que abrazamos con gusto.

Dr. Jaime A. Figueroa Conde
Director de Ciencias del Deporte
Club Deportivo Guadalajara
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En diciembre de 2019, hubo un brote de un
sindrome respiratorio agudo severo causado
por un virus hombrado Coronavirus (SARS-
CoV-2 o COVID-19) en Wuhan, provincia de
Hubei, China. El pasado 11 de marzo de
2020, la Organizacidn Mundial de la Salud
(OMS) declaré pandemia al brote. El
COVID-19 es una enfermedad con
sintomatologia respiratoria que puede ser
letal en muchos individuos, especialmente
en personas mayores de 80 anos y personas
con patologias previas que pueden agravar el
contagio de la enfermedad, estos factores de
riesgo pueden ser: enfermedades
cardiovasculares, diabetes, pacientes con
enfermedades respiratorias crénicas (EPOC),
hipertensién o cancer.

A principios de 2020 en todo el mundo,
incluido el mundo del deporte, entré en una
situacion de confinamiento aislamiento de la
sociedad, con el objetivo de reducir el
numero de contagios del virus.
Gradualmente, se aplazaron todas las
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1. CONTEXTUALIZACION

competiciones deportivas y cualquier
entrenamiento o practica organizada fue
prohibido. Esta suspension afecta a todas las
categorias deportivas, provocando un
impacto mediatico y econdmico en los
diferentes deportes profesionales. Esta
situacion, ha supuesto una alteracion de la
dinamica organizativa a nivel social y laboral
del mayor porcentaje de la poblacién.

Ante los sucesos por la contingencia sanitaria
COVID-19 que se estaban presentando en
Asia y Europa, y principalmente en los paises
de China, Espana e Italia. Los diferentes
paises del mundo, incluido Meéxico, se
preparaban como afrontar esta pandemia.

En México, el primer caso se registro el 27 de
febrero, al dia siguiente se confirmaron mas
casos. En lo que respecta al futbol, se juega
la jornada 10 de la Liga Mx, los dias del 13 al
15 de marzo. La mayoria ya sin publico en los
estadios. Después del 14 de marzo, donde el
Club Guadalajara empata a uno con

Monterrey, la direccidon deportiva de nuestro
club, junto al Area Médica y Area de
Rendimiento Deportivo, se dan a la tarea de
planear programas de entrenamiento y crear
las medidas de seguridad sanitaria para que
los jugadores puedan entrenar desde sus
casas. Garantizando su salud y la de sus
familias.

En los dias 16, y 17 de marzo se activa la fase
1 de la contingencia sanitaria. Asi mismo
inicia para el medio futbolistico, el periodo
de cuarentena o confinamiento. Pocos dias
después, el 24 de marzo, el gobierno federal
decretd el comienzo de la fase 2.
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Con las medidas del confinamiento -
aislamiento de los jugadores, el Area de
Rendimiento Deportivo del Club Deportivo
Guadalajara, se dio a la tarea de planear
contenidos de entrenamientos, con el
objetivo de evitar en mayor medida un
desentrenamiento del jugador - deportista,
adaptandolos a las limitaciones que se
iban a presentar debido a la falta de
material deportivo y el espacio, entre otros
aspectos.

En el transcurso de las semanas de
confinamiento, se observa que uno de los
principales problemas que enfrenta el
jugador - deportista, es la pérdida de
habitos diarios, como son: una dieta
balanceada, horas de sueno, gasto caldérico
o el movimiento voluntario. Ademas de las
limitaciones de las relaciones sociales, la
reduccion de la exposicidon solar, entre
otras.

Con base a la evidencia cientifica, el Area
de Rendimiento Deportivo del Club
Deportivo Guadalajara crea este

documento como guia para tener una
vuelta a los entrenamientos y a la
competicién, que pueda garantizar un
menor riesgo en lesiones y un aumento
gradual para alcanzar la forma deportiva.

En esta guia se encontraran temas como:
las principales afectaciones que se
producen en una etapa de entrenamiento
de manera aislada. Y que se esta haciendo
en el Club Guadalajara para combatir estas
problematicas. Se analizara que variables
de la monitorizacidn de carga externa (ratio
de la carga aguda: cronica de manera
grupal e individual, la carga aguda
exponencial, etc.) y carga interna (RPE,
Wellnhess, CP), se tomaran en cuenta a la
vuelta a los entrenamientos para reducir el
riesgo de lesion en los jugadores. Otro
tema que tratara este documento sera el
de proponer diferentes valoraciones para
evaluar la pérdida de la forma deportiva de
nuestros jugadores. Esto nos permitira
generar un perfil descriptivo del jugador y
del plantel, para posteriormente, definir
con mayor certeza los contenidos de

nuestra “pretemporada”. También daremos
respuesta a como sera el entrenamiento
coadyuvante y optimizador. O si podemos
gestionar la carga mediante el control de la
carga externa.

Finalmente, en base a todos los articulos
gue van saliendo acerca del tema del
confinamiento - aislamiento y el retorno a
los entrenamientos y competicidon, y
respetando las normas sanitarias, el Club
Deportivo Guadalajara (Area de
Rendimiento Deportivo y Area Médica)
hara algunas recomendaciones practicas
qgue serviran de guia para los equipos del
futbol mexicano.



2. ;:QUE CARACTERISTICAS Y
QUE IMPLICACIONES ESTA

TENIENDO EL ENTRENAMIENTO
DURANTE EL CONFINAMIENTO?
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A principios del 2020, el mundo se ha enfrentado a una emergencia
global llamada COVID-19. Por tal motivo el mundo deportivo ha
parado por completo sus actividades y competencias profesionales.
Asi mismo, el Club Deportivo Guadalajara paré también sus
actividades a finales del mes de marzo del 2020.

Uno de los mayores problemas que han enfrentado los jugadores y
cuerpo técnico ha sido de la pérdida de varios habitos como: control
alimenticio, horas de sueno, gasto caldrico, etc. A esto se le anade
también la heterogeneidad de los diferentes deportistas, a los cuales
se les ha obligado a entrenar de diferente manera en base a sus
circunstancias.

Otro factor muy importante a tener en cuenta es la falta de material,
adecuar los entrenamientos a cada individuo supone una tarea de
gran creatividad. Con el objetivo de armar un plan de entrenamiento
lo mas cercano a una competencia real, para cuando sea el regreso a
las actividades, estén en buena forma y tengan menor riesgo de
lesion.

El cese de la actividad afecta de las siguientes maneras:

e Pérdida de masa muscular y fuerza, asi mismo aumenta el riesgo
de lesiones en el futbol (Bosquet et al., 2013; Hakkinen, Komi y
Tesch, 1981; Mujica y Padilla, 2001).

e Reduccidn de la capacidad para sintetizar y almacenar glucégeno
muscular en un mas de 50% después de los primeros 30 dias
(Mujika y Padilla, 2000).

e SUspensidon o reduccién sustancial de actividad aerdbica de alta
intensidad por un periodo de 20 dias y disminucidn
significativamente de VO2max (Coyle et al, 1984; Fardy, 1969;
Miyamura e Ishida, 1990; Moore et al., 1987).

e Aumento de masa grasa y disminucion del porcentaje de masa
magra o masa sin grasa (Koundourakis et al., 2014; Sotiropoulos et
al., 2009).

e Disminucidn de la capacidad para soportar cargas del tejido
conectivo y disminucion de densidad ésea (Mujika y Padilla, 2000).




Otro aspecto a tener en cuenta durante
este periodo es el sedentarismo, se vera
afectada la movilidad coxofemoral, la
longitud de l|la cadena anterior y
posterior y la rotacién del tronco,
siendo necesaria la movilidad y
flexibilidad articular del jugador.

Asi mismo los preparadores fisicos y
cuerpos técnicos han trabajado de
diferente manera, poniéndose en
contacto directamente e individualmente
con cada jugador para formar grupos
de trabajo, aplicando una planificacion
de entrenamiento adaptada al
contexto de disponibilidad de material
y espacio.

Los grupos estan divididos dependiendo
del espacio que tenga cada grupo,
teniendo primero un entrenamiento
general y por las tardes se dividen en
grupos dependiendo de la necesidad y
el espacio del jugador.

Otro aspecto que debemos tener en
cuenta son los jugadores COVID-19
confirmados o sospechoso. De inicid
debera aislarse fisicamente el jugador
por un periodo de 7-14 dias o hasta
gue no presente sintomas. Existen dos
métodos para determinar que una
persona puede terminar el aislamiento
fisico, uno es por medio de una prueba
PCR vy el otro es a través de la clinica
(signos y sintomas). El método de Ila
prueba consiste en realizar dos pruebas
con diferencia mayor de 24 horas entre
ellas en donde ambas pruebas estén
negativas. El método en el que se usa
unicamente la clinica consiste en que
el jugador debe de haber cursado al
menos 7 dias sin signos ni sintomas y
al menos 72 horas sin requerir
medicamentos para la fiebre. Los
jugadores pueden empezar a entrenar
con realizando actividades de baja
intensidad posterior a 72 horas de no
haber presentado sighos y sintomas

sugerentes de COVID-19 (Torresdahl y
Asif, 2020). Una vez que se cumpla con
alguno de los dos métodos
mencionados anteriormente seran
evaluados por el servicio médico
haciendo un adecuado interrogatorio y
exploraciéon fisica para descartar
secuelas por la enfermedad y realizar
entrenamientos de mayor intensidad
progresivamente. Para los atletas
asintomaticos que estan aislados
debido a viajes o contacto con
personas infectadas con COVID-19,
puede ser dificil mantener la capacidad
cardiovascular (Torresdahl y Asif,2020).
La responsabilidad de los preparadores
fisicos es adecuar los entrenamientos,
carga, frecuencia, la progresion y los
ejercicios seleccionados a las
caracteristicas de cada jugador. En el
momento de planear los ejercicios se
debe tratar que el deportista se adapte
a situaciones nuevas variando los
estimulos tanto de la tarea como en el

entorno (Seirul-lo, 2017). Se tendra en
cuenta hacer sesiones con intensidades
altas que garanticen los estimulos que
se proponen son suficientes para no
perder adaptaciones en la estructura
bioenergética, como el entrenamiento
HIIT que ha demostrado que puede
mantener el VO2max realizandose dos
veces por semahna (Laursen y Buchheit,
2019). Otro trabajo que tienen que
tener en cuenta los preparadores
fisicos, entrenadores y nutridlogos es
encontrar nuevas formulas que
permitan mantener el estado de forma
condicional, mental y la motivacion de
los jugadores. Y asi mismo, encontrar
ejercicios que sean de mucho agrado
en el deportista, siendo mejor dia a dia
y evitando excesos y monotonias que
podrian generarles estrés vinculado a la
situacidén que se esta viviendo.



3. :QUE VALORACIONES
UTILIZAREMOS PARA
DETERMINAR LA PERDIDA
DE FORMA DE NUESTROS
JUGADORES?
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La ausencia o reduccion del entrenamiento
genera un desacondicionamiento de ciertas
estructuras y sistemas que se relacionan con
un pobre rendimiento y una mayor
probabilidad de lesiones (Myer et al, 2011).
Por lo gque sera importante aplicar
valoraciones en el retorno a la practica
deportiva para determinar y cuantificar sobre
la pérdida de forma de nuestros jugadores
comparandolo con valores hormativos. Esto
nos permitird conocer los efectos que genera
el desentrenamiento por el periodo de
confinamiento ante el COVID-19 y también
nos facilitara establecer un punto inicial al re-
entrenamiento, respetando los principios de
individualizacion y progresién.

Es importante mencionar que aun con las
estrategias y planes de entrenamiento

disenados por los preparadores fisicos
durante periodos vacacionales, la evidencia
cientifica ha demostrado que la composicion
corporal y la condicion fisica de los jugadores
puede verse afectada en la reincorporacion a
la pretemporada (Caldwell et al, 2009;
Kalapotharakos et al, 2011). Considerando
gue el tiempo de confinamiento ha sido mas
extenso que un periodo vacacional hormal,
nos podemos encontrar con alteraciones
mayores en cuanto a estas variables del
rendimiento deportivo como son la
condicion fisica y composicion corporal.

En el Club Deportivo Guadalajara se han
determinado una serie de valoraciones que
nos permitiran generar un perfil descriptivo
del jugador, posteriormente vendra la
prescripcion del entrenamiento coadyuvante

en base a la recopilacion de informacion y
junto con la monitorizacién y control de
carga diaria, se podran realizar los ajustes
necesarios en cuanto a parametros de
volumen-intensidad del entrenamiento
optimizador. Esta monitorizacion nos
permitira conocer como es la adaptacion a
los programas de entrenamiento realizados,
todo esto con el objetivo de brindar las
mejores herramientas a nuestros jugadores,
favoreciendo la optimizacidon del rendimiento
y la prevencién de lesiones.
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3.1 Composicion corporal

Diversos estudios han demostrado que aquellos deportistas
qgue poseen un somatotipo cercano al que es demandado por
su deporte tienen un mayor rendimiento que aquellos
deportistas cuyo somatotipo no se ajusta a las demandas del
deporte practicado. Por lo que se convierte en una variable
muy importante a considerar tanto para el rendimiento como
para la prevencion de lesiones (Camodes et al.,, 2017; Srivent-
Belando, 2017).

Dentro de los métodos de evaluacion de la composicion
corporal, el doblemente indirecto de espesor de los pliegues
cutaneos se presenta como uh método atrayente por ser
simple, de bajo costo, gran practica y validez para la deteccidon
y control del tejido adiposo (Midorikawa et al.,, 2011; Urrejola
et al, 2011).

3.2 Resistencia

Que el atleta disponga de una determinada resistencia es un
aspecto clave para su rendimiento. Entre los motivos principales
destacan, la mejora de la recuperacidén, proteccion ante posibles
lesiones, reduccion de fatiga psicolégica, mejora la velocidad de
reaccion ya que retrasa la fatiga del SNC, reduce errores técnicos-
tacticos y brinda una salud mas estable al mejorar el sistema
inmunitario (Weineck, 2005).

Los deportes de resistencia intermitente se caracterizan por sus
cambios discontinuos de intensidad que pueden ir desde caminar
hasta realizar un sprint a la maxima velocidad. El futbol esta
considerado como uno de los deportes intermitentes mas
practicados en la actualidad (Girard et al., 2011; Hader et al., 2014;
Wong del et al., 2012).

Para evaluar la resistencia podemos realizar el 30-15 IFT. El objetivo
principal del 30-15 IFT es determinar la velocidad final alcanzada al
final de la prueba, que al igual que el Yo-Yo IRTL1 se ha visto que
tienen una sensibilidad similar al entrenamiento, pero el 30-15 IFT
permite un mayor uso a los profesionales gracias a la prescripcion
que podemos aplicar en los entrenamientos de alta intensidad
(Buchheit et al., 2014).
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3.3 Velocidad

Los futbolistas han de ser capaces de alcanzar altas
velocidades en el menor tiempo posible y es
importante que tengan una dgran resistencia a la
fatiga para ser capaces de volver a alcanzar la
velocidad maxima en otros momentos cuando el
partido lo requiera (Girard et al.,, 2011).

La velocidad maxima, agilidad y cambios de
direccion son determinantes en el alto rendimiento
de los jugadores, durante un partido, los sprints que
se realizan son basicamente de distancias cortas,
aunque las distancias mas largas tienden a ser
aproximadamente 40 metros (Jovanovic et al., 2011;
Rienzi et al., 2000).

Para evaluar la velocidad, evaluaremos las
velocidades alcanzadas en el sprint. En la
actualidad, los sistemas de posicionamiento global
(GPS) se han convertido en herramientas con gran
validez para determinar los patrones de
movimiento durante partidos y sesiones de
entrenamiento (Hope et al., 2018). Dentro las
multiples variables que nos ofrecen estos
dispositivos, también podemos conocer la
velocidad maxima que realizan nuestros jugadores,
permitiendo aplicar esta valoracion sobre diferentes
distancias y conociendo el comportamiento del
perfil fuerza-velocidad.

3.4 Fuerza

El trabajo de fuerza esta adquiriendo un papel
preponderante dentro de los programas de
entrenamiento en las diferentes disciplinas
deportivas, siendo considerada como una cualidad
fundamental (Suchomel et al., 2016).

Dentro de las diferentes manifestaciones en las
que se puede expresar la fuerza nos centraremos
en valorar la fuerza explosiva. Esta se puede
analizar por medio de valoraciones en los que el
deportista debe movilizar una resistencia en el
menor tiempo posible, en las pruebas aplicados al
deporte de elite, esta resistencia suele ser el
propio peso corporal del atleta, al que se le
pueden anadir elementos externos para aumentar
el peso que debe ser movilizado (Nacleiro., 2011;
Lacaba., 2017).

Desde hace ya unos anos, varios autores proponen
dejar de utilizar el llamado 1RM para ajustar las
cargas del entrenamiento o medir la mejora de
este y optar por la velocidad de ejecucion para
lograr alcanzar estos objetivos (Viru et al., 2011;
Naclerio, 2011; Gonzalez-Badillo et al., 2017).

Para valorar la fuerza tenemos herramientas como
el encoder, un dinamometro que nos permite
realizar una medicién directa en base al espacio y
el tiempo, y conociendo la carga desplazada. El
software nos ofrece al instante datos muy valiosos
para la cuantificaciédn del entrenamiento, como la
potencia, trabajo mecanico y la propia velocidad
(Sanchez,, et al 2010).

La produccidon de potencia se maximiza a una
velocidad concreta de 1 m/s, tanto en la sentadilla
como en otros ejercicios como el press de banca.
Esto se determind para facilitar su uso, ya que
minimiza el tiempo y la dificultad por la busqueda
de una carga optima que aumente esta
produccién de potencia (Loturco et al., 2015).

Es importante destacar la evaluacidn del salto
vertical para evaluar la fuerza. Se ha estudiado
mucho en las ciencias del deporte, ya que su
mejora se ha relacionado con el incremento del
rendimiento deportivo en infinidad de deportes,
tanto individuales como colectivos (Wislgff et al.,
2004; Behm et al.,, 2005; McGee et al., 2003).

Las plataformas o alfombras de contacto para
salto son uno de los instrumentos utilizados para
la cuantificacidén del salto, permitiendo determinar
la altura del salto vertical a partir del tiempo de
vuelo. Se popularizaron enormemente a partir de
la bateria de pruebas para evaluar la fuerza
explosiva del tren inferior propuesta por el
profesor Bosco (Glatthorn et al., 2011).



4. ;:COMO DEBE SER EL

ENTRENAMIENTO
COADYUVANTE TRAS
EL PERIODO DE
CONFINAMIENTO?
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4.1 Desadaptaciones

Tal y como exponen Casadis et al. (2020), debido al periodo de
desentrenamiento provocado por la pandemia del COVID -19 es muy
probable que incremente el riesgo lesional, motivo por el cual hay diversos
factores como lo es el desentrenamiento asimétrico, el empeoramiento
del control neuromotor, la pérdida de la densidad competitiva, la
reduccion de propiedades mecanicas de los tejidos (capacidad de repetir
sprints, aceleraciones/desaceleraciones y disparos), la pérdida de masa y
fuerza muscular. En relacion al diseno de la pretemporada, se conoce
también que los cambios repentinos en la intensidad, y el tipo de
entrenamiento, son factores de riesgo para lesiones por sobrecarga, al no
ser capaz la estructura de adaptarse lo suficientemente rapido a los
cambios en el patron de carga. Este efecto es reconocible en varias
estructuras o tejidos, relacionados con retomar la actividad de manera
intensiva:

- Tenddon de Aquiles, relacionado con altos volumenes de carrera y
también trabajos explosivos.

- Cuadriceps. relacionado posiblemente con acciones técnico-tacticas
especificas como golpeos, aceleraciones, frenadas o saltos.

- Isquiotibiales, relacionado con altos volumenes de carreras a alta
velocidad o sprints, frecuentes en tareas especificas de futbol en espacios
amplios.

En cuanto a las propiedades mecanicas del sprint, hay evidencia de que
durante la temporada los jugadores tienen pérdida de fuerza maxima
horizontal (FO), asi como los jugadores en proceso de readaptacion (lesion
de biceps femoral). La situacion actual de confinamiento nos puede llevar
a pensar que al no realizar sprints por la falta de espacio, haya un
decremento en la FO. Las pérdidas de FO se han relacionado con un
aumento del riesgo de lesion de isquiotibial (Mendiguchia et al. 2014,
2016; ARDFCB., 2020).

4.2 Objetivos del Entrenamiento
Coadyuvante

e Por lo descrito anteriormente el entrenamiento coadyuvante tendra
principalmente un rol mas preventivo.

e Potenciador del entrenamiento optimizador.
e A causa del confinamiento la composicidn corporal puede verse

afectada por lo que se buscara recuperar los valores previos de masa
magra y grasa en base a las hecesidades individuales de los jugadores.
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4.3 Aspectos metodoldgicos del
Entrenamiento Coadyuvante

e Mayor equilibrio entre entrenamiento
coadyuvante (EC) y entrenamiento
optimizador (EO) para un mejor control de
la carga (ARDFCB, 2020).

e Las tareas jugadas provocan una gran
solicitacion en los tejidos del aparato
locomotor, para prevenir posibles riesgos de
lesion se debe aumentar la presencia del EC
con fin compensatorio. Durante el EO en
campo, se deben incluir “pequenas cargas
aerdbicas de baja intensidad, activaciones
musculares selectivas con intencidén
estabilizadora, acciones excéntricas de baja
intensidad y acciones basadas en la
inhibiciodn reciproca de los
antagonistas” (ARDFCB, 2020).

e Durante |la primera semana post
confinamiento el EC tendra una gran
diversidad y rotacién de las cargas para

facilitar la recuperacion de los tejidos entre
sesiones, con el paso de las semanas se
debe aumentar el volumen del EO e ir
disminuyendo el volumen de EC (ARDFCB,
2020).

e Aunque el entrenamiento durante el
confinamiento intenta evitar la pérdida de
capacidad del aparato locomotor, el EC en
su reinicio ira dirigido a la recuperacion de
las propiedades elasticas de los tejidos,
acciones excéntricas para provocar un
efecto potenciador en la creacion de
proteinas musculares con un rol elastico en
el tejido (ARDFCB, 2020).

e Es necesario establecer un periodo de
adaptacion donde se apligue una
metodologia mas exigente desde el punto
de vista de resistencias, como pueden ser
los dispositivos inerciales, tenga una

reintroduccidon progresiva en las sesiones,
tanto en volumen como en intensidad
(ARDFCB, 2020).

¢ Es importante incidir, de manera progresiva,
en las transiciones entre las acciones
excéntricas y concéntricas de las tareas,
desarrollando ciclos estiramiento-
acortamiento que progresaran desde
acciones mas elasticas a ejecuciones mas
reactivas (ARDFCB, 2020)

e Dentro de los programas de entrenamiento
coadyuvante se tiene que incluir el sprint
como medio preventivo para recuperar la
fuerza horizontal (FO).



5. ;:COMO DEBE SER
EL ENTRENAMIENTO
OPTIMIZADOR TRAS
EL PERIODO DE
CONFINAMIENTO?
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Para poder describir la prescripcion de los
entrenamientos tras el periodo de
confinamiento, deberemos de atender a
algunos conceptos que nos ayudaran a
tener una visidn Mmas concisa de la forma
gue deben tener la sucesidon de tareas a lo
largo de las sesiones.

Como punto de partida, el ratio de carga
aguda:cronica y el concepto del cambio
semanal (%) seran factores importantes
para intentar reducir el riesgo de lesion en
los jugadores, de la misma manera que la
eleccion del nivel de especificidad de las
tareas disenadas o el seguimiento de los
principios del entrenamiento deportivo.
Nos ayudara a ir aumentando el estado de

forma especifica del jugador después de
un periodo tan largo de actividad no
especifica, y a la vez encontrar ese
equilibrio con la reduccién del riesgo de
lesiones producido por la carga de
entrenamiento.

Aun habiendo algunos estudios que
muestran alguna limitacion sobre los
calculos en la prediccidn de la ratio de
carga aguda:crénica (Wang, 2020;
Impellizzeri, 2020), es comunmente
conocido este concepto como una
herramienta para influir en la disminucidén
de lesiones (Gabbett, 2016). En este
sentido, relacionado con que esta ratio es
dificil de calcular en las primeras

semanas, deberemos de seguir el
principio de la progresion de la carga para
Nno generar cambios bruscos en los
estimulos que damos a los futbolistas,
pudiendo provocar lesiones. Hasta la
fecha no existe evidencia que apoye o
contradiga la regla del 10% del cmabio
semanal en la gestién de carga de
entrenamiento de nuestros deportistas
(Casamichana 2019). Deberemos de
disenar sesiones donde l|la carga de
entrenamiento (tiempo de la sesion x
RPE) aumente con relacion a este
principio de entrenamiento de forma
progresiva.



CDG

5.1 Aspectos importantes a considerar
tras el regreso a la actividad

A continuacion se presentan distintos
aspectos a considerar tras el regreso a la
actividad, expuestos por el ARDFCB (2020):

e Relacién 6ptima entre carga y

recuperacion: No generar cargas excesivas
y presentar los momentos de recuperacion
adecuados en las series, tareas, sesiones o
dias de descanso, sera primordial para la
buena adaptacién del jugador, y de este
modo, ho aumentar la frecuencia lesional
gue suele producirse en las pretemporadas
seguh muestran algunos estudios
(Gabbett, 2004).

¢ Principio de variedad: Con el objetivo de

No provocar uha monotonia en la cargay a
la vez no sobre estimular alguna estructura

del jugador que pudiera provocar una
sobrecarga.

¢ Principio de individualizacion: Tendremos

de tener presente la individualizacién de la
carga en funcion del trabajo que han
podido ir desarrollando en las semanas de
confinamiento segun las posibilidades y
medios que tenian.

¢ Niveles de especificidad de las tareas: El

nivel de especificidad de las tareas sera
esencial para poder modular las
intensidades de las diferentes situaciones
del entrenamiento. En estos momentos los
jugadores estan realizando el trabajo
planificado con un nivel de especificidad
Mmuy genérico o general. Este es uno de los

grandes handicaps del momento que
vivimos. Pasar de 0 a 100 en el momento
que volvamos a entrenar para recuperar el
tiempo perdido, seria un error que podria
promover o aumentar el riesgo de lesion a
causa de la falta de adaptacién a este tipo
de estimulos que son totalmente diferentes
a los que llevan realizando en casa desde
hace mas de dos meses. En este sentido,
deberemos tener en cuenta la realizacion
de tareas con caracter mas dirigido, y
alternarlo con tareas mas especiales o
competitivas, aumentando su nivel de
exposicion a la especificidad competitiva
de forma progresiva y gradual.
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Dado que la distribucion geografica de COVID-19 en nuestro
pais es desigual y la evolucién de la pandemia es diferente
en cada pais, el retorno a la actividad y el consiguiente
programa de prevencion debe adaptarse a cada situacion.

Ademas, durante las fases mencionadas, sera necesario
respetar una serie de rigurosas hormas medicas e higiénico-
sanitarias (La Liga, 2020). Hasta la fecha, no hay evidencia
cientifica que demuestre la capacidad de l|la vacuna
antineumocodcica (o cualquier otra vacuna) para proteger
contra la infeccidon por coronavirus.

Finalmente, al reanudar la actividad, probablemente habra
un periodo congestionado con 2-3 juegos cada 7 dias. Dado
gue tanto los periodos congestionados de partidos
(Bengtsson, 2018), como la variacion de la carga (Malone,
2017), se han asociado con un mayor riesgo de lesiones y
una posible disminucion en el sistema inmune. De este
modo, se debe prestar atencidn a organizar para cada
jugador un programa de entrenamiento y partidos de forma
individualizada.

Respetando los aspectos antes mencionados, se realiza una propuesta

de actuaciones:

Respetar el principio de progresion,
aplicando una relacion o6ptima
entre carga y recuperacion.

Respetar el principio de variedad.

Respetar el principio de
individualizacion.

Tener en consideracion los niveles
de especificidad de las tareas.

Continuar desarrollando el
entrenamiento coadyuvante vy
potenciar las cualidades especificas
optimizadoras de forma progresiva.

Estimular aquellas capacidades
que no se han podido desarrollar
durante el confinamiento.

Tener en cuenta la variabilidad de
la motricidad especifica en los
entrenamientos.

Controlar la carga individual y
grupal.

Controlar los medios de recuperacion
adecuados para cada futbolista.

Estas consideraciones se tendran
en cuenta durante todas las fases.



6. ;CUANTO TIEMPO
NECESITAMOS PARA VOLVER
A COMPETIR?




Entrenamiento individual

en el club

Para determinar cuales deberian ser los plazos
adecuados para volver a la competicion,
deberiamos conocer el cdmo y el cuando va a
ser. Es decir, qué dia se regresara a la dinamica
de los entrenamientos de manera normal o
parcial (entrenamientos de manera individual,
entrenamientos por grupos y entrenamientos
ya con todo el plantel), y cobmo se reorganizara
el calendario.

En nuestro torneo, faltarian 7 jornadas, mas la
fase de liguilla. Se puede dar el ejemplo de las
ligas de futbol de Europa, en especial de la liga
espanola, donde uno de los clubes mas
importante, el FC Barcelona reanuda sus
entrenamientos el 8 de mayo de manera
individual en las instalaciones del club y
siguiendo todos los protocolos de seguridad
sanitaria. Eso quiere decir que estuvieron 56
dias en confinamiento, y qué les quedara para
trabajar su pretemporada 42 dias para
prepararse antes de que reinicie las actividades
de la competencia en La Liga de Espana,
pactado para el dia 20 de junio aproximadamente.
Se esta observando que en los equipos de
Europa e incluso en la MLS, que la

reincorporacion a los entrenamientos post
COVID-19, lo estaran llevando por etapas o
fases. O al menos, eso propone el Area de
Rendimiento Deportivo del Club Deportivo
Guadalajara.

Este apartado del documento, tiene un pilar
fundamental, que es la salud de nuestros
jugadores-deportistas. Y que nos basaremos en
toda la literatura cientifica para dar parametros
de los tiempos para encarar el periodo de
competencia con el minimo de riesgo. Por
ejemplo; completar mas sesiones de
entrenamiento en esta etapa de pretemporada
que se hara post COVID-19, ayudara a que los
jugadores -deportistas y equipos de élite a
Mmantenerse mas saludables (Ekstrand et al,
2020).

Ante las multiples limitaciones del entrenamiento
en este periodo de confinamiento adecuado
para un jugador - deportista de élite. Y el
tiempo de duracion de este periodo de
confinamiento, ya que excede a un periodo
transitorio que se da normalmente. Sera
necesario establecer un periodo minimo para

Entrenamiento grupal

reducido por lineas o
posiciones en el club

realizar esta nueva puesta a punto y poder
volver a competir. Una posible regla para
responder cuanto seria una semana de
pretemporada por cada dos de confinamiento.
Entendiendo que la longitud de esta etapa
transitoria va a ser determinante en el proceso
de desentrenamiento (Mujika et al, 2001). Es
decir, si la vuelta a los entrenamientos se
produce de aqui a seis semanas, necesitariamos
minimo tres para preparar a nuestros
jugadores - deportistas.

Se sugiere un periodo minimo de 3-4 semanas
de entrenamiento en grupo/colectivo con el
que genera un efecto protector, ya que la
exposicion a carga permitira aumentar la
capacidad para tolerar las exigencias
impredecibles del juego (Colby et al, 2018;
Ehermann et al, 2016; Gabbett et al, 2016;
Maupin et,, al 2020). En cuanto al tema de la
especificidad y variabilidad, resulta necesario
comprender de donde partiremos (mayor % de
trabajo coadyuvante en la etapa de confinamiento)
para programar entrenamientos al trabajo
Optimizador (reintroduccion al EO), siguiendo
los criterios de progresion y periodizacion.

ETAPA O FASE Z » ETAPA O FASE 3

Entrenamiento con el

equipo completo en el
club

Por ultimo, adaptandonos en todo momento a
las propuestas sanitarias realizadas por el
servicio médico del club, se propone dividir
este proceso en fases o etapas de reagrupacion
del equipo:

o Etapa o fase 1: Entrenamiento individual en
el club.

e Etapa o fase 2: Grupos reducidos con un
maximo determinado de jugadores (por
lineas o posiciones).

e Etapa o fase 3: Con la reagrupacion

completa del equipo.



7. :MEDIANTE EL
CONTROL DE CARGA
EXTERNA, PODEMOS
GESTIONAR LA CARGA
TRAS EL PARON?
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La situacidn que estamos viviendo es totalmente
desconocida para nosotros, pero teniendo en cuenta
el contexto en el que se estan realizando los
entrenamientos durante el confinamiento, con total
énfasis en el Entrenamiento Coadyuvante y siendo la
estructura condicional la mas estimulada con una
baja especificidad relacionada al juego, cobra una
gran importancia la monitorizacion de la carga
externa en la vuelta a los entrenamientos (ARDFCB,
2020).

La falta de especificidad de patrones de movimiento y
Entrenamiento Optimizador durante este periodo, nos
enfrenta a un escenario en el que el control de la
carga externa sera de vital importancia, ya que el
hecho de poseer el perfil condicional de nuestros
deportistas antes del parén y tener a mano
evaluaciones previas post confinamiento nos servira
de guia para dosificar la vuelta a los entrenamientos ,
para asi poder llegar a los valores 6ptimos que nos
permitan competir con el minimo riesgo de lesion.

Durante los primeros entrenamientos es esencial
apegarnos a uho de los principios claves del
entrenamiento deportivo como es la progresion de las
cargas. En especial, con las variables menos
entrenadas. Varios autores creen conveniente que los
deportistas tienen que estar expuestos a cargas
mayores que las que se presentan en competicion,
con la finalidad de brindar un efecto protector ante
posibles escenarios que requieran grandes exigencias
de intensidad (Gabbett, 2016; Gabbett et al., 2016;
Reardon et al., 2017).

Una forma de controlar el entrenamiento es a través
del ratio de carga aguda:crénica, el cual es una
herramienta util para influir en la disminucion de
lesiones (Gabbett 2016, Maupin et al., 2020). Debemos
tratar de mantener este ratio dentro de los valores
optimos, siendo aconsejable poder tener un numero
suficiente de entrenamientos para construir una carga
cronica que nhos pueda servir como uha vacuna
preventiva ante las competiciones futuras, sin perder
de vista que una carga aguda segura y progresiva sera
la base de esta carga cronica, hasta llegar a valores
previos de carga crénica mostrada por los jugadores
en cada variable antes de que ocurriera el parén (De
Miguel, et al., 2020).

Otro concepto para la gestion de la carga es a través
del Cambio Semanal en porcentaje (%), que es el
calculo entre la carga semanal actual menos la carga
semanal previa, entre la carga semanal previa por 100
(Casamichana, 2019).

Por ultimo, tener en cuenta el Ciclo de Monitorizacién
del Deportista. Ante la importancia de controlar la
carga de trabajo durante un dia, una semana o un
mes de entrenamiento, Gabett et al. (2017) han
propuesto un modelo o proceso metodoldgico a
adoptar para alcanzar un buen control sobre este
proceso de entrenamiento -competicion. En este
sentido, se presentan cuatro fases: el primer paso
describe la carga de trabajo que el jugador- deportista
ha realizado (carga externa). A continuacién, se
establece la respuesta bioldgica a la carga de trabajo
desarrollada (carga interna). El tercer paso del ciclo

consiste en estudiar el grado en el que el jugador
tolera la carga de trabajo. Y el ultimo, se comprueba si
el deportista esta preparado para entrenar o jugar. Sin
duda, con el conocimiento de lo mencionado
anteriormente, nos ayudara a tomar decisiones
durante el proceso de entrenamiento post cuarentena
(Casamichana, 2019).

Las variables menos entrenadas durante el
confinamiento son las carreras a alta velocidad y la
distancia en sprint. Estas variables hay que prestarles
especial atenciéon y mayor progresividad hasta
alcanzar valores 6ptimos (ARDFCB, 2020).

La carga de entrenamiento, la intensidad y Ia
especificidad de los ejercicios debe ser progresiva. La
parte de mayor exigencia del entrenamiento debe
durar entre 35 y 50 minutos. Es recomendable realizar
una sesion de entrenamiento con repeticiones breves
de trabajo y mayor cantidad de series, para después
progresar a repeticiones mas largas y menor cantidad
de series.

A lo largo del microciclo se recomienda la
distribucion de cargas en dias alternos. De igual
Mmanera se aconseja la alternancia en los objetivos de
trabajo diario, ya sea fuerza y/o resistencia, sobretodo
al inicio de la fase del regreso a los entrenamientos
(Real Federacién Espanola de Futbol, 2020).
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CARGA DE TRABAJO EXTERNA

(Qué hizo el jugador en el
entrenamiento/competicion?

DISPONIBILIDAD

(El jJugador esta preparado para
entrenar/competir?

CARGA DE TRABAIJO INTERNA

¢Cual es la respuesta del jugador a la
carga?

PERCEPCION DE BIENESTAR

.Esta el jugador respondiendo bien
al proceso de entrenamiento/
competicion?

Adaptado de Gabbet et al. (2017)



8. ;EXISTE RIESGO PARA LA
SALUD DE LOS DEPORTISTAS
S| LA COMPETICION SE INICIA
EXCESIVAMENTE PRONTO Y SE
GENERA UNA ALTA
CONGESTION DE PARTIDOS?
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El panorama una vez el periodo de confinamiento
acabe, puede ser un escenario donde la densidad
de partidos sea muy elevada y con un periodo de
preparacidén muy corto. Dentro del calendario de
primera divisidn quedan pendientes por jugar 7
partidos de fase regular mas la fase de liguilla. A
lo largo de este tiempo de confinamiento cada
jugador ha estado entrenando en sus espacios y
con medios disponibles donde se han realizado
distintos tipos de entrenamiento. Los jugadores
principalmente han trabajado la estructura
condicional, que de cierto modo les da un nivel
de condicion fisica en niveles de aproximacion
muy bajos, lo cual nos indica una especificidad
muy baja respecto a la competencia, suponiendo
una gran desadaptacion de todas las estructuras
del jugador.

Algunos de los factores de riesgo que apareceran
en los jugadores en el regreso a la competicion
claramente van a ser de la estructura condicional,
pero también mentales (Guisasola, 2020):

e Modificaciones ligamentosas, musculares y
tendinosas.

o Pérdida de adaptaciones anatdomicas,
fisioldgicas y funcionales.

e Factores psicoldgicos y mentales: Sera clave por
la importancia de cada partido que se juegue.
En un lapso corto pasaran de no tener
competencia a incrementar esa densidad de
encuentros. La mayoria de los jugadores han
vivido situaciones personales distintas, unos
lejos de sus familias a diferencia de otros que
estan con ellos.

e Neuromotricidad: El futbol requiere
estimulacion neuromuscular compleja y tras
todo esto puede haberse perdido este
desarrollo intramuscular, basado en los
estimulos que envia el cerebro.

A todos los factores ya mencionados
anteriormente, hay que tener en cuenta la alta
densidad de partidos que se aproximara y
mencionar las conclusiones de algunas
investigaciones cientificas en relacién a los
efectos de |la competiciona partidos de
competicidon. Sabemos que la fatiga y los danos
musculares pueden durar mas de 72 horas
después de un partido de futbol (Ascensao et al.,,

2008; Fatouros et al, 2010; Mohr et al, 2016;
Nedelec et al, 2010). Otras consideraciones
importantes al respecto son la aparicidn de mas
lesiones en el ultimo tercio de cada uno de los
dos tiempos del partido. También, que la
acumulacion progresiva de la carga (partidos
jugados, minutos acumulados en competicién y
en entrenamiento), junto con incrementos no
progresivos o poco controlados de la carga
fisiologica y psicoldgica, son factores de riesgo
para las lesiones no traumaticas. La carga excesiva
O no progresiva puede tener un especial efecto
negativo al retornar a los entrenamientos tras un
periodo de descanso. Aun mas, en jugadores que
han tenido una lesidn no traumatica reciente, en
jugadores que tienen valores de fuerza muscular
asimétricos y en jugadores con limitacion de
rango de movimiento.
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Una reciente investigacién (Saidi et al., 2019) valord
los cambios en la condicidén fisica de futbolistas
profesionales en un periodo de alta densidad
competitiva similar al que podria encontrarse (10
partidos en 6 semanas), situado en el periodo final
de la temporada. Los resultados de la investigacion
reflejan que los jugadores mostraron un descenso
de la resistencia intermitente y la capacidad de
repetir sprints al final del periodo congestionado
de competiciones. Ademas, los investigadores
valoraron posibles cambios en parametros
hematoldgicos, registrando un descenso de los
glébulos rojos, hemoglobina y hematocrito que
podrian explicar parcialmente la pérdida de
rendimiento aerdbico de los futbolistas.

Por otro lado, Lundberg et al. (2017), examinaron
los efectos de una elevada densidad competitiva (3
partidos en una semana) en marcadores subjetivos
de estrés fisioldgico y dano muscular (valorados
con unha escala visual analdgica), asi como en
determinados marcadores bioquimicos de funcion
inmune, en una muestra de futbolistas
profesionales. En esta ocasion, la recuperacion de
los futbolistas se evalué 72 horas después de la
finalizacidn del ultimo partido. Los resultados
obtenidos muestran nuevamente como los

jugadores que se someten a una alta densidad
competitiva perciben un mayor dano muscular 72
horas después de jugar el ultimo partido, respecto
al mismo periodo de tiempo en semanas con un
solo partido de competicion. La misma tendencia
se mostro respecto al nivel de recuperacion
percibido por los futbolistas. Sin embargo, los
autores destacan que 72 horas fueron suficientes
para restaurar el rendimiento fisico.

Ademas, tal y como se ha mencionado
anteriormente, se sugiere un periodo minimo de
3-4 semanas de entrenamiento en grupo/colectivo
con el que generar un efecto protector, ya que la
exposicidon a mayor carga permitira aumentar la
capacidad para tolerar las exigencias impredecibles
del juego (Colby et al,, 2018; Ehermann et al., 2016;
Gabbett et al., 2016; Maupin et., al 2020).

Teniendo en cuenta los datos mostrados en los
estudios referenciados, podrian concluirse que 48
horas no es suficiente para recuperar por completo
la funcidn muscular, asi como para alcanzar los
valores de referencia de determinadas respuestas
perceptivas (fatiga, dolor muscular o calidad de
sueno).

Tal y como expresa el ARDFCB (2020), existen
muchos articulos con evidencia cientifica que dice
que hay un mayor riesgo de lesidn ante la alta
densidad competitiva. Por lo tanto, se recomienda,
que exista un control de la carga adecuada,
llevando las cargas de entrenamiento gradualmente
y asi evitar picos de carga agresivos. También, sera
importante realizar trabajos de prevencion de
lesiones grupales e individuales, identificando a
los jugadores que son mas propensos a lesionarse.
Ademas, no debemos olvidar utilizar toda Ia
plantilla, haciendo las rotaciones necesarias a la
hora de la competencia, ya que el riesgo de lesidn
es menor cuando hay menos exposicion a la
competicion.
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9. RECOMENDACIONES
METODOLOGICAS PARA EL
DISENO DE SESIONES
DESPUES DEL COVID-19
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Se sugiere la necesidad de establecer un tiempo minimo de
entrenamiento que garantice alcanzar un nivel optimo de condicidon
fisica, para asi poder soportar el incremento rapido de las cargas en
un periodo corto de tiempo sin exceder los limites de tolerancia
fisiologica de los jugadores.

Con el objetivo de poder realizar planificaciones post cuarentena,
en primer lugar, es nhecesario saber el dia que se regresa al
entrenamiento grupal en cancha. También es de vital importancia
saber cuanto tiempo habra del primer entrenamiento hasta el
primer partido oficial. Asi mismo, tener en constante consideracion
los reajustes de la competicion en relacion al calendario.

En este apartado, se proponen recomendaciones metodoldgicas
para el diseno y control de cargas de trabajo en las primeras

semanas de entrenamiento una vez que se regrese a entrenar
grupalmente en cancha.

Especificamente se dan orientaciones para las primeras semanas de
entrenamiento, primero para una corta fase la cual llamaremos Fase
Preparatoria, para después continuar con la siguiente semana que
llamaremos Fase de Optimizacién.

A continuacién, se van a exponer los puntos clave en formato de
tablas, para cada una de estas fases del entrenamiento.
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9.1 Fase

Objetivo principal

Organizacion
Duracion de la fase

Numero de sesiones

Duracion de la parte de mayor
exigencia fisica de la sesion

Objetivos especificos

Control de la carga

Estrategias de recuperacion

Aspectos a evitar

Preparatoria

Desarrollo de estrategias para la prevencion de lesiones e iniciar con situaciones
simuladoras preferenciales para conseguir una adaptacion fisica - deportiva y evitar el
sobreentrenamiento.

Ejercicios individuales, por parejas o en pequenos grupos.

Entre 5 a 6 dias.

De 5 a 6 por semana.

1 sesion al dia.

30 - 50 minutos por sesion.

Incremento progresivo de la frecuencia, el volumen y la intensidad de la planificacion
a lo largo de esta fase.

En los dias iniciales y centrales un mayor VCCE (volumen concentrado de carga
especifica) y al final de la semana contenidos con mayor intensidad (I) y nivel
especifico de practica (VTT).

*Desarrollar capacidades y habilidades para los movimientos especificos del futbol
*Priorizar ejercicios sin oposicion y contacto

*Priorizar ejercicios individuales, parejas y en grupos pequenos

*Progresar en el numero de toma de decisiones

*Alternar las capacidades fisicas / habilidades motrices a trabajar

*Progresar en el diseno de ejercicios de agilidad especifica (reaccion; cambios de
direccion; etc.) aumentando paulatinamente la distancia de los desplazamientos

*Progresar en el diseno de ejercicios con balén de mayor a menor numero de
contactos con el mismo

Medidas de percepcion subjetiva del esfuerzo y de fatiga muscular (RPE),
seguimiento continuo del cuestionario de bienestar (Wellness), asi como el correcto
manejo del Control de Carga Externa (CCE).

*Controlar la recuperacion a nivel mecanico y fisiolégico
*Garantizar la calidad del sueno

*Utilizar medidas de relajacion muscular

*Alimentacion adecuada

*Trabajos que requieran gran amplitud articular
*Desplazamientos en sprint de largas distancias
*Grandes acumulaciones de carga en dias consecutivos

Objetivo principal

Organizacion

Duracion de la fase

Numero de sesiones

Sesiones al dia

Duracion de la parte de mayor
exigencia fisica de la sesion

Objetivos especificos

Control de la carga

Estrategias de recuperacion

Aspectos a evitar

9.2 Fase de Optimizacion

Adaptarse a los movimientos especificos para el futbol, optimizando el
rendimiento para el partido.

Entrenamientos especificos para el futbol, combinados con procedimientos de
recuperacion individualizados.

Entre 9 y 15 dias.

6 a 8 por semana.

1 sesion al dia o 2 sesiones, alternando una de carga con una de recuperacion.

40 - 60 minutos por sesion.

Aumentar la intensidad de los esfuerzos, a través de mayor duracion de cada
repeticion en detrimento de su numero. Incorporar recuperaciones incompletas.

*Ejercicios en grupos medianos y grandes

*Incrementar los espacios de juego

*Incorporar ejercicios con recorridos articulares naturales
*Aumentar la velocidad de desplazamiento

*Aumentar la distancia de las acciones

*Incluir ejercicios con aceleracién / deceleraciéon
*Progresar en ejercicios con oposicion

°En el diseno de ejercicios con balén procurar un menor numero de contactos
con el mismo

Medidas de percepcion subjetiva del esfuerzo y de fatiga muscular (RPE),
seguimiento continuo del cuestionario de bienestar (Wellness), asi como el
correcto manejo del Control de Carga Externa (CCE).

*Controlar la recuperacion a nivel mecanico y fisiolégico
*Garantizar la calidad del sueno

*Utilizar medidas de relajacion muscular

*Alimentacion adecuada

*Durante las primeras sesiones, evitar sobreexposicion a carreras de maxima
velocidad de gran distancia

*Durante las primeras sesiones, evitar sobreexposicion a golpeos de balén a
maxima potencia

*Acumulacion de excesiva de fatiga antes de la primera competencia



10. INFOGRAFIAS
ACERCA DEL

PERIODO
COVID-19

Como conclusion final de esta guia, creemos oportuno

adjuntar tres infografias que sintetizan toda la
informaciéon expuesta en este documento. Podemos
observar tres tematicas diferenciadas. En primer lugar, se
exponen los efectos derivados de l|la etapa de
confinamiento. En segundo lugar, podemos observar las
consideraciones para la reanudacion de la actividad.
Finalmente, se destacan las ideas claves en relacion a la
prevencion de lesiones durante este periodo.
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] [
v 1 O. 1 Confl na m Iento Los deportistas han sufrido un importante nivel de desadaptacidon, es necesario

% ~ conocer los efectos padecidos durante este periodo, asi como las recomendaciones
gl(-)Al\lhll:l[l\)lEAIIV';ll-lE-ElBr\(l)ENCION COVID-19 / para elaborar programas de entrenamiento durante el estado de alerta COVID-19.

EFECTOS DEL CONFINAMIENTO

PRINCIPIO DE REVERSIBILIDAD PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD

Alteraciones adversas en este principio ya que los
jugadores estan entrenando en un contexto de practica
deportiva restringido y diferente al de un periodo de
transicion.

Pérdida parcial o completa de adaptaciones anatomicas,
fisioldgicas y funcionales inducidas por el entrenamiento
como consecuencia de su cese.

COMPOSICION CORPORAL

Aumento de peso (0,6-1,5 kg) y del % graso (0,3-0,9 %) en
periodos transitorios (5-6 semanas), con la posibilidad
que estos valores incrementen en la etapa COVID-19.

SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO

Disminucion del rendimiento aerdbico tras periodos de
mas de 3-4 semanas de entrenamiento dirigido a distancia.

SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO

SISTEMA NEUROMUSCULAR Y TENDINOSO

Pérdidas neuromusculares en la RSA; y a nivel tendinoso,
las desadaptaciones son mucho mas rapidas que las
pérdidas de fuerza.

La capacidad de realizar movimientos deportivos que
soliciten un alto control neuromotor que impliquen CEA
(ACC, DCC, COD, saltos) se vera mermada, con una alta
probabilidad de ser un factor lesional.
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RECOMENDACIONES DURANTE EL CONFINAMIENTO

COMPOSICION CORPORAL SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO

Continuar con el control del peso corporal. Alteraciones adversas en este principio ya que los
jugadores estan entrenando en un contexto de practica
Reducir la ingesta de hidratos de carbono e deportiva restringido y diferente al de un periodo de

incrementar la ingesta de proteinas. transicioén.

SISTEMA NEUROMUSCULAR Y TENDINOSO

Frecuencia 3-4 sesiones por semana.

CAPACIDAD TECNICA, COORDINATIVA Y
SENSORIAL

Ejercicios con baldn estaticos y dinamicos para mantener la

relacién con el movil, la propiocepcion y el control motor

especifico. Alto volumen de repeticiones, cargas bajas y velocidad de
ejecucion alta.

~ Entrenamiento de fuerza excéntrica e isométrica que
implique el CEA, multivectorial y con mucha variabilidad

NIVEL PSICOLOGICO

Visionado de videos del propio jugador y reproduccién CONTROL DE LA CARGA

de los movimientos. . :
Monitorizacion de la carga de entrenamiento.

Comunicacidén regular con cuerpo técnico.

Referencia bibliografica:

DOMINGUEZ, E; ARIOL, JL; CRESPO, R; Y FERNANDEZ, C (2020). “Regreso al entrenamiento y la competicién en el futbol
profesional después de la alerta sanitaria del COVID-19 con énfasis en los efectos del confinamiento durante el
desentrenamiento”.
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¥ 10.2 Reanudacion

PLAN DE INTERVENCION COVID-19 / REANUDACION

Durante la cuarentena los deportistas han sufrido
un importante nivel de desadaptacion, es dificil
que los jugadores logren una condicion fisica
optima para empezar a competir de nuevo a corto
plazo

Se plantea un escenario donde debemos retomar
la actividad con una pretemporada limitada y un
calendario de partidos mas denso de lo habitual

Existe la necesidad de establecer un periodo minimo
que asegure un nivel de condicion fisica optima para

soportar el incremento rapido de las cargas sin
exceder los limites de tolerancia

Para poder determinar dicho periodo deberiamos
conocer con exactitud las condiciones del regreso a
los entrenamientos y la competicion. Pero se
considera que este periodo deberia ser de minimo
unas 3-4 semanas.

Nos preguntamos si jugar los partidos restantes

cada 48 horas, ya que normalmente el tiempo

Minimo que se establece entre partidos son 72
horas

Hay evidencia sobre el descenso del rendimiento
fisico en periodos de alta densidad competitiva y
alteracion de algunos marcadores bioldgicos

Un periodo de descanso de 48 horas es insuficiente
para alcanzar una completa recuperacion,
especialmente de las 24-48 horas es el periodo donde
el jugador se siente peor en relacion al dolor muscular
asociado

Se concluye que 72 horas son suficientes para
restaurar los valores basales después de competir,
‘ pudiendo afrontar de nuevo otra competicion

En relacion al rendimiento del jugador en un
calendario competitivo denso, se aprecian mas
diferencias en los valores de carga interna, que en
de carga externa

los

De este modo, el rendimiento de los equipos no
parece gque se vea significativamente comprometido
por la alta densidad competitiva a corto plazo, pero si
podria afectar en el aumento de lesiones debido a

todo lo comentado

DE MIGUEL, F; MINANO, J; GOMEZ, A; CAMPOS, MA; CHENA, M; DA SILVA, R (2020). “Regreso al entrenami

Referencia bibliografica:

ento y la competiciéon en

[N [ [N el futbol profesional después de la alerta sanitaria del COVID-19 con énfasis en la reanudacién de los entrenamientos y la gestion

de la competicion”.



V¥ 10.3 Prevencion de lesiones

PLAN DE INTERVENCION COVID-19 /
pREVENCK’)N DE LESIONES reanudacion de la actividad.

ANALISIS DE LA SITUACION

DESENTRENAMIENTO Y LESIONES

El desentrenamiento conlleva la reduccién de las propiedades mecanicas de tendones, musculos y ligamentos.
Ademas, promueve la inhibicion del sistema de control neuromotor, en gran parte, por la falta de estimulos
especificos del deporte.

PRETEMPORADA Y LESIONES

Una pretemporada demasiado corta puede dificultar la asimilacion de las cargas. Si la pretemporada es mas
larga, tendra un mayor efecto protector para el jugador. Debemos evitar los cambios muy pronunciados de
intensidad, para evitar sobrecargas. Alerta con lesiones en el tenddon de Aquiles (excesivo volumen de carreray
trabajo explosivo), los cuadriceps (excesivos golpeos, aceleraciones, frenadas y/o saltos) y los isquiosurales
(excesivas carreras a alta velocidad).

ALTA DENSIDAD COMPETITIVA Y LESIONES

La alta densidad competitiva puede aumentar el riesgo de lesidon. Sera muy importante monitorizar la carga y la
fatiga de forma individualizada, para identificar aquellos jugadores que tienen mas riesgo. Debemos de tener en
cuenta que se necesitan 72 horas para regenerar fisioldgicamente el organismo después de competir. Sera
importante tener en cuenta periodos transitorios o de recuperacion.

El analisis de la situacion del confinamiento por la pandemia del COVID-19 y su
relacion con la inactividad futbolistica lleva a centrarse en diferentes factores de
riesgo, que a la vez, nos sirven para programar una mejor pretemporada o



V¥V ;COMO DEBERIA DE SER LA REANUDACION PARA PREVENIR
LESIONES?

Haber realizado actividades durante el
confinamiento orientadas al mantenimiento de las Evitar sesiones de entrenamiento que sean
propiedades minimas de tendones, musculos, excesivamente largas.
ligamentos y sistema de control heuromotor.

CDG

En los entrenamientos, incluir programas de
prevencion de las lesiones mas frecuentes en el Incluir periodos de descanso en medio de la alta
futbol y a la vez, programas en base a las densidad competitiva.
necesidades individuales de cada jugador.

. Aplicar una adecuada dosis de carga intra e Valorar la posibilidad de realizar mas cambios de los
intermicrociclo, para evitar el sobreentrenamiento y ermitidos. en un bartido. seatin el realamento
aparicion de algunas lesiones derivadas. P ' P » S€J g '

Procurar disenar una pretemporada con el mayor Dosificar los minutos competitivos de los jugadores
numero de sesiones posible. para evitar un nivel de exposicién mayor.

Aplicar una adecuada y variable proporcion de
medios de entrenamiento para evitar
sobreestimular al jugador.

Aplicar estrategias de recuperacion
post-competicion.

Referencia bibliografica:
CASAIS, L; SAN ROMAN, Z; DE HOYO, M; LAGO, C Y SOLLA, J (2020). “Regreso al entrenamiento y la competicién en el futbol
[ [N [ profesional después de la alerta sanitaria del COVID-19 con énfasis en la prevencién de lesiones”.



CDG

11. REFERENCIAS
BIBLIOGRAFICAS




CDG

1.Area de Rendimiento Deportivo del Futbol Club Barcelona (2020).
Guia post COVID-19.

2.Gomez, A, Roqueta, E., Tarrago, J. R, Seirullo, F., & Cos, F. (2019).
Training in Team Sports: Coadjuvant Training in the FCB. Apunts.
Educacio Fisica i Esports.

3.Tarragd,J.R. ,Massafret-Marimoén,M. , Seirul.lo,F. & Cos,F. (2019).
Trainingin Team Sports: Structured Training in the FCB. Apunts.
Educacio Fisica i Esports.

4.Dominguez E, Arjol JL, Crespo R y Fernandez C (2020). Regreso
Regreso al entrenamiento y la competicion en el futbol profesional
después de la alerta sanitaria del covid-19 con énfasis en los efectos
del confinamiento durante el desentrenamiento. Revista Futbol PF
numa32.

5.De Miguel, F., Minano, J., Gomez, A., Campos, M. A, Chena, M., Da silva,
R. (2020). Regreso al entrenamiento y la competicion en el futbol
profesional después de la alerta sanitaria del covid-19 con énfasis en

la reanudacién de los entrenamientos y la gestidn de la competicion.
Revista Futbol PF num32.

6.Casais L, San Roman Z, De Hoyo M, Lago C y Solla J (2020). Regreso al
entrenamiento y la competicion en el futbol profesional después de la
alerta sanitaria del covid-19 con énfasis en la prevencidén de lesiones.
Revista Futbol PF num32.

7.Grupo de trabajo sobre COVID-19, Madrid 28 de Marzo de 2020. Real
Federacion Espanola de Futbol. Recomendaciones para evitar los
riesgos sobre la salud en la vuelta a la competicidon en el futbol.

8.Toresdahl, B.G.& Asif, I.M. (2020). Coronavirus Disease 2019 (COVID-19).
Considetions for the competitive athlete.

9.Seirul-lo, F. (2017). El entrenamiento en los deportes de equipo.
Barcelona: Libreria deportiva.

10.La Liga (2020). Protocolo de actuacién para la vuelta a los
entrenamientos de los equipos de LaLiga. COVID-19.



CDG

11.

12.

13.

14.

15.

16.

RFEF. Recomendaciones para evitar riesgos sobre la salud en la vuelta a
la competicion en el futbol. Grupo de trabajo sobre COVID-19; 2020.

Corsini A, Bisciotti GN, Eirale C, Volpi P. Football cannot restart soon
during the COVID-19 emergency! A critical perspective from the Italian
experience and a call for action. Br J Sports Med.
2020;bjsports-2020-102306.

Eirale C, Gillogly S, Singh G, Chamari K. Injury & illness epidemiology in
soccer - Effects of global geographical differences -A call for
standardized & consistent research studies. Biol Sport. 2017;34(3):249-
254,

Bengtsson H, Ekstrand J, Waldén M, Hagglund M. Muscle injury rate in
professional football is higher in matches played within 5 days since the
previous match: A 14-year prospective study with more than 130 000
match observations. Br J Sports Med. 2018;52(17):1116- 1122.

Malone S, Owen A, Newton M, Mendes B, Collins KD, Gabbett TJ. The
acute:chonic workload ratio in relation to injury risk in professional
soccer. J Sci Med Sport. 2017;20(6):561-565.

Bowen, L., Gross, A. S., Gimpel, M., & Li, F. X. (2017). Accumulated
workloads and the acute: chronic workload ratio relate to injury risk in

elite youth football players. British journal of sports medicine, 51(5),
452-459,

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Ekstrand 3J, Spreco A, Windt, J & Khan, K. M. (2020). Are Elite Soccer
Teams’ Preseason Training Sessions Associated With Fewer In-Season
Injuries? A 15-Year Analysis From the Union of European Football
Associations (UEFA) Elite Club Injury Study. The American Journal of
Sports Medicine, 48(3), 723-729.

Gabbett T J. Influence of training and match intensity on injuries in
rugby league. J Sports Sci 2004;22:409-17.

Gabbett T J. (2016). The training—injury prevention paradox: should
athletes be training smarter and harder?. Br J Sports Med, 50(5),
273-280.

Gabbett, T. J.,, Kennelly, S., Sheehan, J., Hawkins, R., Milson, J., King, E., &
Ekstrand, J. (2016). If overuse injury is a ‘training load error, should
undertraining be viewed the same way?. Br J Sports Med, 50,
1017-1018.

Girard O, Mendez-Villanueva A & Bishop D.
ability-Partl. Sports medicine, 41(8), 673-694.

(2011). Repeated sprint

Martin-Garcia, A., Diaz, A. G., Bradley, P. S., Morera, F., & Casamichana, D.
(2018). Quantification of a Professional Football Team's External Load
Using a Microcycle Structure. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 32(12), 3511-3518.



CDG

23.

24,

25.

20.

27.

28.

29.

30.

Maupin, D., Schram, B., Canetti, E., & Orr, R. (2020). The relationship
between acute: chronic workload ratios and injury risk in sports: a
systematic review. Open access journal of sports medicine, 11, 51.

Mujika, |, & Padilla, S. (2000). Detraining: loss of training-induced
physiological and performance adaptations. Part |I. Sports Medicine,
30(2), 79-87.

Mujika, I, & Padilla, S. (2001). Muscular characteristics of detraining in
humans. Medicine & Science in Sports & Exercise, 33(8), 1297-1303.

Wang, C., Vargas, J. T., Stokes, T., Steele, R., & Shrier, I. (2020). Analyzing
Activity and Injury: Lessons Learned from the Acute: Chronic Workload
Ratio. Sports Medicine, 1-12.

Behm, D. G.,, Wahl, M. J,, Button, D. C,, Power, K. E., & Anderson, K. G.
(2005). Relationship between hockey skating speed and selected
performance measures. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 19(2), 326-331.

Buchheit M, Rabbani A. The 30-15 Intermittent Fithess Test versus the
Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1: relationship and sensitivity to
training. Int J Sports Physiol Perform. 2014;9(3).522-524.

Caldwell, B. P; & Peters, D. M. (2009). Seasonal variation in physiological
fithness of a semiprofessional soccer team. J Strength Cond. Res, 23(5),
1370-1377.

Camoes M, Silva B, Simoes M, Clemente FM, Bezerra P. Body Fat
estimation among young football players: DXA versus Bioimpedance.
Motricidade.2017;13(1):115-6.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Girard, O., Mendez-Villanueva, A. and Bishop, D. (2011). Repeate.

Glatthorn JF, Gouge S, Nussbaumer S, Stauffacher S, Impellizzeri FM,
Maffiuletti Na. Validity and reliability of Optojump photoelectric cells
for estimating vertical jump height. J Strength Cond Res. 2011;25(2):
556-60.

Gonzalez-Badillo JJ, Sanchez-Medina L, Pareja Blanco F, Rodriguez-
Rosell D. La velocidad de ejecucidon como referencia para la
programacion, control y evaluacidn del entrenamiento de fuerza.
Murcia: ERGOTECH, 2017.

Hader, K., Mendez-Villanueva, A., Ahmaidi, S., Williams, B. K. and
Buchheit, M. (2014). Changes of direction during high-intensity
intermittent runs: neuromuscular and metabolic responses. BMC Sports
Science, Medicine and Rehabilitation, 6, 2.

Hope MW, Baumgart C, Polglaze T, Freiwald J. Validity and reliability of
GPS and LPS for measuring distances covered and sprint mechanical
properties in team sports. PLos One. 2018;13(2).:e0192708.

Jovanovic, M., Sporis, G, Omrcen, D. Fiorentini, F. (2011). Effects of
speed, agility, quickness training method on power performance in elite
soccer players. The Journal of Strength and Conditioning Research,
25(5), 1285-1292.

Kalapotharakos, V. |; Ziogas, G; & Tokmakidis, S. P. (2011). Seasonal
aerobic performance variations in elite soccer players. . J Strength Cond.
Res, 25(6), 1502-1507.



CDG

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

Lacaba R, editor. El entrenador personal. Madrid 2017.

Loturco, I, Nakamura, F. Y., Tricoli, V., Kobal, R., Abad, C. C. C,, Kitamura,
K. .. & Gonzalez-Badillo, J. J. (2015). Determining the Optimum Power

Load in Jump Squat Using the Mean Propulsive Velocity. PloS one,
10(10), e0140102.

McGee, K. J., & Burkett, L. N. (2003). The National Football League
Combine: A Reliable Predictor of Draft Status? The Journal of Strength &
Conditioning Research, 17(1), 6-11.

Midorikawa T, Ohta M, Hikihara Y, et al. Predicting total fat mass from
skinfold thicknesses in Japanese prepubertal children: a cross-sectional
and longitudinal validation. Asia Pac J Clin Nutr 2011;20(3):426-31.

Myer, G.D., Faigenbaum, A.D., Cherny C.E., Heidt J. R. S., Hewett, T.E.
(2011). Did the NFL Lockout expose the Achilles heel of competitive
sports? J Orthop Sports Phys Ther., 41 (10),702-5.

Naclerio F. Entrenamiento deportivo. Fundamentos y aplicaciones en
diferentes deportes. Madrid: Panamericana;2011.

Rienzi, E., Drust, B., Reilly, T., Carter, J. E., Martin, A. (2000). Investigation
of anthropometric and work-rate profiles of elite South American

international soccer players. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 40(2), 162-169.

Sanchez-Medina, L. Gonzalez-Badillo, J.J. (2010). Importance of the
propulsive phase in strength assessment. Int J Sports Med. 31:123-129.

46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

Srivent-Belando JE, Alvero-Cruz JR, editors. La cineantropometria y sus
aplicaciones. Alicante: Universidad de Alicante; 2017.

Suchomel TJ, Nimphius S, Stone MH. The importance of muscular
strength in athletic performance. Sport Med. 2016;46(10):1419-49.

Urrejola P, Hernandez C, Isabel M, et al. Estimacion de masa grasa en
ninos chilenos: ecuaciones de pliegues subcutaneos vs. densitometria
de doble fotén. Rev Chil Pediatr 2011;82(6):502-11.

Viru A, Viru M. Analisis y control del rendimiento deportivo. Barcelona:
Editorial Paidotribo; 2011.

Weineck J. Entrenamiento Total. Barcelona: Editorial Paidotribo; 2005.

Wislgff, U., Castagna, C., Helgerud, 3J., Jones, R., & Hoff, J. (2004). Strong
correlation of maximal squat strength with sprint performance and

vertical jump height in elite soccer players. British journal of sports
medicine, 38(3), 285-288.

Wong Del, P, Chan, G.S., Smith, AW. (2012). Repeated-sprint and
change-of-direction abilities in physically active individuals and soccer

players: training and testing implications. Journal of Strength and
Conditioning Research, 26, 2324-2330.

Reardon, C, Tobin, D. P, Tierney, P., & Delahunt, E. (2017). The worst case
scenario: locomotor and collision demands of the longest periods of
gameplay in professional rugy union. PLoS one, 12 (5).



CDG

54.

55.

Herrero, H., Martin, R., Del coso, J., Martin, M,, Lalin, C, Pol, R., Ramos, G., De
la torre, A. (2020) Recomendaciones para evitar los riesgos sobre la salud en
la vuelta a la competicion en el futbol. Real federacion espanola de futbol.

Cristiano Eirale, Giannicola Bisciotti, Alessandro Corsini, Christophe Baudot,
Gerard Saillant, Hakim Chalabi. Medical recommendations for home-
confined footballers training during the COVID-19 pandemic: from evidence
to practical application.

56. Ascensao, A., Rebelo, A, Oliveira, E., Marques, F., Pereira, L., & Magalhaes, J.

57.

58.

59.

60.

(2008). Biochemical impact of a soccer match—analysis of oxidative stress
and muscle damage markers throughout recovery. Clinical biochemistry,
41(10-11), 841-851.

Lundberg, T. R., & Wwckstrom, K. (2017). Fixture congestion modulates post-
match recovery kinetics in profesional soccer platers. Res Sports Med, 25(4),
408-420.

Colby, M. J., Dawson, B., Peeling, P., Heasman, J., Rogalski, B., Drew, M. K., &
Stares, J. (2018). Repeated exposure to established high risk workload
scenarios improves non-contact injury prediction in Elite Austalian
footballers. Int J sports physi perf.

Ehrmann, F. E., Duncan, C.S., Sindhusake, D., Franzsen, W. N., & Greene, D.A.
(2016). GPS and injury preention in profesional soccer. J Strength Cond Res,
30(2), 360-367.

Saidi, K., Zouhal, H., Rhibi, F., Tijani, IM., Boullosa, D., Chebbi, A., Hackney,
AC., Granacher, U, Bideau, B., Ben Abderrahman, A., (20019). Effects of a six-
week period of congested match play on pasma volumen variations,
hematological parameters, training workload and physical fithes in elite
soccer players. Plos pne, 14:7.

ol.

Guisasola, C. La salud de los jugadores esta en riesgo. El mundo. (2020).

62. Jukic |, Calleja J., Cos F, Cuzzolin F, Olmo 3J, Terrados N, Njardi N, Sassi R,

63.

o4.

65.

60.

67.

68.

Roquena B, Milanovic L, Krakan |, Chatzichristos K, Alcaraz P.E (2020).
Estrategias y soluciones para atletas de deportes de equipo en aislamiento
debido a COVID-1.

Silva, J. R; Brito, J; Akenhead, R. & Nassis, G. P. (2016). The transition period
in soccer: a window of opportunity. Sports Med, 46(3), 305-313.

Laursen, P., & Buchheit, M. (2019). Science and Application of High-Intensity
Interval Training. Human Kinetics.

Coyle, E. F., Martin 3rd, W. H., Sinacore, D. R., Joyner, M. J,, Hagberg, J. M., &
Holloszy, J. O. (1984). Time course of loss of adaptations after stopping
prolonged intense endurance training. Journal of Applied Physiology, 57(6),
1857-1864.

Koundourakis, N. E., Androulakis, N. E., Malliaraki, N., Tsatsanis, C., Venihaki,
M., & Margioris, A. N. (2014). Discrepancy between exercise performance,
body composition, and sex steroid response after a six-week detraining
period in professional soccer players. PloS one, 9(2).

Laursen, P., & Buchheit, M. (2019). Science and Application of High-Intensity
Interval Training. Human Cinética.

Gabbet, T; Nassis, GP; Oetter, E; Pretorius, J. (2017). The athlete monitoring
cycle: A practical guide to interpreting and applying training monitoring
data. British Journal of Sports Medicine, 51(20)



CDG

Area de Rendimiento
Deportivo

GRACIAS

Elalborado en conjunto por:

Erik Roqueta / Adrian Cruz / Gerard Piniés
Mario Dominguez / Enrique Martinez
Edgar Capetillo / Alex Gorgonio / Luis Mercado
Oscar Morelos / Fernando Zamarripa
Alonso Rincén / Javier Tejeda / Corazein Pardo



