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0. INTRODUCCIÓN
En el Club Deportivo Guadalajara, estamos 
comprometidos con el conocimiento, con 
la búsqueda del mismo, así como con el 
aprendizaje continuo. En esta nueva era, 
tenemos como misión el compartir todo lo 
que podamos para colaborar a que nuestro 
entorno sea mejor, y sobre todo podamos 
tener más y mejores jugadores de fútbol, es 
por eso, que ponemos a la disposición de 
todo el fútbol Mexicano y mundial, este 
protocolo de “regreso al entrenamiento”, 
que sirva para despertar reflexiones 
profundas, que nos permitan construir un 
mejor regreso, y sobre todo enfocarnos en 
recuperar lo más eficaz y eficiente posible 
el estado de forma, el ánimo, el espíritu y la 
adaptación de nuestros jugadores al juego, 
priorizando siempre la salud y los cuidados 
más estrictos para lograrlo. 

Esto es solo el inicio, ya que seguiremos 
cons t ruyendo , comple me nt ando y 
consolidando este documento y los demás 
protocolos necesarios para salir más 
fortalecidos y crecer de cara a los retos 
presentados por la situación actual. 

Pero sobre todo reconocemos que hoy más 
que nunca, necesitamos “contagiar” el 
entusiasmo, ser portadores de la mejor 
actitud, de la energía más positiva, de la 
mentalidad de apoyo que nos permita 
guiar a nuestros jugadores y nuestro 
entorno hacía la construcción de una 
nueva era. Nunca se requirió tanto de esto 
para lograr la grandeza como ahora. 

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

sirva de guía para nuestros pensamientos y 
acciones. 

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

Nos vemos pronto y en la cima, 

D.T. Marcelo Michel Leaño 
Director de Futbol Institucional 
Club Deportivo Guadalajara

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



El presente documento es producto del 
trabajo científico de preparadores físicos de 
talla mundial que en consonancia con lo que 
se ha propuesto desde la Dirección de 
Ciencias del Deporte, se amalgama 
perfectamente la salud y la búsqueda del 
máximo rendimiento del Humano Deportista 
en el ámbito del Club más grande de nuestro 
país, el Club Deportivo Guadalajara. En este 
sentido los esfuerzos de los diferente ámbitos 
científicos 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 más profundo de nuestro 
ADN. 

La situación que hoy enfrentamos es “sui 
géneris” y como tal tenemos que entenderla, 
sin embargo, es el momento idóneo para 
proponer, basados siempre en la ciencia, y así 
poder generar nuevas bases que funcionen 
como referencia en el futuro no solamente al 
interior de esta gran institución, 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 institución 
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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1. CONTEXTUALIZACIÓN
En diciembre de 2019, hubo un brote de un 
síndrome respiratorio agudo severo causado 
por un virus nombrado Coronavirus (SARS-
CoV-2 o COVID-19) en Wuhan, provincia de 
Hubei, China. El pasado 11 de marzo de 
2020, la Organización Mundial de la Salud 
(OMS) declaró pandemia al brote. El 
COVID-19 es una enfermedad con 
sintomatología respiratoria que puede ser 
letal en muchos individuos, especialmente 
en personas mayores de 80 años y personas 
con patologías previas que pueden agravar el 
contagio de la enfermedad, estos factores de 
r i e s g o p u e d e n s e r : e n fe r m e d a d e s 
cardiovasculares, diabetes, pacientes con 
enfermedades respiratorias crónicas (EPOC), 
hipertensión o cáncer. 

A principios de 2020 en todo el mundo, 
incluido el mundo del deporte, entró en una 
situación de confinamiento aislamiento de la 
sociedad, con el objetivo de reducir el 
n ú m e r o d e c o n t a g i o s d e l v i r u s . 
Gradualmente, se aplazaron todas las 

competiciones deportivas y cualquier 
entrenamiento o práctica organizada fue 
prohibido. Esta suspensión afecta a todas las 
categorías deportivas, provocando un 
impacto mediático y económico en los 
diferentes deportes profesionales. Esta 
situación, ha supuesto una alteración de la 
dinámica organizativa a nivel social y laboral 
del mayor porcentaje de la población. 

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

En México, el primer caso se registro el 27 de 
febrero, al día siguiente se confirmaron más 
casos. En lo que respecta al fútbol, se juega 
la jornada 10 de la Liga Mx, los días del 13 al 
15 de marzo. La mayoría ya sin público en los 
estadios. Después del 14 de marzo, donde el 
Club Guadalajara empata a uno con 

Monterrey, la dirección deportiva de nuestro 
club, junto al Área Médica y Área 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 días 16, y 17 de marzo se activa la fase 
1 de la contingencia sanitaria. Así mismo 
inicia para el medio futbolístico, el período 
de cuarentena o confinamiento. Pocos días 
después, el 24 de marzo, el gobierno federal 
decretó el comienzo de la fase 2.



Con las medidas del confinamiento - 
aislamiento de los jugadores, el Área 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, 
adaptándolos 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 
hábitos diarios, como son: una dieta 
balanceada, horas de sueño, gasto calórico 
o el movimiento voluntario. Además de las 
limitaciones de las relaciones sociales, la 
reducción de la exposición solar, entre 
otras. 

Con base a la evidencia científica, el Área 
de Rendimiento Deportivo del Club 
D e p o r t i v o G u a d a l a j a r a c r e a e s t e 

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

En esta guía 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 
problemáticas. Se analizará que variables 
de la monitorización de carga externa (ratio 
de la carga aguda: crónica de manera 
grupal e individual, la carga aguda 
exponencial, etc.) y carga interna (RPE, 
Wellness, CP), se tomarán en cuenta a la 
vuelta a los entrenamientos para reducir el 
riesgo de lesión en los jugadores. Otro 
tema que tratará este documento será el 
de proponer diferentes valoraciones para 
evaluar la pérdida de la forma deportiva de 
nuestros jugadores. Esto nos permitirá 
generar un perfil descriptivo del jugador y 
del plantel, para posteriormente, definir 
con mayor certeza los contenidos de 

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

Finalmente, en base a todos los artículos 
que van saliendo acerca del tema del 
confinamiento – aislamiento y el retorno a 
los entrenamientos y competición, y 
respetando las normas sanitarias, el Club 
D e p o r t i v o G u a d a l a j a r a ( Á r e a d e 
Rendimiento Deportivo y Área Médica) 
hará algunas recomendaciones prácticas 
que servirán de guía para los equipos del 
fútbol mexicano.
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2. ¿QUÉ CARACTERÍSTICAS Y 
QUÉ IMPLICACIONES ESTÁ 
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. 
Así mismo, el Club Deportivo Guadalajara paró 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 hábitos como: control 
alimenticio, horas de sueño, gasto calórico, etc. A esto se le añade 
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 más cercano a una competencia real, para cuando sea el regreso a 
las actividades, estén en buena forma y tengan menor riesgo de 
lesión. 

El cese de la actividad afecta de las siguientes maneras: 

• Pérdida de masa muscular y fuerza, así mismo aumenta el riesgo 
de lesiones en el fútbol (Bosquet et al., 2013; Häkkinen, Komi y 
Tesch, 1981; Mujica y Padilla, 2001). 

• Reducción de la capacidad para sintetizar y almacenar glucógeno 
muscular en un más de 50% después de los primeros 30 días 
(Mujika y Padilla, 2000). 

• Suspensión o reducción sustancial de actividad aeróbica de alta 
intensidad por un periodo de 20 días y disminución 
significativamente de VO2max (Coyle et al., 1984; Fardy, 1969; 
Miyamura e Ishida, 1990; Moore et al., 1987). 

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

• Disminución de la capacidad para soportar cargas del tejido 
conectivo y disminución de densidad ósea (Mujika y Padilla, 2000).
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Otro aspecto a tener en cuenta durante 
este período es el sedentarismo, se verá 
afectada la movilidad coxofemoral, la 
longitud de la cadena anterior y 
posterior y la rotación del tronco, 
siendo necesaria la movilidad y 
flexibilidad articular del jugador. 

Así mismo los preparadores físicos y 
cuerpos técnicos han trabajado de 
diferente manera, poniéndose en 
contacto directamente e individualmente 
con cada jugador para formar grupos 
de trabajo, aplicando una planificación 
de ent renamiento adaptada a l 
contexto de disponibilidad de material 
y espacio. 

Los grupos están 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 inició 
deberá aislarse físicamente el jugador 
por un periodo de 7-14 días o hasta 
que no presente síntomas. Existen dos 
métodos para determinar que una 
persona puede terminar el aislamiento 
físico, uno es por medio de una prueba 
PCR y el otro es a través de la clínica 
(signos y síntomas). El método de la 
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 
únicamente la clínica consiste en que 
el jugador debe de haber cursado al 
menos 7 días sin signos ni síntomas 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 signos y síntomas 

sugerentes de COVID-19 (Torresdahl y 
Asif, 2020). Una vez que se cumpla con 
a l g u n o d e l o s d o s m é t o d o s 
mencionados anteriormente serán 
evaluados por el servicio médico 
haciendo un adecuado interrogatorio y 
exploración física para descartar 
secuelas por la enfermedad y realizar 
entrenamientos de mayor intensidad 
progresivamente. Para los atletas 
asintomáticos que están aislados 
debido a viajes o contacto con 
personas infectadas con COVID-19, 
puede ser difícil mantener la capacidad 
cardiovascular (Torresdahl y Asif,2020). 
La responsabilidad de los preparadores 
físicos es adecuar los entrenamientos, 
carga, frecuencia, la progresión y los 
e j e r c i c i o s s e l e cc i o n a d o s a l a s 
características de cada jugador. En el 
momento de planear los ejercicios se 
debe tratar que el deportista se adapte 
a situaciones nuevas variando los 
estímulos tanto de la tarea como en el 

entorno (Seirul·lo, 2017). Se tendrá en 
cuenta hacer sesiones con intensidades 
altas que garanticen los estímulos que 
se proponen son suficientes para no 
perder adaptaciones en la estructura 
bioenergética, como el entrenamiento 
HIIT que ha demostrado que puede 
mantener el VO2máx realizándose dos 
veces por semana (Laursen y Buchheit, 
2019). Otro trabajo que tienen que 
tener en cuenta los preparadores 
físicos, entrenadores y nutriólogos es 
encontrar nuevas fórmulas que 
permitan mantener el estado de forma 
condicional, mental y la motivación de 
los jugadores. Y así mismo, encontrar 
ejercicios que sean de mucho agrado 
en el deportista, siendo mejor día a día 
y evitando excesos y monotonías que 
podrían generarles estrés vinculado a la 
situación que se está viviendo.
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3. ¿QUÉ VALORACIONES 
UTILIZAREMOS PARA 
DETERMINAR LA PÉRDIDA 
DE FORMA DE NUESTROS 
JUGADORES?
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La ausencia o reducción 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 que será importante aplicar 
valoraciones en el retorno a la práctica 
deportiva para determinar y cuantificar sobre 
la pérdida de forma de nuestros jugadores 
comparándolo con valores normativos. Esto 
nos permitirá conocer los efectos que genera 
el desentrenamiento por el período de 
confinamiento ante el COVID-19 y también 
nos facilitará establecer un punto inicial al re-
entrenamiento, respetando los principios de 
individualización y progresión. 

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

diseñados por los preparadores físicos 
durante períodos vacacionales, la evidencia 
científica ha demostrado que la composición 
corporal y la condición física de los jugadores 
puede verse afectada en la reincorporación a 
la pretemporada (Caldwell et al., 2009; 
Kalapotharakos et al., 2011). Considerando 
que el tiempo de confinamiento ha sido más 
extenso que un periodo vacacional normal, 
nos podemos encontrar con alteraciones 
mayores en cuanto a estas variables del 
rendimiento deportivo como son la 
condición física y composición corporal. 

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

en base a la recopilación de información y 
junto con la monitorización y control de 
carga diaria, se podrán realizar los ajustes 
necesarios en cuanto a parámetros de 
volumen-intensidad del entrenamiento 
optimizador. Esta monitorización nos 
permitirá conocer como es la adaptación a 
los programas de entrenamiento realizados, 
todo esto con el objetivo de brindar las 
mejores herramientas a nuestros jugadores, 
favoreciendo la optimización del rendimiento 
y la prevención de lesiones.
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3.1 Composición corporal
Diversos estudios han demostrado que aquellos deportistas 
que 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 prevención de lesiones (Camöes et al., 2017; Srivent-
Belando, 2017). 

Dentro de los métodos de evaluación de la composición 
corporal, el doblemente indirecto de espesor de los pliegues 
cutáneos se presenta como un método atrayente por ser 
simple, de bajo costo, gran práctica y validez para la detección 
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 recuperación, protección ante posibles 
lesiones, reducción de fatiga psicológica, mejora la velocidad de 
reacción ya que retrasa la fatiga del SNC, reduce errores técnicos-
tácticos y brinda una salud más 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 máxima velocidad. El fútbol está 
considerado como uno de los deportes intermitentes más 
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 prescripción 
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 gran resistencia a la 
fatiga para ser capaces de volver a alcanzar la 
velocidad máxima en otros momentos cuando el 
partido lo requiera (Girard et al., 2011). 

La velocidad máxima, agilidad y cambios de 
dirección son determinantes en el alto rendimiento 
de los jugadores, durante un partido, los sprints que 
se realizan son básicamente de distancias cortas, 
aunque las distancias más 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 
val idez para determinar los patrones de 
movimiento durante partidos y sesiones de 
entrenamiento (Hope et al., 2018). Dentro las 
múltiples variables que nos ofrecen estos 
dispositivos, también podemos conocer la 
velocidad máxima que realizan nuestros jugadores, 
permitiendo aplicar esta valoración sobre diferentes 
distancias y conociendo el comportamiento del 
perfil fuerza-velocidad.

El trabajo de fuerza está 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 añadir elementos externos para aumentar 
el peso que debe ser movilizado (Nacleiro., 2011; 
Lacaba., 2017). 

Desde hace ya unos años, 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 ejecución 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 dinamómetro que nos permite 
realizar una medición directa en base al espacio y 
el tiempo, y conociendo la carga desplazada. El 
software nos ofrece al instante datos muy valiosos 
para la cuantificación del entrenamiento, como la 
potencia, trabajo mecánico y la propia velocidad 
(Sánchez., et al 2010).  

La producción 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 determinó para facilitar su uso, ya que 
minimiza el tiempo y la dificultad por la búsqueda 
de una carga optima que aumente esta 
producción de potencia (Loturco et al., 2015). 

Es importante destacar la evaluación 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 (Wisløff 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 cuantificación del salto, permitiendo determinar 
la altura del salto vertical a partir del tiempo de 
vuelo. Se popularizaron enormemente a partir de 
la batería de pruebas para evaluar la fuerza 
explosiva del tren inferior propuesta por el 
profesor Bosco (Glatthorn et al., 2011).

3.4 Fuerza



4. ¿CÓMO DEBE SER EL 
ENTRENAMIENTO 
COADYUVANTE TRAS 
EL PERÍODO DE 
CONFINAMIENTO?
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4.1 Desadaptaciones
Tal y como exponen Casáis et al. (2020), debido al período 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 
reducción de propiedades mecánicas de los tejidos (capacidad de repetir 
sprints, aceleraciones/desaceleraciones y disparos), la pérdida de masa y 
fuerza muscular.  En relación al diseño 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 rápido a los 
cambios en el patrón de carga. Este efecto es reconocible en varias 
estructuras o tejidos, relacionados con retomar la actividad de manera 
intensiva:  
- Tendón de Aquiles, relacionado con altos volúmenes de carrera y 
también trabajos explosivos. 
- Cuádriceps. relacionado posiblemente con acciones técnico-tácticas 
específicas como golpeos, aceleraciones, frenadas o saltos. 
- Isquiotibiales, relacionado con altos volúmenes de carreras a alta 
velocidad o sprints, frecuentes en tareas específicas de fútbol en espacios 
amplios. 

En cuanto a las propiedades mecánicas del sprint, hay evidencia de que 
durante la temporada los jugadores tienen pérdida de fuerza máxima 
horizontal (F0), así como los jugadores en proceso de readaptación (lesión 
de bíceps femoral). La situación actual de confinamiento nos puede llevar 
a pensar que al no realizar sprints por la falta de espacio, haya un 
decremento en la F0. Las pérdidas de F0 se han relacionado con un 
aumento del riesgo de lesión de isquiotibial (Mendiguchia et al. 2014, 
2016; ARDFCB., 2020).

4.2 Objetivos del Entrenamiento 
Coadyuvante
• Por lo descrito anteriormente el entrenamiento coadyuvante tendrá 

principalmente un rol más preventivo. 

• Potenciador del entrenamiento optimizador. 

• A causa del confinamiento la composición corporal puede verse 
afectada por lo que se buscará recuperar los valores previos de masa 
magra y grasa en base a las necesidades individuales de los jugadores.
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•Mayor equilibrio entre entrenamiento 
coadyuvante (EC) y entrenamiento 
optimizador (EO) para un mejor control de 
la carga (ARDFCB, 2020). 

• Las tareas jugadas provocan una gran 
solicitación en los tejidos del aparato 
locomotor, para prevenir posibles riesgos de 
lesión se debe aumentar la presencia del EC 
con fin compensatorio. Durante el EO en 
campo, se deben incluir “pequeñas cargas 
aeróbicas de baja intensidad, activaciones 
musculares selectivas con intención 
estabilizadora, acciones excéntricas de baja 
intensidad y acciones basadas en la 
i n h i b i c i ó n r e c í p r o c a d e l o s 
antagonistas” (ARDFCB, 2020). 

• Durante la pr imera semana post 
confinamiento el EC tendrá una gran 
diversidad y rotación de las cargas para 

facilitar la recuperación 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). 

• Aunque el entrenamiento durante el 
confinamiento intenta evitar la pérdida de 
capacidad del aparato locomotor, el EC en 
su reinicio irá dirigido a la recuperación de 
las propiedades elásticas de los tejidos, 
acciones excéntricas para provocar un 
efecto potenciador en la creación de 
proteínas musculares con un rol elástico en 
el tejido (ARDFCB, 2020). 

• Es necesario establecer un periodo de 
adaptación donde se aplique una 
metodología más exigente desde el punto 
de vista de resistencias, como pueden ser 
los dispositivos inerciales, tenga una 

reintroducción 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 más elásticas a ejecuciones más 
reactivas (ARDFCB, 2020) 

• Dentro de los programas de entrenamiento 
coadyuvante se tiene que incluir el sprint 
como medio preventivo para recuperar la 
fuerza horizontal (F0).

4.3 Aspectos metodológicos del 
Entrenamiento Coadyuvante



5. ¿CÓMO DEBE SER 
EL ENTRENAMIENTO 
OPTIMIZADOR TRAS 
EL PERÍODO DE 
CONFINAMIENTO?
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Para poder describir la prescripción de los 
entrenamientos tras el período de 
confinamiento, deberemos de atender a 
algunos conceptos que nos ayudaran a 
tener una visión más concisa de la forma 
que deben tener la sucesión de tareas a lo 
largo de las sesiones. 

Como punto de partida, el ratio de carga 
aguda:crónica y el concepto del cambio 
semanal (%) serán factores importantes 
para intentar reducir el riesgo de lesión en 
los jugadores, de la misma manera que la 
elección del nivel de especificidad de las 
tareas diseñadas o el seguimiento de los 
principios del entrenamiento deportivo. 
Nos ayudará a ir aumentando el estado de 

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

Aún habiendo algunos estudios que 
muestran alguna limitación sobre los 
cálculos en la predicción de la ratio de 
carga aguda:crónica (Wang, 2020; 
Impellizzeri, 2020), es comúnmente 
conocido este concepto como una 
herramienta para influir en la disminución 
de lesiones (Gabbett, 2016). En este 
sentido, relacionado con que esta ratio es 
difícil de calcular en las primeras 

semanas, deberemos de seguir el 
principio de la progresión de la carga para 
no generar cambios bruscos en los 
estímulos 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 gestión de carga de 
entrenamiento de nuestros deportistas 
(Casamichana 2019). Deberemos de 
diseñar sesiones donde la carga de 
entrenamiento (tiempo de la sesión x 
RPE) aumente con relación a este 
principio de entrenamiento de forma 
progresiva.
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A continuación se presentan distintos 
aspectos a considerar tras el regreso a la 
actividad, expuestos por el ARDFCB (2020): 

• Relac ión ópt ima entre carga y 
recuperación: No generar cargas excesivas 
y presentar los momentos de recuperación 
adecuados en las series, tareas, sesiones o 
días de descanso, será primordial para la 
buena adaptación del jugador, y de este 
modo, no aumentar la frecuencia lesional 
que suele producirse en las pretemporadas 
según muestran algunos estudios 
(Gabbett, 2004). 

• Principio de variedad: Con el objetivo de 
no provocar una monotonía en la carga y a 
la vez no sobre estimular alguna estructura 

del jugador que pudiera provocar una 
sobrecarga. 

• Principio de individualización: Tendremos 
de tener presente la individualización de la 
carga en función del trabajo que han 
podido ir desarrollando en las semanas de 
confinamiento según las posibilidades y 
medios que tenían. 

•Niveles de especificidad de las tareas: El 
nivel de especificidad de las tareas será 
esencial para poder modular las 
intensidades de las diferentes situaciones 
del entrenamiento. En estos momentos los 
jugadores están realizando el trabajo 
planificado con un nivel de especificidad 
muy genérico o general. Este es uno de los 

grandes hándicaps del momento que 
vivimos. Pasar de 0 a 100 en el momento 
que volvamos a entrenar para recuperar el 
tiempo perdido, sería un error que podría 
promover o aumentar el riesgo de lesión a 
causa de la falta de adaptación a este tipo 
de estímulos que son totalmente diferentes 
a los que llevan realizando en casa desde 
hace más de dos meses. En este sentido, 
deberemos tener en cuenta la realización 
de tareas con carácter más dirigido, y 
alternarlo con tareas más especiales o 
competitivas, aumentando su nivel de 
exposición a la especificidad competitiva 
de forma progresiva y gradual.

5.1 Aspectos importantes a considerar 
tras el regreso a la actividad
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Dado que la distribución geográfica de COVID-19 en nuestro 
país es desigual y la evolución de la pandemia es diferente 
en cada país, el retorno a la actividad y el consiguiente 
programa de prevención debe adaptarse a cada situación. 

Además, durante las fases mencionadas, será necesario 
respetar una serie de rigurosas normas médicas e higiénico-
sanitarias (La Liga, 2020). Hasta la fecha, no hay evidencia 
científica que demuestre la capacidad de la vacuna 
antineumocócica (o cualquier otra vacuna) para proteger 
contra la infección por coronavirus. 

Finalmente, al reanudar la actividad, probablemente habrá 
un período congestionado con 2-3 juegos cada 7 días. Dado 
que tanto los períodos congestionados de partidos 
(Bengtsson, 2018), como la variación de la carga (Malone, 
2017), se han asociado con un mayor riesgo de lesiones y 
una posible disminución en el sistema inmune. De este 
modo, se debe prestar atención a organizar para cada 
jugador un programa de entrenamiento y partidos de forma 
individualizada.

• Respetar el principio de progresión, 
aplicando una relación óptima 
entre carga y recuperación. 

• Respetar el principio de variedad. 

• Respeta r e l p r inc ip io de 
individualización. 

• Tener en consideración los niveles 
de especificidad de las tareas. 

• Continuar desarrol lando el 
entrenamiento coadyuvante y 
potenciar las cualidades específicas 
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 recuperación 
adecuados para cada futbolista. 

• Estas consideraciones se tendrán 
en cuenta durante todas las fases.

Respetando los aspectos antes mencionados, se realiza una propuesta 
de actuaciones:



6. ¿CUÁNTO TIEMPO 
NECESITAMOS PARA VOLVER 
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Para determinar cuáles deberían ser los plazos 
adecuados para volver a la competición, 
deberíamos conocer el cómo y el cuándo va a 
ser. Es decir, qué día se regresará a la dinámica 
de los entrenamientos de manera normal o 
parcial (entrenamientos de manera individual, 
entrenamientos por grupos y entrenamientos 
ya con todo el plantel), y cómo se reorganizará 
el calendario. 

En nuestro torneo, faltarían 7 jornadas, más la 
fase de liguilla. Se puede dar el ejemplo de las 
ligas de futbol de Europa, en especial de la liga 
española, donde uno de los clubes más 
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 
días en confinamiento, y qué les quedará para 
trabajar su pretemporada 42 días para 
prepararse antes de que reinicie las actividades 
de la competencia en La Liga de España, 
pactado para el día 20 de junio aproximadamente. 
Se esta observando que en los equipos de 
Europa e incluso en la MLS, que la 

reincorporación a los entrenamientos post 
COVID-19, lo estarán llevando por etapas o 
fases. O al menos, eso propone el Área 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 científica para dar parámetros 
de los tiempos para encarar el periodo de 
competencia con el mínimo de riesgo. Por 
ejemplo; completar más sesiones de 
entrenamiento en esta etapa de pretemporada 
que se hará post COVID-19, ayudará a que los 
jugadores -deportistas y equipos de élite a 
mantenerse mas saludables (Ekstrand et al.,
2020). 

Ante las múltiples limitaciones del entrenamiento 
en este periodo de confinamiento adecuado 
para un jugador – deportista de élite. Y el 
tiempo de duración de este período de 
confinamiento, ya que excede a un período 
transitorio que se da normalmente. Será 
necesario establecer un periodo mínimo para 

realizar esta nueva puesta a punto y poder 
volver a competir. Una posible regla para 
responder cuánto sería 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 aquí a seis semanas, necesitaríamos 
mínimo tres para preparar a nuestros 
jugadores - deportistas. 

Se sugiere un período mínimo de 3-4 semanas 
de entrenamiento en grupo/colectivo con el 
que genera un efecto protector, ya que la 
exposición a carga permitirá 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 (reintroducción al EO), siguiendo 
los criterios de progresión y periodización. 

Por último, adaptándonos en todo momento a 
las propuestas sanitarías realizadas por el 
servicio médico del club, se propone dividir 
este proceso en fases o etapas de reagrupación 
del equipo: 

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

• Etapa o fase 2: Grupos reducidos con un 
máximo determinado de jugadores (por 
líneas o posiciones). 

• Etapa o fase 3: Con la reagrupación 
completa del equipo.

ETAPA O FASE 1 2 3
Entrenamiento individual 

en el club
Entrenamiento grupal 
reducido por líneas o 
posiciones en el club

Entrenamiento con el 
equipo completo en el 

club

ETAPA O FASE ETAPA O FASE 



7. ¿MEDIANTE EL 
CONTROL DE CARGA 
EXTERNA, PODEMOS 
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La situación que estamos viviendo es totalmente 
desconocida para nosotros, pero teniendo en cuenta 
el contexto en el que se están realizando los 
entrenamientos durante el confinamiento, con total 
énfasis en el Entrenamiento Coadyuvante y siendo la 
estructura condicional la más estimulada con una 
baja especificidad relacionada al juego, cobra una 
gran importancia la monitorización 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 período, nos 
enfrenta a un escenario en el que el control de la 
carga externa será de vital importancia, ya que el 
hecho de poseer el perfil condicional de nuestros 
deportistas antes del parón y tener a mano 
evaluaciones previas  post confinamiento nos servirá 
de guía para dosificar la vuelta a los entrenamientos , 
para así poder llegar a los valores óptimos que nos 
permitan competir con el mínimo riesgo de lesión. 

Durante los primeros entrenamientos es esencial 
apegarnos a uno de los principios claves del 
entrenamiento deportivo como es la progresión 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 competición, 
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:crónica, el cual es una 
herramienta útil para influir en la disminución de 
lesiones (Gabbett 2016, Maupin et al., 2020). Debemos 
tratar de mantener este ratio dentro de los valores 
óptimos, siendo aconsejable poder tener un número 
suficiente de entrenamientos para construir una carga 
crónica que nos pueda servir como una vacuna 
preventiva ante las competiciones futuras, sin perder 
de vista que una carga aguda segura y progresiva será 
la base de esta carga crónica, hasta llegar a valores 
previos de carga crónica mostrada por los jugadores 
en cada variable antes de que ocurriera el parón (De 
Miguel, et al., 2020).  

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

Por último, tener en cuenta el Ciclo de Monitorización 
del Deportista. Ante la importancia de controlar la 
carga de trabajo durante un día, una semana o un 
mes de entrenamiento, Gabett et al. (2017) han 
propuesto un modelo o proceso metodológico a 
adoptar para alcanzar un buen control  sobre este 
proceso de entrenamiento -competición. En este 
sentido, se presentan cuatro fases: el primer paso 
describe la carga de trabajo que el jugador- deportista 
ha realizado (carga externa). A continuación, se 
establece la respuesta biológica 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 último, se comprueba si 
el deportista está preparado para entrenar o jugar. Sin 
duda, con el conocimiento de lo mencionado 
anteriormente, nos ayudará 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 atención y mayor progresividad hasta 
alcanzar valores óptimos (ARDFCB, 2020). 

La carga de entrenamiento, la intensidad y la 
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 sesión de entrenamiento con repeticiones breves 
de trabajo y mayor cantidad de series, para después 
progresar a repeticiones más largas y menor cantidad 
de series. 

A lo largo del microciclo se recomienda la 
distribución de cargas en días alternos. De igual 
manera 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 Federación Española de Fútbol, 2020).
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Ciclo de monitorización del deportista

CARGA DE TRABAJO EXTERNA 

¿Qué hizo el jugador en el 
entrenamiento/competición?1 CARGA DE TRABAJO INTERNA 

¿Cuál es la respuesta del jugador a la 
carga?2

PERCEPCIÓN DE BIENESTAR 

¿Está el jugador respondiendo bien 
al proceso de entrenamiento/

competición?3DISPONIBILIDAD 

¿El jugador está preparado para 
entrenar/competir?4

Adaptado de Gabbet et al. (2017)



8. ¿EXISTE RIESGO PARA LA 
SALUD DE LOS DEPORTISTAS 
SI LA COMPETICIÓN SE INICIA 
EXCESIVAMENTE PRONTO Y SE 
GENERA UNA ALTA 
CONGESTIÓN DE PARTIDOS?
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El panorama una vez el período de confinamiento 
acabe, puede ser un escenario donde la densidad 
de partidos sea muy elevada y con un período de 
preparación muy corto. Dentro del calendario de 
primera división quedan pendientes por jugar 7 
partidos de fase regular más 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 condición física en niveles de aproximación 
muy bajos, lo cual nos indica una especificidad 
muy baja respecto a la competencia, suponiendo 
una gran desadaptación de todas las estructuras 
del jugador. 

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

• Modificaciones ligamentosas, musculares y 
tendinosas. 

• Pérdida de adaptaciones anatómicas , 
fisiológicas y funcionales. 

• Factores psicológicos y mentales: Será 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 mayoría de los jugadores han 
vivido situaciones personales distintas, unos 
lejos de sus familias a diferencia de otros que 
están con ellos. 

• Neuromot r i c idad : E l f ú tbo l r equ ie re 
estimulación neuromuscular compleja y tras 
todo esto puede haberse perdido este 
desarrollo intramuscular, basado en los 
estímulos que envía el cerebro. 

A todos l o s fac to re s ya menc ionados 
anteriormente, hay que tener en cuenta la alta 
densidad de partidos que se aproximará y 
mencionar las conclusiones de algunas 
investigaciones científicas en relación a los 
efectos de la competicióna partidos de 
competición. Sabemos que la fatiga y los daños 
musculares pueden durar más de 72 horas 
después de un partido de fútbol (Ascensão et al., 

2008; Fatouros et al., 2010; Mohr et al., 2016; 
Nedelec et al., 2010). Otras consideraciones 
importantes al respecto son la aparición de más 
lesiones en el último tercio de cada uno de los 
dos tiempos del partido. También, que la 
acumulación progresiva de la carga (partidos 
jugados, minutos acumulados en competición y 
en entrenamiento), junto con incrementos no 
progresivos o poco controlados de la carga 
fisiológica y psicológica, son factores de riesgo 
para las lesiones no traumáticas. La carga excesiva 
o no progresiva puede tener un especial efecto 
negativo al retornar a los entrenamientos tras un 
período de descanso. Aún más, en jugadores que 
han tenido una lesión no traumática reciente, en 
jugadores que tienen valores de fuerza muscular 
asimétricos y en jugadores con limitación de 
rango de movimiento.
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Una reciente investigación (Saidi et al., 2019) valoró 
los cambios en la condición física de futbolistas 
profesionales en un periodo de alta densidad 
competitiva similar al que podría encontrarse (10 
partidos en 6 semanas), situado en el período final 
de la temporada. Los resultados de la investigación 
reflejan que los jugadores mostraron un descenso 
de la resistencia intermitente y la capacidad de 
repetir sprints al final del período congestionado 
de competiciones. Además, los investigadores 
valoraron posibles cambios en parámetros 
hematológicos, registrando un descenso de los 
glóbulos rojos, hemoglobina y hematocrito que 
podrían explicar parcialmente la pérdida de 
rendimiento aeróbico 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 fisiológico y daño muscular (valorados 
con una escala visual analógica), así como en 
determinados marcadores bioquímicos de función 
inmune, en una muestra de futbol istas 
profesionales. En esta ocasión, la recuperación de 
los futbolistas se evaluó 72 horas después de la 
finalización del último partido. Los resultados 
obtenidos muestran nuevamente como los 

jugadores que se someten a una alta densidad 
competitiva perciben un mayor daño muscular 72 
horas después de jugar el último partido, respecto 
al mismo período de tiempo en semanas con un 
solo partido de competición. La misma tendencia 
se mostró respecto al nivel de recuperación 
percibido por los futbolistas. Sin embargo, los 
autores destacan que 72 horas fueron suficientes 
para restaurar el rendimiento físico. 

Además, tal y como se ha mencionado 
anteriormente, se sugiere un período mínimo de 
3-4 semanas de entrenamiento en grupo/colectivo 
con el que generar un efecto protector, ya que la 
exposición a mayor carga permitirá 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, podrían concluirse que 48 
horas no es suficiente para recuperar por completo 
la función muscular, así como para alcanzar los 
valores de referencia de determinadas respuestas 
perceptivas (fatiga, dolor muscular o calidad de 
sueño). 

Tal y como expresa el ARDFCB (2020), existen 
muchos artículos con evidencia científica que dice 
que hay un mayor riesgo de lesión 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 así evitar picos de carga agresivos. También, será 
importante realizar trabajos de prevención de 
lesiones grupales e  individuales, identificando a 
los jugadores que son más propensos a lesionarse. 
Además, no debemos olvidar utilizar toda la 
plantilla, haciendo las rotaciones necesarias a la 
hora de la competencia, ya que el riesgo de lesión 
es menor cuando hay menos exposición a la 
competición.
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Se sugiere la necesidad de establecer un tiempo mínimo de 
entrenamiento que garantice alcanzar un nivel optimo de condición 
física, para así poder soportar el incremento rápido de las cargas en 
un período corto de tiempo sin exceder los límites de tolerancia 
fisiológica de los jugadores. 

Con el objetivo de poder realizar planificaciones post cuarentena, 
en primer lugar, es necesario saber el día que se regresa al 
entrenamiento grupal en cancha. También es de vital importancia 
saber cuanto tiempo habrá del  primer entrenamiento hasta el 
primer partido oficial. Así mismo, tener en constante consideración 
los reajustes de la competición en relación al calendario. 

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

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

Específicamente 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 Optimización. 

A continuación, 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 Preparatoria 9.2 Fase de Optimización
Objetivo principal

Desarrollo de estrategias para la prevención de lesiones e iniciar con situaciones 
simuladoras preferenciales para conseguir una adaptación física – deportiva y evitar el 
sobreentrenamiento.

Organización Ejercicios individuales, por parejas o en pequeños grupos.

Duración de la fase Entre 5 a 6 días.

Número de sesiones De 5 a 6 por semana.

Sesiones 1 sesión al día.

Duración de la parte de mayor 
exigencia física de la sesión 30 – 50 minutos por sesión.

Carga

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

En los días 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).

Objetivos específicos

•Desarrollar capacidades y habilidades para los movimientos específicos del futbol 
•Priorizar ejercicios sin oposición y contacto 
•Priorizar ejercicios individuales, parejas y en grupos pequeños 
•Progresar en el numero de toma de decisiones 
•Alternar las capacidades físicas / habilidades motrices a trabajar 
•Progresar en el diseño de ejercicios de agilidad especifica (reacción; cambios de 
dirección; etc.) aumentando paulatinamente la distancia de los desplazamientos 

•Progresar en el diseño de ejercicios con balón de mayor a menor numero de 
contactos con el mismo

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

Estrategias de recuperación

•Controlar la recuperación a nivel mecánico y fisiológico 
•Garantizar la calidad del sueño 
•Utilizar medidas de relajación muscular 
•Alimentación adecuada

Aspectos a evitar
•Trabajos que requieran gran amplitud articular 
•Desplazamientos en sprint de largas distancias 
•Grandes acumulaciones de carga en días consecutivos

Objetivo principal
Adaptarse a los movimientos específicos para el fútbol, optimizando el 
rendimiento para el partido.

Organización
Entrenamientos específicos para el fútbol, combinados con procedimientos de 
recuperación individualizados.

Duración de la fase Entre 9 y 15 días.

Número de sesiones 6 a 8 por semana.

Sesiones al día 1 sesión al día o 2 sesiones, alternando una de carga con una de recuperación.

Duración de la parte de mayor 
exigencia física de la sesión

40 – 60 minutos por sesión.

Carga
Aumentar la intensidad de los esfuerzos, a través de mayor duración de cada 
repetición en detrimento de su número. Incorporar recuperaciones incompletas.

Objetivos específicos

•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 aceleración / deceleración 
•Progresar en ejercicios con oposición 
•En el diseño de ejercicios con balón procurar un menor numero de contactos 
con el mismo

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

Estrategias de recuperación

•Controlar la recuperación a nivel mecánico y fisiológico 
•Garantizar la calidad del sueño 
•Utilizar medidas de relajación muscular 
•Alimentación adecuada

Aspectos a evitar

•Durante las primeras sesiones, evitar sobreexposición a carreras de máxima 
velocidad de gran distancia 

•Durante las primeras sesiones, evitar sobreexposición a golpeos de balón a 
máxima potencia 

•Acumulación de excesiva de fatiga antes de la primera competencia
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10. INFOGRAFÍAS 
ACERCA DEL 
PERÍODO 
COVID-19

Como conclusión final de esta guía, creemos oportuno 
adjuntar tres infografías que sintetizan toda la 
información expuesta en este documento. Podemos 
observar tres temáticas diferenciadas. En primer lugar, se 
exponen los efectos derivados de la etapa de 
confinamiento. En segundo lugar, podemos observar las 
consideraciones para la reanudación de la actividad. 
Finalmente, se destacan las ideas claves en relación a la 
prevención de lesiones durante este período.
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PLAN DE INTERVENCIÓN COVID-19 / 
CONFINAMIENTO

Los deportistas han sufrido un importante nivel de desadaptación, es necesario 
conocer los efectos padecidos durante este período, así como las recomendaciones 
para elaborar programas de entrenamiento durante el estado de alerta COVID-19.

PRINCIPIO DE REVERSIBILIDAD 
Pérdida parcial o completa de adaptaciones anatómicas, 
fisiológicas y funcionales inducidas por el entrenamiento 

como consecuencia de su cese.

PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD 
Alteraciones adversas en este principio ya que los 

jugadores están entrenando en un contexto de práctica 
deportiva restringido y diferente al de un periodo de 

transición.

COMPOSICIÓN 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 

Disminución del rendimiento aeróbico tras períodos de 
más de 3-4 semanas de entrenamiento dirigido a distancia.

SISTEMA NEUROMUSCULAR Y TENDINOSO 
Pérdidas neuromusculares en la RSA; y a nivel tendinoso, 

las desadaptaciones son mucho más rápidas que las 
pérdidas de fuerza.

SISTEMA MUSCULO-ESQUELÉTICO 
La capacidad de realizar movimientos deportivos que 

soliciten un alto control neuromotor que impliquen CEA 
(ACC, DCC, COD, saltos) se verá mermada, con una alta 

probabilidad de ser un factor lesional.

EFECTOS DEL CONFINAMIENTO
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COMPOSICIÓN CORPORAL 
Continuar con el control del peso corporal. 

Reducir la ingesta de hidratos de carbono e 
incrementar la ingesta de proteínas.

SISTEMA CARDIORRESPIRATORIO 
Alteraciones adversas en este principio ya que los 

jugadores están entrenando en un contexto de práctica 
deportiva restringido y diferente al de un periodo de 

transición.

CAPACIDAD TÉCNICA, COORDINATIVA Y 
SENSORIAL 

Ejercicios con balón estáticos y dinámicos para mantener la 
relación con el móvil, la propiocepción y el control motor 

específico.

SISTEMA NEUROMUSCULAR Y TENDINOSO 
Frecuencia 3-4 sesiones por semana. 

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

Alto volumen de repeticiones, cargas bajas y velocidad de 
ejecución alta.

NIVEL PSICOLÓGICO 
Visionado de vídeos del propio jugador y reproducción 

de los movimientos. 

Comunicación regular con cuerpo técnico. 

CONTROL DE LA CARGA 
Monitorización de la carga de entrenamiento.

RECOMENDACIONES DURANTE EL CONFINAMIENTO

Referencia bibliográfica: 
DOMÍNGUEZ, E; ARJOL, JL; CRESPO, R; Y FERNÁNDEZ, C (2020). “Regreso al entrenamiento y la competición en el fútbol 

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 Reanudación 
PLAN DE INTERVENCIÓN COVID-19 / REANUDACIÓN

1
2
3
4

Durante la cuarentena los deportistas han sufrido 
un importante nivel de desadaptación, es difícil 

que los jugadores logren una condición física 
óptima 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 más denso de lo habitual

Existe la necesidad de establecer un período mínimo 
que asegure un nivel de condición física óptima para 

soportar el incremento rápido de las cargas sin 
exceder los límites de tolerancia

Para poder determinar dicho período deberíamos 
conocer con exactitud las condiciones del regreso a 

los entrenamientos y la competición. Pero se 
considera que este período debería ser de mínimo 

unas 3-4 semanas.

5Nos preguntamos si jugar los partidos restantes 
cada 48 horas, ya que normalmente el tiempo 
mínimo que se establece entre partidos son 72 

horas

6
7
8
9

Hay evidencia sobre el descenso del rendimiento 
físico en períodos de alta densidad competitiva y 

alteración de algunos marcadores biológicos

Un período de descanso de 48 horas es insuficiente 
para alcanzar una completa recuperación, 

especialmente de las 24-48 horas es el período donde 
el jugador se siente peor en relación al dolor muscular 

asociado

Se concluye que 72 horas son suficientes para 
restaurar los valores basales después de competir, 

pudiendo afrontar de nuevo otra competición

En relación al rendimiento del jugador en un 
calendario competitivo denso, se aprecian más 

diferencias en los valores de carga interna, que en los 
de carga externa

10 De este modo, el rendimiento de los equipos no 
parece que se vea significativamente comprometido 
por la alta densidad competitiva a corto plazo, pero si 

podría afectar en el aumento de lesiones debido a 
todo lo comentado

Referencia bibliográfica: 

DE MIGUEL, F; MIÑANO, J; GÓMEZ, A; CAMPOS, MA; CHENA, M; DA SILVA, R (2020). “Regreso al entrenamiento y la competición en 
el fútbol profesional después de la alerta sanitaria del COVID-19 con énfasis en la reanudación de los entrenamientos y la gestión 

de la competición”.
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PLAN DE INTERVENCIÓN COVID-19 / 
PREVENCIÓN DE LESIONES

El análisis de la situación del confinamiento por la pandemia del COVID-19 y su 
relación con la inactividad futbolística lleva a centrarse en diferentes factores de 
riesgo, que a la vez, nos sirven para programar una mejor pretemporada o 
reanudación de la actividad. 

ANÁLISIS DE LA SITUACIÓN
DESENTRENAMIENTO Y LESIONES 

El desentrenamiento conlleva la reducción de las propiedades mecánicas de tendones, músculos y ligamentos. 
Además, promueve la inhibición del sistema de control neuromotor, en gran parte, por la falta de estímulos 

específicos del deporte.

PRETEMPORADA Y LESIONES 
Una pretemporada demasiado corta puede dificultar la asimilación de las cargas. Si la pretemporada es más 
larga, tendrá un mayor efecto protector para el jugador. Debemos evitar los cambios muy pronunciados de 

intensidad, para evitar sobrecargas. Alerta con lesiones en el tendón de Aquiles (excesivo volumen de carrera y 
trabajo explosivo), los cuádriceps (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 lesión. Será muy importante monitorizar la carga y la 
fatiga de forma individualizada, para identificar aquellos jugadores que tienen más riesgo. Debemos de tener en 

cuenta que se necesitan 72 horas para regenerar fisiológicamente el organismo después de competir. Será 
importante tener en cuenta períodos transitorios o de recuperación.
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LESIONES?

1
2
3
4

Haber realizado actividades durante el 
confinamiento orientadas al mantenimiento de las 

propiedades mínimas de tendones, músculos, 
ligamentos y sistema de control neuromotor.

En los entrenamientos, incluir programas de 
prevención de las lesiones más frecuentes en el 

fútbol y a la vez, programas en base a las 
necesidades individuales de cada jugador.

Aplicar una adecuada dosis de carga intra e 
intermicrociclo, para evitar el sobreentrenamiento y 

aparición de algunas lesiones derivadas.

Procurar diseñar una pretemporada con el mayor 
número de sesiones posible.

5 Aplicar una adecuada y variable proporción de 
medios de entrenamiento para evitar 

sobreestimular al jugador.

6
7
8
9

Evitar sesiones de entrenamiento que sean 
excesivamente largas.

Incluir períodos de descanso en medio de la alta 
densidad competitiva.

Valorar la posibilidad de realizar más cambios de los 
permitidos, en un partido, según el reglamento.

Dosificar los minutos competitivos de los jugadores 
para evitar un nivel de exposición mayor.

10 Aplicar estrategias de recuperación 
post-competición.

Referencia bibliográfica: 
CASÁIS, L; SAN ROMÁN, Z; DE HOYO, M; LAGO, C Y SOLLA, J (2020). “Regreso al entrenamiento y la competición en el fútbol 

profesional después de la alerta sanitaria del COVID-19 con énfasis en la prevención de lesiones”.
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