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INTRODUGCION

@ B ntionthes = Una revista de fatbol, que habla
de futbol. No de rumores. No de
escandalos. Si de entrenamiento.
S de competicion y si de coOmo
ser mgor, entrenandoy jugando.

De eso va esta revista. De futbol
con mayusculas. Hecha exclusi-
vamente para aquellos que quie-
ren entender mas e porqué y
como delascosasque sehacen en
estedeporte. Unarevistahechaa
lamedidadelosqueven masalla
deun partido defutbol en laTV.

Por eso, en esta primera edicion
te invitamos a que te quedes a
hablar de futbol con nosotros.
Pero, del futbol que se estudia.

i : Gabi_43 and 98 others Bienvenido.
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El foam roller esun elemento que ha cobrado mucharelevancia en
los ultimos afos. Su utilizacion resulta de gran inter éstanto para al
principio del entrenamiento como al final.

| Recuperacion muscular

Desde e punto devistade la
mejora del rango de movimien-
to, muchos estudios evidencian
beneficios en la flexibilidad y el
ROM articular en lacadera, la
rodillay el tobillo, sin afectar al
rendimiento muscular.

Estos cambios pueden deberse a
la propiedad viscoel éstica alte-
rada de lafascia, aumentos en €l
flujo sanguineo y aumento de la
temperaturaintramuscular debido
alafriccion del foam.

Gamhios en el ROM

Lautilizacion del foam parece
reducir el dolor muscular a corto
plazoy e dolor muscular de
origen tardio.

Las razones no estan claras. Una
de ellas puede ser la estimula-
cion del sistema parasimpatico,
gue actlia globalmente en el
cuerpo. Esta estimulacion al-
teralos niveles de serotonina,
cortisol, endorfina y oxitocina,
disminuyendo la percepcion del
dolor.
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3 Meijora del rendimiento

Laintroduccion del foam a principio del entrenamiento
no parece afectar alafuerza muscular posterior.

En algunos estudios, se demostrd que utilizarlo megjorala
fuerza, la potencia, la velocidad del sprint, la eficiencia
neuromuscular y la propiocepcion de la articulacion de la
rodilla.

Sin embargo, estos efectos parecen ser pequeiios o insig-
nificantes, con algunas excepciones, como el rendimiento

mejorado en e sprint.

jMEJORA TU POTENCIA
ENTRENANDO ASI!

La importancia de |a pliometria y los camhios de direccion.

Existen numerosos estudios que
evidencian unamejoradel rendi-
miento en deportes con acelera-
ciones, desacel eraciones, cambios
de direccion en diferentes angulos
etc... tras un periodo de entrena-
miento pliométrico.

Este estudio de Beato et al (2018)
lo compara un protocolo de en-
trenamiento combinado de plio-
metria con cambios de direccion
(COD) observando mejoras en la
capacidad de salto y en e sprint
lineal.

Estas adaptaciones significativas
en e rendimiento de salto y sprint
podrian estar asociadas principal-
mente (considerando €l protocolo
propuesto a corto plazo de 6-8
semana) con adaptaciones neuro-
nales (por g emplo, estrategia de
reclutamiento de unidades moto-
ras y reflejo de Hoffman).

L as adaptaciones neuronal es estan
asociadas con lamejoradela
contraccion voluntaria maxima,
la coordinacién intermuscular, la
excitabilidad del reflejo de esti-
ramiento, asi como los cambios
en las estrategias de activacion
muscular de las piernas.

El ejercicio excéntrico enfati-
zado puede provocar respuestas
agudas que difieren del ejercicio
concéntrico solamente, por o
tanto, una combinacion de COD

y entrenamiento pliométrico,
puede producir un mayor nivel

de fuerza durante las contraccio-
nes de alargamiento como una
desaceleracién o unarecepcion
(por encima de las capacidades de
fuerzaisométrica), ofreciendo asi
una mayor beneficio que los ejer-
cicios tradicionales en actividades
de ataintensidad caracteristicas
del futbol.
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ESTIRAS DINAMICO

0 PASIVO?

©® «-

2 series de 5 repeticiones dinami-
cas de lamusculatura de la parte
inferior del cuerpo afecta positi-

vamente el rendimiento de sprint
lineal 30 metros.

@

2 seriesmejoran larigidez de
la unidad muscul oesquel ética

lleva a que la propiocepcion y

tivamente mejores.

Todavia se requiere una investigaciéon mas profunda
para establecer la intensidad, la duracién y el periodo
de recuperacién necesarios para obtener los resultados
mas positivos.

y el sentido kinestésico, lo que

la preactivacién sean significa-

Hace tiempo que se sabe que €l estiramiento dinamico pre-competicion es mejor
gue el estiramiento pasivo para meorar € rendimiento posterior.

El estudio de Ishak et al (2019) es el primero en demostrar que 2 seriesde 5
repeticiones de estiramientos dinamicos mejora la capacidad de sprint lineal en
30 metros por encima de otros protocolos.

Elige combustible de calidad antes de jugar.

¢ QUE COMER ANTES

DEL PARTIDO?

Comida previa 3-4
horas al partido.

Carhohidrato 1/1.5 gr =
por cada kg de peso.

Patata al horno, arroz % [ﬁ\\

integral, guinoa.

Hidratacion: 500ml
horas previas.

Componente vegetal: Ricula,
candnigos, fomate, etc.

Lo importante no solo recae en la comida pre-parti-
do, si no que ladieta semanal, la cena del dia ante-
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Proteina: pescado o
carne (0,3 pg / kg de
peso).

Grasa: un 20% del total
energético diario. Un puiiado
de almendras o un aguacate en
la ensalada.

para suplir las demandas energéticas del sistema
glucolitico ( carbohidrato muscular) utilizando

riory el desayuno si €l partido es por latardetienen  predominantemente en |os deportes intermitentes

mucho que decir.

En la simpleza esta la herramienta para la correcta
comprension y puesta en préactica.

de altaintensidad, como &l futbol.

A modo de bonus, un café 30 minutos antes del
comienzo puede ser de ayuda ergogénica para el ren-

dimiento asi como 3-5 gr de creatina 1 hora antes.

La comidade 3 h antes debe aportarnos energia en
forma de carbohidratos de absorcion lenta/media



¢DUERMES LO SUFICIENTE?

:DESPIERTA TU GLUTEO!
EL SUENO

i ' ’:;.1"&.‘ Un gltteo débil o desactivado puedetraerte problemas.
Y RELACION
CON EL g&.‘%“) <IN . - isculos, ademés de et d rand
RENDIMIENTO & 7 &

; miento en carrera, hacen a jugador méas
Gluteo Medio#
Laprivacion del suefio esuno de losfactoresque  durante el suefio restandole importancia en los pla-

proclive alesiones en los isquiotibiales
( en general la cadena posterior) rodillas
media en el descanso del futbolistay por tanto, en  nes de intervencién a mayores del entrenamiento
su rendimiento. “controlado”.

(LCA por valgo dindmico) tobillos (es-
guince de tobillo por sobreactivacion tem-
prana de eversores) y la columnalumbar.
Gldteo Mayor _ Tanto profesionales como jugadores
deben de estar muy preocupados de tener
una correcta funcionalidad de los gl Gteos.

Sin embargo, pese aser unadelasintervenciones  Este articulo de Pallesen et a (2017 ) analiza una
mas faciles los futbolistas y |0s equipos siguen privacion de 24 h del suefio y su relacién con las
menospreciando la capacidad de recuperacion habilidades especificas del fitbol.

El gluteo mayor es el principal extensor
de cadera y rotador externo.

EFECTOS NEGATIVOS

Q @ o ®

Empeora el aprendizaje Dificulta la atencién El gliteo medio es una gran A la hora de correr es imprescin- Las caderas deben mantener-
estabilizador lateral de cadera. dible el movimiento de extension se produciendo movimiento
Evita el desplome lateral de la de cadera. Si el rango no es el mientras la columna lumbar
cadera y la mantiene estable en correcto, es mas probable que debe permanecer estable.
el plano frontal. Una debilidad los gluteos no se activen correc- Si esto no ocurre, y la zona
x O V en este musculo, impide que tamente en la impulsion. Si esto lumbar se mueve, tenemos
se absorban fuerzas de mane- ocurre, es posible que se tenga que un escenario fantastico de
m ra correcta, produciendo una compensar con la extension lum- patologia lumbar.
hiper movilizacién en flexion e bar, sobrecargando esta zona.
inclinacion lateral.
Empeoralatomade Empeora e rendimien-
decisionesy tiempos de to oculomotor.
reaccion.
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FUTBOLISTAS

FUERZA RECUPERACION LESIONES
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1 ‘MESI ;-f,',

www.efficientfootball.com




- e
- e
i e ——
B, (1S el —
, _—— a = ——
— b

=

— e ___: "*---__.__q_\_h_ Tradicionalmente el trabajo de fuerza se basaba
FUERZA S0 r‘qs e = """‘_ B I en conceptos tomados de la halterofilia o el cul- “
LA FUERZA EN FUTBOL

SE MANIFIESTA DE
MULTIPLES FORMAS
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ENTRENAMIENTO.

x_\ )}_,-'
El entrenamiento defuerza es una herramien-
ta cadavez masy mejor utilizadaen lapre
paracion fisica de los equipos de futbol. Son
muchos |os profesionales responsables de la
preparacion fisica que se encargan de propo-
ner tareas de fuerza adecuadas a cada equipo
de fatbol y por eso en este articulo analizamos
las demandas de fuer za necesaria par a este
deporte.

turismo, tomando estos conceptos como dogmay
como conceptos relacionados directamente con €l
futbol. Con lallegada de nuevas corrientes y nue-
VoS estudios, se ha visto como la manifestacion
de lafuerza puede hacerse de diferentes maneras
en el ser humano, ya que como explica el experto
en fuerza Julio Tous, & ser humano es produc-

to del movimiento y el movimiento se produce
gracias alafuerza

De esta manera podemos considerar alafuerza
como la unica cualidad basica a partir delacual
se manifiestan todas las demas.

MANIFESTACIONES
DE LA FUERZA

Dentro de los deportes de equipo a
los que pertenece el fitbol, la fuerza
se puede manifestar de diversas
maneras, y dependerd de:

EL NIVEL DE FUERZA

Es decir de cuénta fuerza aplicar en
una accién determinada.

TIEMPO QUE TARDO

Tiempo que tardé en alcanzar un de-
terminado nivel de fuerza. En este caso
hace referencia a la velocidad, y por
tanto a la potencia. Mayor aplicacién
de fuerza en menor tiempo resultard en
mayor potencia.

TIEMPO DE MANTENIMIENTO

Tiempo que soy capaz de mantener

la fuerza aplicada. El tiempo que un
jugador es capaz de aplicar una fuerza
determinada el tipo de capacidad que
esta utilizando. Un ejemplo claro es la
aplicacién de fuerza de forma prolon-
gada de manera submdxima, dando
como resultada la resistencia.

Centréndonos en €l fatbol, la mayoriade las
acciones se realizan aplicando fuerzay veloci-
dad submaximas donde la precision y la decision
adquieren un papel fundamental.

Dentro de las acciones propias de fatbol, en la
mayoria de los casos no se tendra que aplicar
fuerza méxima, ya que en algunos casos no dis-
pondra del tiempo necesario (lamayoriade las
acciones ocurren en menos de 300 ms) o en otros
no sera necesario llegar a niveles méximos para
realizar una accion con éxito.

El trabajo de fuerza en el
entrenamiento de fathol

A lahora de plantear entrenamientos destinados
alafuerza, sera necesario plantearnos en que
nivel nos encontramos. A nivel general podemos
definir algunos aspectos y diferentes tipos de
manifestaciones de la fuerza atener en cuentaa
la hora de proponer tareas.

Para esta proposicién, comenzaremos a plantear
las tareas mas féciles y con menos intensidad
parair creciendo poco a poco dentro del entrena-
miento.

Lastareasy el tipo de entrenamiento que plan-
teamos a continuacion son de facil implantacion
dentro del entrenamiento y muchas veces pueden
y deberian ocupar un sitio dentro del periodo de

ca entamiento.
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ENTRENAMIENTO
COMPENSATORIO

L os deportes asimétricos, asi como los
cambios de direccion, saltos, golpeosy
regates, provocan dafios estructurales
tras muchos afios de entrenamiento, en
lasalud articular sobre todo.

La aparicion de lesiones por acciones
especificas del deporte, asi como por
sobre usos pueden y deben ser preveni-
das con estrategias dentro del entrena-
miento.

El entrenamiento de fuerza compen-
satorio son todas aquellas tareas de
fuerza destinadas a buscar la acti-
vacion y compensar €l cuerpo para
evitar desequilibrios y descompen-
saciones producidas por €l deporte.

En € futbol, lafalta de control neuro-
muscular en el core (zona central de
cuerpo) asi como en las caderas (gluteo
medio y mayor) son uno de los factores
principales alahora de producir des-
compensaciones. Esta falta de control
neuromuscular, asi como lafata de
movilidad y rango de movimiento en
muscul os como recto femoral o tensor
de lafascialata pueden contribuir a
lesionesen laingley en lasrodillas.

EJERCICIO 1

EJERCICIO 3

EJERCICIO 2

ENTRENAMIENTO DE
FUERZA UNILATERAL

La mayoria de los deportes, asi como la
vida diaria esta basada en movimiento
unilaterales. De esta forma es necesario
que los entrenamiento estén encaminados
a trabajar de manera unilateral. (Boyle,
M.2016).

Estos ejercicios unilaterales son una herra-
mienta versatil para paliar los déficits que
puedan existir entre una pierna y la otra,
siendo ademas una manera interesante de
mejorar la estabilidad y la fuerza. (Boyle,
M.2016).

Ademas la carga que se aplica sobre la
columna vertebral es mucho menor que en
ejercicios clasicos como la sentadilla o el
peso muerto, ya que al ejercer fuerza con
una pierna se requiere menos carga, lo que
sin duda contribuira a una mejora de la
salud de los jugadores.

El entrenamiento unilateral es esencial
para la mejora de la velocidad y la preven-
cion de lesiones, sobre todo al compensar
los déficits que provocados por el propio
deporte y la vida diaria. El fttbol contri-
buye a generar grandes déficits, sobre todo
en las piernas de apoyo y en las piernas

de golpeos, lo que tras afios de practica
pueden llegar a producir compensaciones y

lesiones musculares y articulares.

De esta manera el entrenamiento unilate-
ral ayuda a detectar estos déficits, como a
corregirlos, al poder prescribir un mayor
trabajo sobre las piernas menos trabajadas

por ejemplo.

17
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ENTRENAMIENTO
EXCENTRICO

Ha sido ampliamente estudiado en los
ultimos afosy es un método muy interesante
parala prevencion de lesiones en futbol
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; QUE ES?

El entrenamiento excéntrico (articulo com-
pleto aqui) es aquel en el cual se favorecen ac-
ciones de contraccion excéntrica por parte del
musculo, es decir buscan halagar del muasculo
en contra de un movimiento. Este tipo de mo-
vimiento se dan por ejemplo, en acciones de
frenado de un salto, en el cuadriceps, donde
esté musculos tiene que frenar la acciéon de
recepcion del salto. Otra accidon caracteristica
se da al golpear un balén, donde los isquioti-
biales deben frenar el avance hacia delante de
la tibia.

El entrenamiento excéntrico ha sido amplia-
mente estudiado en los Ultimos afios y es un
método muy interesante para la prevencion
de lesiones en futbol.

Julio Tous, experto en el entrenamiento de
fuerza excéntrica, explica algunas caracte-
risticas con respecto a esto:

TRABAJO EXCENTRICO

e Se genera una mayor cantidad de
tensién que el resto de acciones.

® E| reclutamiento de unidades moto-
ras es menor.

® E| gasto energético es menor.
Requieren un control neuromuscu-

lar diferenciado.

EFECTOS POSITIVOS DEL ENTRENAMIENTO

e Previenen lesiones
Recuperacién de tendinitis

e Mayor hipertrofia en comparacién
con el trabajo concéntrico o isomé-
trico.

® Cambio en la relacién tensién lon-
gitud que se justifica como respues-
ta protectora a consecuentes es-

fuerzos similares o superiores.

El trabajo de fuerza excéntrico puede realizarse
de diferentes maneras, y en la actualidad existen
numerosas empresas que fabrican maquinas es-
pecificas para trabajar esta fuerza, con poleas c6-
nicas o maquinas yo-yo. Estas métodos no estan
disponibles para todo el mundo por su alto pre-
cio, pero no quiere decir que deportistas amateur
no se puedan beneficiar del entrenamiento excén-
trico. A continuacién se proponen algunas estra-
tegias mas econdmicas para el trabajo de este tipo
de fuerza fundamental dentro del fatbol.

EJEMPLOS DE TRABAIJO
EXCENTRICO

Excéntrico de Isquio

Tumbate boca arriba con una banda eléastica atada
al tobillo. Empuja hacia € suelo de manerarapiday

vuelve al origen de maneralentay controlada.

19



NORDIC CURL

El nordic curl se hademostrado como uno
de los gjercicios que mayor activaalosis-
quiotibiales de forma excéntrica, y parece
ser un gercicio clave en la prevencion de
lesiones en este musculo y de Ligamento
Cruzado Anterior (estudio, estudio).

Debemos entender que este musculo, rea-
liza una accion de frenado de forma cons-
tante en multitud de acciones, por lo que
entrenarlo para que este preparado para
hacer esto, parece tener mucha ldgica
Programacion segura hacia el Norcic Curl
asistido por bandas el &sticas.

ACTIVACION
EXCENTRICA DE
CUADRICEPS

Para estetipo de trabaj os parece me-
jorar acciones deregatey cambio de
direccion lateral, asi como prevenir
lesiones producidas por estas accio-
nes. A nivel preventivo, parece tener
una gran indecencia preventiva so-
bre la aparicion de dolores sobre €l
tenddn rotuliano, que suele darse en
deportes explosivos como el fitbol.
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RECUPERACION TRAS PARTIDO

La nutricidon para larecuperacion en futbol se puede realizar
de diferentesformas, esdecir con estrategias nutricionales que
se pueden utilizar parafacilitar la restauracion del rendimien-
to y las perturbaciones fisiologicas posteriores al entrenamien-

toy ala competicion en el futbolista.

El futbol es un deporte intermitente
tisicamente exigente que consiste en
carreras de alta intensidad frecuen-
tes, acciones explosivas especificas y
una alta capacidad de resistencia. Es
decir, El juego exige la capacidad de
intercalar acciones repetidas a una
intensidad maxima o casi maxima
con periodos de intensidad baja a
moderada.

El reabastecimiento de combustible
y la nutricién para la recuperacion
son componentes cruciales para
promover la recuperaciéon muscular
y la resintesis de glucégeno. Ademas,
las modalidades de recuperacion y el
enfoque de ingesta / tiempo de nu-
trientes deben estar estratégicamente
integrados para maximizar al maxi-
mo la recuperacion muscular y las
adaptaciones especificas del futbol.

Una estrategia nutricional claramente
planificada puede ayudar a los prac-
ticantes a facilitar el reabastecimien-
to de las reservas de glucégeno, la
aceleracion de la reparacion del dano
muscular y la rehidratacién; todos los
cuales buscan mejorar el rendimiento
posterior.

Comenzar la fase de recuperacion in-
mediata tan cerca del final del partido
como sea razonablemente posible
probablemente conferira efectos
beneficiosos antes de la continuidad
durante varias horas después hasta
que ocurra el suefo.

LA RECUPERACION
FS CLAVE TRAS
UN PARTIDO

ESTRATEGIAS
NUTRICIONALES

REABASTECIMIENTO DE
COMBUSTIBLE INMEDIATAMENTE
DESPUES DEL PARTIDO

El objetivo principal inmediatamente después de un par-
tido es reponer tanto las reservas de glucégeno hepético
como muscular através de laingestion de carbohidratos
adecuados. Para una dptima sintesis de glucdgeno, es una
estrategia prudente consumir carbohidratos inmediatamen-
te después de un partido.

Lacantidad y la frecuencia de los carbohidratos ingeridos
es un factor importante a considerar durante el periodo de
recuperacion inmediata (es decir, dentro de los 20 minutos
de partido). En general, laingestion de 1-1,5 gramos por
kilogramo de peso de carbohidrato ha demostrado que be-
neficia la resintesis maxima de glucégeno en las primeras

4 h después del gercicio.

Ademés es posible que los alimentos de alto indice glu-
cémico (IG) pueden ser preferibles alos alimentos de |G
moderado y bajo cuando el objetivo es restaurar €l gluco-
geno lo més rapido posible.

Lainclusion de proteinas en laingesta de carbohidratos

es aconsgjable para ayudar alaresintesis de glucogeno y
mejorar lareparacion del tejido muscular. Concretamente
una cantidad de 0.3 gramos de proteina por kilogramo de
peso de répida absorcion. El uso de suplementos proteicos
puede ser una estrategia conveniente, €l uso de proteina de
suero de leche es una de las mejores elecciones a las fuen-
tes de sojay caseina debido a su rapida digestion y mayor
contenido de leucina.

23
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REHIDRATACION
DESPUES DEL PARTIDO

En términos précticos, por cada 1 kg de peso perdi-
do durante &l entrenamiento o partido atravésdela
sudoracion equivaldria a 1,5 L de fluido necesarios en
larehidratacion posterior, y esto se puede controlar a
través del pesgje previo a personal de apoyo.

El tiempo necesario pararehidratar es mas corto que
lareplecion de las reservas de glucogeno muscular
(hasta 6 h en comparacién con 48-72 h) siempre que
se consuman suficientes liquidos y electrolitos.

El sodio es un electralito clave que debe reemplazarse
para una restauracion Optima de liquidos. Existe una
variacion entre los jugadores en términos de pérdida
de sodio durante un juego con una pérdida reportada
de 10 g de cloruro de sodio observada durante una
sesion de 90 minutos de futbol. El consumo de una
bebida alta en sodio que contenia 61 mmol de sodio
en volumenes equivalentes al 150-200% de la pérdida
de sudor fue suficiente para establecer un estado de
hiperhidratacion 6 h después de laingestion

3 ANTIOXIDANTES Y POLIFENOLES

Las reacciones inflamatorias que se producen después
de un entrenamiento o partido desencadenan adap-
taciones especificas para el futbol. El uso de suple-
mentacion antioxidante y en concreto, dosis altas de
suplementacién con vitaminas C y E han demostrado
tener efectos perjudiciales parala adaptacion celular.
Se ha encontrado que los alimentos ricos en antioxi-
dantesy polifenoles como €l jugo de cerezay granada
mejoran la recuperacién después de un entrenamiento
intenso. Por gemplo, 0,682 | a dia de consumo de
jugo de cereza écida antes y después del gjercicio
excéntrico redujo significativamente los sintomas de
dafo muscular. Ademas, se ha demostrado que 500 ml
de jugo de granada redujeron también el dolor muscu-
lar en otro estudio. Asi mismo se ha encontrado bene-
ficios en la suplementacion con extractos de te negro
disminuyendo el estrés oxidativo y el dolor muscular.
Por lo tanto, los efectos beneficiosos potenciales de
los antioxidantes y polifenoles para acelerar la recupe-
racion son alentadores, pero se requiere mas investiga-
cion utilizando protocol os que demuestren una mayor >

validez ecol 6gica, especialmente en relacion con la acti-
vidad especifica del futbol. Sin embargo, en situaciones
donde los jugadores tienen partidos consecutivos con
poco tiempo de recuperacion o en situaciones de torneo
donde la adaptacion al entrenamiento probablemente no
sea una prioridad clave, ciertos suplementos antioxidan-
tes y alimentos ricos en polifenoles pueden ser beneficio-
sos para la recuperacion, pero el uso crénico deberia ser
evitado

4 omeca-3

El Omega-3 se encuentra naturalmente en pescados
grasos como el salmon, lacaballay las sardinas, y en una
forma mas concentrada como un suplemento de aceite de
pescado. La evidencia cientifica al respecto propone a los
omega 3 como agentes antiinflamatorios y eficaces en la
reduccién del dolor muscular.

Por lo que seria una buena estrategia laingesta de un
pescado azul en € menu post-partido para la recuperacion
del futbolista gracias a omega 3y alaelevada cantidad
de proteinas por cada 100 gr del pescado azul que ayuda
rian ademads a la regeneracion de las fibras dafiadas duran-
teel gercicio

ESTRATEGIA NUTRICIONAL EN LA
NOCHE POSTERIOR A UN PARTIDO

La proteinaingerida antes del suefio ha demostrado ser
digeriday absorbida de manera efectiva, o que llevaaun
aumento de la sintesis de proteinasy mejora el equilibrio
proteico de todo el cuerpo durante la recuperacion duran-
telanoche.

Ingerir un aperitivo de proteina antes de dormir con alto
contenido de caseina, como 200 g de requeson o alter-
nativamente, un suplemento de proteina formulado que
contenga 40 g de caseina probablemente resulte bene-
ficioso para aumentar el tiempo en un estado anabdlico
neto positivo durante el curso de la noche. Esto se debe
a sus propiedades de liberacion lenta durante un periodo
prolongado de suefio.
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FELIX CAO

PREPARADOR FISICO EN REAL BETIS

Desde China, Premier y actualmente en uno de los clasicos de La Liga, el Real

Betis Balompié. Este es el recorrido de Félix Ferndndez Cao como recuperador

y preparador fisico de fitbol hasta el momento. Un orensano (Ourense, Gali-

cia) que forma parte del cuerpo técnico de Manuel Pellegrini, donde se encar-
ga de una labor siempre compleja: la preparacién fisica en fitbol.

Antes de empezar con aspectos mas técnicos,
nos gustaria conocer un poco tu historia.

¢COMO HA SIDO TU PROCESO HASTA
LLEGAR ACTUALMENTE AL BETIS? Y,
¢CGOMO SURGIO LA OPORTUNIDAD DE IR
A ENTRENAR A CHINA?

Mi historiaen el mundo del futbol comien-
Za, como mucha otra gente que nos hemos
formado alli, realizando la carrera de Cien-
ciasdelaactividad fisicay €l deporte en
Pontevedray cursando las dos asignaturas de
alto rendimiento en futbol que seimpartian
antiguamente. En aquel momento también
estaba practicando futbol de manera amateur
en el C.D.Choco y gerciendo de entrenador
con dos comparfieros en sus en categoriasin-
feriores, concretamente en el cadete del Casa
Paco 81, Redondela.

En ese afio es cuando conozco alos encar-
gados de impartir |a docencia de estas dos
asignaturas'y a su vez creadores del grupo de
investigacion HI20: Carlos Lago, Eduardo
Dominguez y Luis Casais. Ellos son los que
despiertan en mi un interés real en e mundo
futbol desde una perspectiva profesional.

Al finalizar mi formacién, movido por ese
interés que ellos habian provocado en mi, me
pongo en contacto con Luis Casais para que
me aconsgj e en |os pasos a dar para seguir
formandome en ese campo con un enfoque
mas relacionado con la preparacion fisicay
larecuperacion de lesiones. Su recomenda
cion en aquel momento (hablamos de 2008)
fue hacer el primer master en Madrid organi-
zado por la Federacion Espariola de Futbol y
la Universidad de Castillala Mancha enfo-




cado alaprevenciony recuperacion de lesiones en el
futbol. Al hilo de este méster es donde surge la primera
oportunidad profesional.

Empecé a colaborar con ellos en el grupo de investiga-
ciony atrabajar en el Pontevedra C.F. formando parte
de un proyecto de I+D+l con laUniversidad de Vigo.
Launiversidad dotaba de un grupo de técnicos que
trabajaban tanto con el primer equipo, el filial y lo que
todo lo que tenia que ver con categorias inferiores.

Dentro de ese grupo Carlos Lago trabajaba en ladirec-
cion del proyecto junto con Luis Casais que también
era el técnico del filial, otros compaiieros trabajaban en
el departamento de scouting; otros como entrenadores,
preparadores fisicos o recuperadores en |os equipos de
labase. En mi caso pude participar del proyecto como
recuperador en e primer equipo en segunda b junto con
Miguel Alonso (2° entrenador), Borja Ropero (Prepara-
dor Fisico) y como técnicos en esatemporada: primero
Roberto Aguirrey posteriormente Pablo Alfaro.

Fue un proyecto muy bien estructurado y con grandes
resultados en todos | os apartados. Una pena que solo se
pudierarealizar € primero de los tres afios que en prin-
cipio estaban proyectados por razones g enas a nuestro
control.

De ahi paso atrabajar tres afios en el ambito de la salud
y €l deporte en general en el hospital Miguel Domin-
guez de Pontevedra. Lo hago formando parte de un
proyecto, del que habia sido doctor del Pontevedra C.F.
cuando yo trabajo alli: Alberto Dominguez.

Se trata de una clinica de rehabilitacion anexada al hos-
pital donde realizo labores de coordinacion general de
esta y de readaptacion de lesiones mds especificamente

en laUnidad del deporte.

Durante esos tres afos paral elamente colaboro con
algunos equipos de futbol; primero en las categorias
inferiores del R.C. Celtade Vigoy luego en tercera
division en el Ribadumia C.F. como preparador fisico y
los ultimos meses como entrenador.

Después de estas experiencias; es en ese verano donde
se produce el gran cambio. Uno de esos mentores que
comentaba antes, Luis Casais, me ofrece la posibilidad
deir como preparador fisico a China a un equipo de
segunda division llamado Wuhan Zall donde trabgjaria
la segunda vuelta de esa temporada.

Latemporada siguiente el técnico chino con el que

coincido ali, nos ofrece aLuis Casaisy ami
fichar en un equipo de superliga llamado Hebei
China Fortune; donde L uis seriael preparador
fisico y responsable de todos |os aspectos rela-
cionados con este departamento y yo trabajaria
como recuperador del primer equipo y prepara-
dor fisico del reserva. Estatemporada comienza
con un técnico chino y finaliza los dos dltimos
meses bajo ladireccion de Manuel Pellegrini y
Su staff.

Al finalizar esta segunda aventura en china me
ofrecen la posibilidad de continuar dos afios més
con ellosy ahi es donde comienza unarelacion
que gracias a su confianza me permite estar
ahora trabajando aqui en el West Ham donde ya
estamos en nuestra segunda temporada.

Esta es mi historia cronol 6gicamente hablando
y en ellahe ido desempefiando principal mente
los roles de recuperador y preparador fisico con
algunaincursion en el mundo del entrenador.
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¢CUALES CREES QUE SON LOS
FACTORES MAS IMPORTANTES EN
LA PREPARACION DE UN EQUIPO
DE FUTBOL?

Yo creo que |o mas importante,
seria situarte en el contexto en el
gue estés. No es o mismo trabajar
en la cantera de un equipo que tra-
bajar en rendimiento dentro de un
equipo profesional. Incluso traba
jando dentro de un equipo profe-
sional no eslo mismo trabajar en

A LA HORA DE ENFOCAR LA
PREPARACION DE UNA PRETEM-
PORADA EN UN EQUIPO DE LA
PREMIER ¢CUALES CREES QUE
DEBEN SER LO PRINCIPALES
PUNTOS A TENER EN CUENTA?

En Premier y contextos similares
como LaLigau otras competicio-
nes europeas importantes; cada
Vez es menos una pretemporada
al uso como solia ser hace unos
afios. Para explicarme; un ejem-
plo concreto: la pretemporada

de nuestro equipo fue de cinco
semanas previas a la sexta que ya
eradeliga Enellarealizamos 35
entrenamientos grupales, varios
entrenamientos individuales y en
pequerios grupos con diferentes
objetivos, sel's amistosos contra

Espaiia, Inglaterra o en China.

Seria hacerte una composicion de
lugar del contexto general de lo
que te vas a encontrar en ese equi-
po en el que vas atrabagjar: lame-
todologia, €l objetivo del club, las
ideas principales del proyecto... y
cuando yatienes esaidea general:
ir a cuestiones mas concretas.

Dentro de nuestra area pues de
nuevo un andlisis: saber que
medios materiales y humanos
se tienen, saber como se venia

equipos como el Manchester City,
Newcastle, Hertha de Berlin,
Athletic de Bilbao (equipos de

un alto nivel competitivo) y todo
esto con tres vigies a China, Suiza
y Austria. Solo tuvimos 3-4 dias
libres en todo ese periodo.

A eso le afiades |la compl gjidad
de que se disputaron en verano
torneos de selecciones y algunos
de nuestros jugadores llegaron

el dial, otrosel dialOy otros

el 15. Se fueron incorporando en
distintos momentos de la prepara-
cién y tuvimos que ir adaptando
progresivamente a estos jugadores
dentro del proceso entrenamiento
competicion.

Esta serie de cuestiones hace que
actualmente tengamos que aten-
der més que nunca a cuestiones

previamente trabajando para tener
un punto de partida, que quiere

el manager y jefe de cada depar-
tamento y las caracteristicas de

lo que en nuestro deporte son los
protagonistas: €l equipo de mane-
ra global y el perfil de los jugado-
resanivel individual (fortalezasy
debilidades).

Finalmente encgjar todas las
piezas del puzley tener en cuenta
el rol quetetocaati representar
dentro de este.

relacionadas con la prevencién de
lesiones, la adaptacion progresiva,
el control de la carga, buenas es-
trategias de recuperacion ... Todo
ello con el objetivo final de que
los jugadores estén todos disponi-
blesy en las mejores condiciones
para cuando empiezalo realmente
importante.

Evidentemente ves que muchos
equipos estan en lamisma situa-
cion y concluyes que como te
comentaba | as pretemporadas de
antafio, que servian como periodo
preparatorio actualmente cas ya
no existen, podriamos decir que es
un periodo competitivo sin puntos
previo a real con puntos.

¢COMO ES TRABAJAR CON MANUEL PELLE-
GRINI? ;PODRIAS CONTARNOS ALGUN (0

ALGUNOS)

APRENDIZAJES QUE HAYAS ADQUIRIDO DE
SU FORMA DE TRABAJAR?

Manuel es la cabeza visible de un equipo de
trabajo formado por: Xavi Vaero, Enzo Ma
resca, Rubén Cousillas y Jose Cabello (que es
con € que trabajo yo més directamente). Un
grupo de trabajo con diferentes personalidades
y caracteres con una experiencia y capacita-
cién contrastada.

El mayor aprendizaje que he podido tener con
ellosy que creo es un buen resumen de lo que
transmiten como grupo de trabajo; son las tres
premisas que se le pide atodos |os implicados
en el proyecto a principio de cada temporada
por parte del entrenador (ya hechas publicas
por é en alguna entrevista concedida):

Respeto: a aficionados, periodistas, club, tra-
bajadores de los distintos staffs y sobre todo
por |0s propios comparieros.

Compromiso: anivel de grupoy con uno
mismo.

Desempefio: Rendimiento y profesionalismo
en el trabgo que redlizas

66

LO MAS IMPORTANTE ES
SITUARTE EN EL CON-
TEXTO EN EL QUE ESTAS.
NO ES LO MISMO TRA-
BAJAR EN LA CANTERA
DE UN EQUIPO QUE TRA-
BAJAR EN RENDIMIENTO
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¢QUE OPINAS SOBRE EL ENTRENAMIENTO DE
FUERZA EN JUGADORES Y COMO VES LAS METO-
DOLOGIAS QUE ESTAN SURGIENDO DE SOBRECAR-
GA EXCENTRICA O TORSIONES EN 3D?

Que lafuerzaes una cualidad estrellaen el entre-
namiento condicional en futbol nadie lo duday por
ello me parece basico entrenarla.

En cuanto alas herramientasy el como entrenar-
la es muy variable. Por ejemplo, en los Ultimos
contextos de trabajo he podido utilizar dispositivos
inerciales para aplicar un trabajo excéntrico, pero
anteriormente no he podido utilizar ese tipo de ma-
terialesy no por ello he degjado de entrenar fuerza
de otra manera.

De igual manera, ahora que disponemos de ellos,
no implica que todo el mundo pueda utilizarlos. Un
jugador de la academia que entrena con nosotros
pero que nunca ha entrenado con estos dispositi-
vos; |0 que nos interesa en ese caso es focalizarse
en una labor progresiva de aprendizaje en cuanto a
estos dispositivosy € trabajo central de fuerza con
él hacerlo de otra manera mientras se va adaptando.
Lo mismo con las torsiones en 3D. El fin de sema-
na pasado en una charlainformal con un comparie-
ro me decia que los que tienen muy claro el mapa
motor de un deportistay mas concretamente en
nuestro caso el de un futbolista: son los profesiona-
les que trabajan con lesionados.

Todos €llos trabajan dentro de un equipo multidis-
ciplinar en el proceso de recuperacion de unalesion
con €l objetivo de “reconstruir” lafuncionalidad de
un tegjido lesionado. Como parte de este proceso,
realizan gjercicios que atienden a una progresion
concienzuda dentro de ese mapa motor en general

y en el deporte que nos ocupa especificamente. En-
tonces, ¢, Porqué cuando el jugador esta recuperado
dejamos de hacer todos esos gjercicios ?

Yo creo que este compariero tiene razén y que son
gjercicios importantes que podemos seguir imple-
mentandol os de muchas maneras en nuestros entre-
namientos. Para ello no debemos olvidar algo que
creo que hoy en dia esta en desuso o0 no estatan de
“moda’ y es. larepeticion.

Por supuesto que hay que innovar, ser creativos,
buscar diferentes estimulos; pero no debemos
olvidar que tanto en €l trabajo grupal e individual

con los jugadores para fijar conductas de cualquier
tipo dentro del proceso de ensefianza — aprendizaje es
necesario repetir.

¢HACIA DONDE CREES QUE ESTA TENDIENDO LA
PREPARACION FISICA EN FUTBOL? ¢CREES QUE
COMO PREPARADORES FISICO NO ESTAMOS YEN-
DO AL OTRO EXTREMO Y SE ESTAN DESCUIDANDO
ASPECTOS FUNDAMENTALES EN LA PREPARACION
INDIVIDUAL DEL JUGADOR?

Concretamente sobre ese punto hay muchas claves
paratener en cuentay podriamos estar hablando largo
y tendido mencionando cuestiones muy dispares entre
s y que, aun asi, probablemente todas serian correc-
tas o vaidas en su aplicacion préctica.

Creo que como en todo debe haber un equilibrio. Evi-
dentemente que hablamos de un juego colectivo con
componente técnico-téctico y con aspectos psi coso-
cialesimportantes y esto es|o que debemos priorizar
en nuestro dia adia

Volviendo alo que te comentaba al inicio dela
entrevista: analizar el contexto. En mi caso el grupo
técnico con el que trabajo tienen una metodologia
muy definida desde hace tiempo. Ellos apuestan por
esta metodologia y la han implementado con éxito en
los clubes que han trabgjado. Le dan protagonismo al
bal6n en todas las sesiones, pero también entienden y
le dan importancia alo que mencionas: la preparacion
individual del jugador.

Ante el contexto de la liga en la que estamos, el equi-

po en el que estamos: todo o que tenga que ver con
esa preparacion individual es muy importante.
Citando gjemplos concretos: intentamos todas las
semanas, en funcion del calendario, trabajar en gim-
nasio una sesion grupal con gjercicios centrados en la
mejorade lafuerzay también con caracter preventivo
atendiendo ala epidemiologialesional de nuestro
deporte concreto.

A nivel especifico del jugador se realizan una serie
detest y valoraciones al principio de temporada que
se van actualizando alo largo de la misma. Estos
sumados a historial clinico del jugador nos permiten
establecer un perfil individual y elaborar planes de
trabajo adaptados aellos aredlizar.

L os jugadores tienen gque estar entre media hora o

45 minutos antes del entrenamiento en el gimnasio;
algunos utilizan ese tiempo para hacer ese trabajo
individualizado y otros lo hacen al finalizar la sesién
grupal en el campo. Depende del objetivo concreto
del trabajo y de la planificacion. En ellos se atiende
aesas caracteristicas individuales: no eslo mismo

un delantero del perfil de Andy Carroll, como tenia-
mos el afio pasado; que un delantero como Michael
Antonio, con otro tipo de fibra muscular, distinto pico
de velocidad maxima, otro historial clinico etc....
Digamos para entendernos que son programas hechos
alacarta

Entendiendo que lo que es mas importante en nuestro
deporte es evidente; también debemos darle la cuota
de importancia que se merece a la preparacion indivi-
dual del jugador con el objetivo de que este pueda es-
tar disponible y rendir lo mejor posible para el equipo
toda la temporada
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:COMO
TERMINO DE
RECUPERARME?

Los constantes dolores en el pubis e ingle producidos
tras golpeos o al cambiar de direccion son lesiones que
muchos futbolistas experiementan alguna vez. La deno-
minada pubalgia se puede manifestar de muchas for-
mas y sus sinfomas pueden variar. En este articulo te
contamos todo sobre la pubalgia y como prevenirla.

EPIDEMIOLOGIA DE LA LESION

Las lesiones en laingle, representan un problema conside-
rable en e futbol, ya que representan del 4% a 19% de
todas | as |esiones que requieren tiempo de recuperacion.

La mayoria de estudios demuestran la gran incidencia de
dolor inguinal en deportistas sometidos a un entrenamiento
intensivo y diario en deportes que requieren movimientos
explosivos de las extremidades inferiores, aceleraciones ra-
pidas, movimientos de rotacion de la columnay la cadera,
cambios bruscos de direccion, el gesto repetitivo del chut y
los desplazamientos laterales. A nivel élite, del 14% al 17%
detodoslosjugadoresincurren en unalesion en laingle que
causa un paron del futbolista en cada temporada (1) Ade-
mas los hombres tienen una tasa de lesion 3 veces mas alta
que las mujeres.

Otro estudio observé en un equipo de 20 jugadores, que
aproximadamente 6 experimentaron problemas de ingle en
un momento dado. De estos, solo un tercio desembocara en
un parén en la competiciéon. Ademds, aproximadamente 2
de estos 6 redujeron de forma moderada o severa el volu-
men de entrenamiento. (2)

LOS PROBLEMAS
DE INGLE
REPRESENTAN
EN EL 4-19% DE
LAS LESIONES

Pectineo

Aductor corto

Aductor Largo

Ademas se ha visto que un antecedente de pubalgia
duplica el riesgo de sufrir un nuevo episodio y este
riesgo se triplica en los futbolistas profesionales. (4)
Existen cuatro formas clinicas de pubalgia o dolor
en laingle que suelen aparecer intrincadas: afecta-
cion de la sinfisis del pubis y sus anexos, lesiones
de la parte bgja de los rectos del abdomen, cercade
su insercién, tendinopatias del cuerpo y de lainser-
cion de los aductores que pueden complicarse con
un sindrome compresivo del nervio obturador y, por
ultimo, afectacién del trayecto inguinal por defecto
de pared y sufrimiento neuroldgico ilioinguina e
iliohipogastrico.

L os muscul os aductores de la cadera son €l grupo
muscular que mas aparece en |las patologias ingui-
nales. Esto se debe probablemente alas fuerzas
excéntricas que ejercen tension en el complejo

Aductor Mayor

musculo-tendinoso por los movimientos exigidos en
el futbol (3)

La baja fuerza de aduccion de cadera ha sido identi-
ficada como un factor de riesgo importante y modifi-
cable asociado con un mayor riesgo de lesion ingui-
nal. Ademas, se ha visto que un deficit de la fuerza
excéntrica mayor al 20% en los aductores de cadera
son un indicador de dolor inguinal. (1)

La prevencion de lesiones en laingle consiste en
gjercicios de fortalecimiento y coordinacion, con
énfasis en los muscul os aductores y abdominales,

ya que son factores de riesgo modificables. También
se haimplementado un programa de gjercicios que
incluye gercicios de fortalecimiento y coordinacién
para aductores y muscul os pélvicos adyacentes, de-
mostrando ser eficaz en el tratamiento del dolor en la
ingle de larga duracion.
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MUSCULOS ADUCTORES

ENTENDIENDO LA LESION Y SU
RELACION CON EL FUTBOL

Los seis musculos aductores estabilizan el
miembro inferior en cadena cinética cerra-
da y son aductores de la cadera en cadena
abierta ( primariamente el pectineo, aductor
largo, recto interno, aductor corto y aduc-
tor mayor, y secundariamente el biceps fe-
moral, cabeza larga, las fibras inferiores
del gluten mayor y el cuadrado femoral. El
aductor largo es el que més se afecta (con
una prevalencia del 44-60%), pero existen
afectaciones aisladas de |os otros musculos
aductores, incluido el pectineo.

FUNCION DE LOS ADUCTORES
EN EL PLANO SAGITAL

Considerando la biomecanicadel futbol y a
aductor largo como un musculo aductor repre-
sentativo. Durante un sprint rgpido como puede
darse en una situacion de este deporte durante
una aceleracion, el aductor largo en una posicion
de al menos 50 a 60 grados de flexion coxofe-
moral, lalinea de fuerza del musculo es poste-
rior a getransversal delaarticulaciéon. En esta
posicion, e aductor largo presenta un brazo de
palanca extensor capaz de generar un momento
de extension, parecido al de la porcion posterior

del aductor mayor.

nos de 60 grados de flexion coxofemoral, la linea
de fuerza del aductor largo se desplaza anterior-
mente a ge transversal de rotacion . El aductor

Imagen - PLANCHA COPENHAGEN PARA REFUERZO

-'|_::|‘-|.._-,.:'| |-'I _-_l.|- .I.'_":-_--__ e et

largo tiene ahora un brazo de palanca
flexor que genera un momento flexor si-
milar al rector femoral, por gemplo . (5)

Es decir, cuando la cadera esta en flexion
completa, los aductores estdn mecani-
camente preparados para ayudar a los ex-
tensores. En contraste, cuando la cadera
estd casi extendida por completo, estan
mecanicamente preparados para ayudar a
los flexores. Esta funcidn utilitaria puede
explicar en parte su susceptibilidad rela-
tivaalaslesiones por tension y sprints
repetidos de alta

PROGRAMA PREVENTIVO
Y EJERCICIOS PARA
ADUCTORES

El hallazgo de déficits de fuerza especi-
ficos para la contraccion (excéntrica) en
los jugadores de futbol es, por lo tanto,
interesante, ya que puede tener implica-
ciones para la prevencion y rehabilita-
cién del dolor en la ingle relacionado con
aductores en el futbol.

El fortalecimiento excéntrico en el tra-
tamiento de estos atletas se ha incluido
anteriormente en un programa de entre-
namiento efectivo, que mostrd una tasa
de éxito del 80% para volver a la compe-
ticién completa sin dolor en la ingle. Para
la prevencion de lesiones en la ingle, un
ensayo controlado aleatorio (incluyendo

a 1000 jugadores de futbol) que introdujeron ejercicios
de fortalecimiento de aduccion de cadera en el grupo
de intervencion, mostraron una reduccion del 30% en
las lesiones de la ingle en comparacién con un grupo
de control sin ejercicio; sin embargo, esto no fue esta-
disticamente significativo. (7)

Ademas la prevalencia y la severidad del dolor en la
cadera y la ingle parece ser peor en enero-marzo. Por
tanto, incluir la prevencion y rehabilitacion de lesiones
de cadera e ingle en las vacaciones de invierno antes
de estar mas expuesto al dolor y las lesiones seria una
estrategia a tener en cuenta (10 )

Un revision sistematica del 2017 (8) llega a la conclu-
sion de que las intervenciones de ejercicios dirigidas

a la musculatura abdominal y de la cadera pueden ser
una opcion de tratamiento eficaz para los atletas con
dolor en la ingle en términos de las siguientes para-
metros: remision de los sintomas dolorosos, regreso al
deporte y riesgo de recurrencia.

Aungque advierte que las intervenciones para el trata-
miento y la prevencion del dolor inguinal en atletas
estan mal descritas, especialmente con respecto al uso
de carga externa y los métodos de progresion.

Un estudio cruzado (9) investigé la intensidad de 6
ejercicios de campo (Programa de Holmich)para la
prevencion de la pubalgia concluyendo que todos
menos uno de los propuestos ( el d) es suficiente para
ser considerado entrenamiento de fuerza para grupos
musculares especificos en la region de la ingle.

El ejercicio de aduccion de Copenhague ha demostra-
do una alta activaciéon del musculo aductor largo , asi
como un considerable aumento de la fuerza de aduc-
cién excéntrica siguiendo protocolos estandarizados
logrando un 41% de reduccion de lesiones en la ingle.

(1)
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~ LOS PORTEROS DE FUTBOL

La posicion de portero necesita de un entrenamiento especifico
para los jugadores que la representan. El trabajo preventivo y de
fuerza es muchas veces olvidado en este contexto. Sin embargo,
este puesto requiere mucho mas trabajo especifico por las contan-
tes salidas explosivas, caidas y saltos.

{
1
i

En este articulo, te presentamos las caracteristicas que debe tener
un entrenamiento de fuerza en porteros de futbol.

— s

LA ESTABILIDAD CENTRAL
ES UN PILAR BASIGO EN
SUS NEGESIDADES, YA
QUE REQUIEREN Dt UNA _.._#‘

ENTRENAMIENTO PREVENTIVO

centrandonos en | as | esiones mas habitual es
en este puesto:

Laestabilidad central esun pilar basico en
sus necesidades, ya que requieren de una
transferencia explosiva a los segmentos

TRANSFERENCIA
EXPLOSIVA A LOS
SEGMENTOS CORPORA-
LES: MANOS Y PIERNAS

corporales: manosy piernas, asi como de
cambios explosivos de direccidn, recepcio-
nes de saltos, desacel eraciones bruscas que
reguieren de esa estabilidad como mejora
de rendimiento y prevencion de lesiones.

Debido a las exigencias del propio puesto,
y las acciones motrices que esta demanda,

el trabgjo preventivo debe ser mayor en este

tipo de jugadores. Las constantes caidas,
los impactos del balon en las manos, brazos
y hombros, asi como las recepciones de los
saltos tras agarrar un balon, son acciones
potenciales de incurrir en lesion. Por eso

es necesario un plan adecuado y especifico
paratrabajar con los porteros sobre todo

Lesiones en los hombrosy en codos (estu-
dio). Parala comprension de este tipo de
lesiones en profundidad recomendamos la
siguiente entrada de blog de Nacho Zas,
readaptador del Real Club Deportivo dela
Corufia, donde se hace una andlisis de las
lesiones de hombro en porteros.

Lesiones en las muriecas y dedos por los
impactos del balon (estudio)

A pesar de sufrir menos lesiones que otras
posiciones, las lesiones en el miembro
inferior, sobre todo en rodillas por malas
recepciones tras |os saltos son las més fre-
cuentes. (estudio).

e
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EL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA EN
PORTEROS

EL TRABAJO PREVENTIVO
EN PORTEROS

SIGUIENDO LA PROPUESTA
DE SAMBADE:

_ Trabajo preventivo especifico, dando
importancia del equilibrio en los miem-
bros inferiores. Las superficies inestables
resultan interesante, sobre todo para el
control del equilibrio en diferentes pla-
nos de movimientos.

. Importancia del nicleo del core, como
proteccién para la columna vertebral en
los impactos y el control del cuerpo en
diferentes acciones.

. Llevar a acciones especificas del portero
en el campo.

. Trabajar ejercicios para la prevencién
de traumatismo en los hombros y en los
antebrazos causados por los impactos
del balén en las manos. En este sentido
es Importante el trabajo de los ejercicios
excéntricos como flexiones con impulso,
caidas controladas con las manos sobre
colchonetas desde diferentes alturas o el
trabajo con balones de diferentes pesos.

Trabajo funcional centrado en el hom-
. bro, buscando fortalecer el complejo

El entrenamiento de la fuerza resulta decisi-
vo en cualquier deporte, pero en deportes de
acciones explosivas este resulta fundamen-
tal. Sin embargo, € trabajo de fuerza debe
estar orientado al deportey a los requeri-
mientos que el jugador necesita, de manera
gue no sirve de mucho que nuestros porteros
realicen una sentadilla con 150kg o las me-
diciones de saltos sean excelentes, si luego
no es capaz de coordinar un salto para atra-
par un balén en el punto mas alto de su tra-
yectoria.

De esta manera, €l trabgjo de fuerza debe
estar orientado hacia las diferentes acciones
gue el portero se encontrara dentro del parti-
do. El propio Sambade, expone de esta for-
ma una clasificaciéon de las diferentes tipos
de fuerzas que un portero puede manifestar:

Fuerza de posicionamiento. Es aquella
fuerza necesaria para aguantar su
posicion.

Fuerza de desplazamiento.
La fuerza de desplazamiento es la necesaria

pararealizar |os desplazamientos en diferen-
tes direcciones de forma rapida y efectiva.

articular del hombro, con ejercicios ana-
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buscando que el jugador trabaje en di- | © = e 1 A B’ \ o | ; . A ) ! .. accionen concreto que se estabuscando (sa

ferentes rangos de movimiento que se e K '-_._ ] lida fuera del area, de manera que general-
va a encontrar en la competicién. Ob- iy en mente en este apartado estaremos hablando 0y
viamente antes de este paso, debe exis- de gjercicios con carga + transferencia. 5 B

tir un buen trabajo de base, donde se
trabaje la estabilidad del hombro en su
totalidad.

Fuerza de impulsion para blocar / parar
un balon.
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ENTRENAMIENTO DE BASE- SOSTEN

El trabajo de base 0 sostén es aguel que seralabase
de las acciones motrices que realiza un portero, es
decir, trabajaremostodas |as acciones que el jugador
tiene que redlizar durante el juego. Estas acciones
motrices las podemos clasificar como:

e Sdltos. Todos los tipos de saltos que puede lle-
gar abuscar un balon. Debemos ser capaces que
aprendan una correcta técnica de salto, sobre
todo buscando que tras un salto, larecepcion de
este se redlice con las dos piernas y no Unica-

mente con una, evitando algun tipo de lesion.

* Desplazamientos. Se trabajan todos aguellos
desplazamientos propios del puesto, como los
gue debe realizar en un corner o al salir del area

para cabecear un balon.
* Buenos apoyosy desplazamientos

El objetivo de este tipo de tareas sera en primer lu-
gar buscar un trabajo correcto de la técnica, para
posteriormente trabgjar las mismas acciones como
saltos 0 desplazamientos con cargas mas pesadas
(por gemplo colocando chalecos de peso en €
cuerpo) para aumentar la cargade trabgjo y siempre
evitando que este tipo de carga no interfiera en la
técnica correcta.

Por ultimo, serd ideal combinar al igual que hacia-
mos en el apartado de fuerza, trabgo de base con
unaaccion detransferenciahacia situaciones reales.
Un gemplo podria ser una secuencia de saltos con
chalecos y una posterior parada a un balon.

LA IMPORTANCIA DE LAS
IMPULSIONES

Otro comportamiento caracteristico de la posicién de portero son
todas la impulsiones necesarias para despejar balones de la porteria.
Dentro de este apartado encontramos:

Y
Impulsiones en diago-
nal, que son aquellas
acciones necesarias
para desplazarse
hacia un lado u otro
de la porteria, hacia
abgjo o haciaarriba,
como en la parada de
un penalti.

o’%

Impulsiones auna
pierna sola- dos
piernas.

R

Impulsiones en espa-
cio proximo, donde
el portero debe ser

capaz de controlar su

espacio proximo (1-2

metros) alrededor de
Su cuerpo ante balo-

nes cercanos.

)

.—ﬁ
Impulsiones a contra-
pi€. Hace referencia
aaquellas acciones
en las que es necesa-
rio realizar un paso
hacia atras para tener
impulso o generar
espacio y permitirle
realizar una deter-
minada accion en un

espacio proximo.
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ENTRENAMIENTO

APRENDE A CREAR TAREAS
ESPECIFICAS PARA TUS
ENTRENAMIENTOS.

Las tareas en el entrenamiento son el lenguaje del entrenador para
poder transmitir y producir cambios a nivel individual y colectivo sobre
los sujetos con los que trabajamos. Utilizarlas adecuadamente marcara

la diferencia en todos los entrenamientos.

Las tareas dentro del entrenamiento son las
herramientas con |las que trabajamos; las he-
rramientas con las que damosformaalas pla
nificaciones anuales y mensuales; las herra-
mientas para conseguir objetivos.

Por eso, parece claro que debemos tener cla-
ro como desarrollar tareas que potencien el
aprendizaje del futbolistay que muestre los
comportamientos que nosotros deseamos que
Sse produzcan.

Sin embargo, esto es en lo que lagran mayo-
ria de entrenadores presentan problemas, ya
que las tareas no son reflejo de una bisqueda
de objetivos concretos para nuestro equipo.
En la mayoria de los

casos son tareas de co-

piay pega tomadas de

entrenadores de élite

gue hemos visto en al-

gun video o en algun

libro y que seguramen-

te no se adapten, ni

sean especificas para

nuestro equipo, ni mo-

delo de juego.

Las tareas deben ser

herramientas especifi-

casy no generales, y por lo tanto unatareade
4x4 con 15 condicionantes tacticos, tal vez
no sea la més adecuada para nuestro equipo
y lo més probable es que produzca ansiedad
tanto al entrenador como alos jugadores.

Por lo tanto, si queremos resultados especi-
ficos, debemos crear situaciones especificas.
Esto quiere decir no copiar situaciones gene-
rales para nuestro modelo.

DEMANDAS PERCEPTIVAS
DE UNA TAREA

Las demandas perceptivas de una tarea son
todos aquellos elementos que modifican una
tarea y engloba los aspectos que pueden ser
modificados para buscar uno u otro objeti-
vo. En este sentido, podemos variar diversos
elementos para dificultar o facilitar una tarea
determinada.

COMPONENTES DE UNA TAREA

* Numero de jugadores que compone unatarea.

» El Tamarfio de |las tarea en cuanto a dimensiones se
refiere.

* Movilidad que sele permita alos jugadores en las
Zonas.

» LaDistancia que recorren los jugadores en una
tarea.

» LaDuracién de lastareas en cuento atiempo y recu-
peraciones

e LaPosicién en laque se situé alos jugadores

e Laluminosidad que sele de alatarea.

Existen muchas variantes que hardn que una tarea sea
encaminada hacia un objetivo u otro, ya sea en aspectos
fisicos, tacticos o psicol bgicos.

Una mismatarea podra ser similar a otra, en cuanto a
numero de jugadores, espacio y duracion, o que segura-
mente tendré un mismo efecto en la condicion fisica
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UMBRAL OPERANTE DE
LA TAREA

El umbral operante de |atarea hace referen-
ciaalacapacidad de tolerancia de lamisma
por parte del gecutante, es decir, lamanera
en que se percibe unatarea por parte del
jugador y la capacidad que tenemos como
entrenadores para manipular estatareay por
tanto su percepcion.

En este sentido hablamos sobre la genera-
cion de ansiedad en unatarea o no. Por eso
debemos tener en cuenta en que punto se
encuentran nuestros jugadores y plantear una
tarea en funcién de si queremos aumentar €l
RETO o la HABILIDAD.

Si queremos aumentar |a habilidad, debemos
ser capaces de aumentar de forma progresiva
la dificultad de una tarea para que el jugador
Se vea capaz de realizar esta misma.

Si queremos amentar €l reto, debemos au-
mentar la dificultad para poner a prueba las
habilidades del jugador o de los jugadores.
Generalmente |o recomendabl e es aumentar
las habilidades del jugador y dotar de herra-
mientas para que Se sienta seguro y poste-
riormente plantearles un reto para que sea
capaz de ponerse a prueba con las habilida-
des aprendidas.

¢DE QUE NOS SIRVE ESTO EN
LA PRACTICA?

Pues bien como hemos dicho antes, las ta-
reas no solo sirven para mejorar la condicion
fisica, sino que sirven principalmente para
implantar 0 mejorar comportamientos que
Nnosotros buscamos en €l juego.

Ante situaciones en las que el equipo esta
tocado psicol 6gicamente por unamalaracha
de partidos, sera recomendable plantear
tareas de menor dificultad con el principal
objetivo de aumentar la confianza en sus
propias habilidad asi como también sumar y
dotas de nuevas habilidades a estos jugado-
res para enfrentar retos que se encontraran
en la competicion.

S - 5
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En este caso, plantear retos dificiles |o tnico
que producira serén ansiedad y falta de
confianza si las tareas no son ejecutadas de
forma correcta.

Por otro lado en equipos con una alta con-
fianza en sus habilidades como individuos y
colectivos, serarecomendable plantear retos
gue hagan mejorar las habilidades que yatie-
nen de forma que se produzca una mejora de
los comportamientos ya adquiridos.

La inclusion de dificultad o la disminucion
de ellaen las tareas sera una de los factores
gue debemos tener en cuenta siempre segun
el estado de cada equipo en cada momento
de la semana.

¢COMO INCREMENTAR O
REDUCIR LA DIFICULTAD DE
LAS TAREAS?

En primer lugar debemos identificar un
objetivo primario y algunos segundarios. En
segundo lugar identificar los comportamien-
to nlcleos de las tareas o afiadir diversas
subtareas antes, después o |os dos.

Latarea nucleo seralatarea que queremos

gue nuestro jugador o jugadores realicen de
forma correctay las subtareas seran condi-
cionantes que colocaremos a principio o al
final (o al principio y al final) para facilitar o
reducir la dificultad de la misma.

Como vimos antes, todo dependera de la
situacion.

 Sise quiere reducir la dificultad se debe
simplificar o reducir el nimero de tareas,
no modificar la tarea nucleo.

« Sila tarea resultad facil y se quiere aumen-
tar la dificultad, se deben incrementar el
numero de subtareas.

VEAMOS UN EJEMPLO PARA
TERMINAR.

Pongamos el jemplo de unatarea de juego
reducido de 8x8 de 50x30 con 5 minutos de
duracion.

El objetivo es buscar lamovilidad rapida de
balon 'y lamovilidad de los jugadores.

De esta manera la tarea nucleo seré que consi-
gan realizar 10 pases de forma seguida.

Este objetivo puede facilitarse o dificultarse
de la siguiente manera:

Hacer 10 pases permitiendo que el equipo
contrario pueda llegar atocar € balén hasta
2 veces, de manera que se sigan contando los
pases (tarea facilitadora).

Anadir dificultad:

Hacer 10 pases sin que ningun jugador contra-
rio toque el balon.

Empezar a contar |os pases cuando el jugador
comodin de el primer pase + Hacer 10 pases
Empezar a contar |os pases cuando el jugador
comodin de el primer pase + Hacer 10 pases
+ el jugador comodin debe tocar el balon 3
veces durante |os 10 pases.

Como vemos existen multitud de ejemplos
para modificar una tarea. Todo dependera del
objetivo que tengamos con nuestro equipo y
del punto emocional y psicologico en €l que
estemos.

Ahoratetocaati crear tus propias tareas.

EJEMPLO
PRACTICO

Pongamos por caso
una tarea de 4x4 con

50%30 metros con 5
minutos de duracidn.

Esta misma tarea reali-
zada con los jugadores
jugando en su posicién
habitual (o NO), en
condiciones de poca
visibilidad (jugar o no
con petos de colores) y
con movilidad reducidag,
serd muy diferentes a
otra en la cual los ju-
gadores se muevan de
forma libre, los equipos
estén bien identificados
y tengan capacidad
para moverse por todo
el espacio.

Todo dependerd del
objetivo que le quera-
mos dar a dicha tarea




52

ENTRENADOR

EL ESTILO AUTORITARIO

La investigacién indica que de los seis estilos de liderazgo
el autoritario es el mds eficaz, ya que mejora todos los
aspectos del clima. Pensemos en la claridad. El lider autori-
tario tiene visién de futuro y motiva a los jugadores, dejdn-
doles claro cémo encaja su funcién en la visién general del
club. Los subordinados de ese tipo de lideres comprenden
que su actividad tiene importancia y por qué.

LIDERAZGO
EN FUTBOL

¢QUE TIPO DE ENTRENADOR ERES?

Ademds, el liderazgo autoritario potencia al méximo el
compromiso con los objetivos y la estrategia del equipo.

Al enmarcar las tareas individuales en una visién global, el
lider autoritario marca unos niveles de calidad que giran en
torno a esa visién. Cuando comunica sus reacciones ante el
rendimiento (sean positivas o negativas), el Gnico criterio es
si ese rendimiento promueve la visién.

Los estilos personales de los lideres/entrena-
dores extraordinarios pueden variar mucho:
los hay contenidos y anadliticos, y los hay que
gritan sus edictos a voz en grito. Y, lo que es
igual de importante, las distintas situaciones
también requieren distintos tipos de liderazgo.

En las crisis suele hacer falta un negociador sensible que lleve € ti-
mon, mientras que para un dar un golpe de timoén o habitual es que se
requiera una autoridad mas contundente. No obstante, |os lideres mas
eficientes coinciden en un aspecto fundamental: todos poseen un gran
nivel delo que ha dado en [lamarse inteligencia emocional .

Estainteligencia emocional permitiraa entrenador adaptarse alas
distintas situaciones que se presenten en el equipo e influir en el clima
general. Por tanto existirdn diferentes estilos de liderazgo que el en-
trenador va a tener que usar si quiere llevar firme el timén del barco a
buen puerto, incluso cuando tenga que dar un giro brusco al timon sera
necesario utilizar €l liderazgo.

EL ESTILO COACH

Los lideres coach ayudan a sus jugadores a identificar sus
puntos fuertes y débiles particulares, y los vinculan a sus as-
piraciones personales y profesionales. Animan a los traba-
jadores a marcarse objetivos de desarrollo a largo plazo y
a conceptualizar un plan para alcanzarlos. Llegan a acuer-
dos con ellos sobre su funcién y sus responsabilidades en
la consecucién de los planes de desarrollo y ofrecen gran
cantidad de instrucciones y comentarios.

Lainteligencia emocional permitiraal entrenador adaptarse alas
distintas situaciones que se presenten en el equipo e influir en el clima
genera (frase destacada)
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EL ESTILO CONCILIADOR  — 2>

Este estilo de liderazgo se centra en la gente: sus defensores valo-
ran a los individuos y sus emociones por encima de las tareas y los
objetivos. El lider conciliador busca que los trabajadores estén con-
tentos y exista armonia entre ellos. Su forma de gestionar consiste
en crear fuertes vinculos emocionales y luego recoger los frutos de
ese planteamiento.

Grafica: Pellegrini

EL ESTILO DEMOCRATICO

Al dedicar tiempo a recoger las ideas y el respaldo de los demds,
el responsable de un equipo consigue confianza, respeto y compro-
miso. Al permitir que el entorno de su opinién sobre decisiones que
afectan a sus objetivos y a su forma de proceder, el lider democré-
tico fomenta la flexibilidad y la responsabilidad. Y al escuchar las
preocupaciones de los demds descubre qué hacer para mantener
alta la moral..

2Cudndo funciona mejor este estilo? Es ideal cuando el lider no tie-
ne muy claro qué rumbo tomar y necesita opiniones y aportaciones
de jugadores y staff competentes.

También, aunque tenga las ideas claras, el estilo democrdtico pue-
de funcionarle para generar nuevas propuestas de cara a la ejecu-
cién de esa visidn. Por descontado, este estilo tiene mucho menos
sentido cuando los staff y jugadores no estdn lo bastante prepara-
dos o informados para ofrecer buenos consejos. Y prdcticamente
no hay que decir que buscar el consenso es mala idea en tiempos
de crisis tanto deportiva, como institucional.

Grafica: Zidane

EL ESTILO EJEMPLARIZANTE

El estilo ejemplarizante tiene un lugar en el repertorio del lider,
pero debe utilizarse con moderacién. Sus caracteristicas son a
priori admirables. El lider establece unos niveles de rendimiento
altisimos y los ilustra personalmente. Demuestra una obsesién por
hacer las cosas mejor y mds répido y pide lo mismo de todos los
que lo rodean.

Enseguida identifica a quienes rinden poco y les exige mds. Si no
se ponen a la altura necesaria, los sustituye por alguien que si sea
capaz de ello. A simple vista parece que un planteamiento asi
deberia mejorar los resultados, pero no es cierto. En realidad, el
estilo ejemplarizante destruye el clima. Muchos miembros del staff
y jugadores se sienten abrumados por las exigencias de alto rendi-
miento del lider ejemplarizante y se desmoralizan.

EL ESTILO COERCITIVO

Paradojimente este estilo es uno de los mas utilizados todavia y el que
peor resultados obtiene. Es facil comprender por qué de todos los esti-
los de liderazgo el coercitivo es el menos eficaz en la mayoria de situa-
ciones. Pensemos en sus consecuencias para el clima. La flexibilidad es
lo que més se resiente. La toma de decisiones del lider, completamente
vertical, mata las nuevas ideas e iniciativas de raiz. La gente se siente
tan humillada que piensa: «3Para qué voy a aportar nuevas ideas, si
seguro que las rechaza®» Del mismo modo, el sentido de la respon-
sabilidad se debilita mucho: al no poder actuar por iniciativa propia,
los trabajadores no se implican y se sienten poco responsables de su
rendimiento. Algunos acaban tan resentidos que se dicen: «Me niego a
ayudar a ese cabrén.» El liderazgo coercitivo también tiene un efecto
perjudicial sobre el sistema de recompensas. Casi todos los profesiona-
les con un alto rendimiento estdn motivados por algo mds que el dine-
ro: persiguen la satisfaccién del trabajo bien hecho. El estilo coercitivo
merma ese orgullo.

Asi pues numerosos estudios, han demostrado que es mejor que un lider
emplee un amplio repertorio de estilos. Los que dominan cuatro o mds
(en especial el autoritario, el democrdtico, el conciliador y el coach)
logran el mejor clima laboral y el mejor rendimiento.

Por descontado, pocos lideres cuentan con los seis estilos en su reperto-
rio y menos aln saben cudndo y cémo aplicarlos. Esas impresiones son
comprensibles y en algunos casos el antidoto es relativamente sencillo.
El lider puede crear un equipo con miembros que apliquen los estilos
que él no tiene por la mano. Otra posibilidad, que yo recomendaria
mds, es que los lideres amplien su repertorio. Para ello primero deben
entender en qué competencias de la inteligencia emocional se basan
los estilos de liderazgo que no aplican. Por lo tanto, un entrenador que
amplia su faceta emocional, alcanzard un mayor grado de rendimiento
en el equipo donde trabaja.
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SUELO PELVICO

El entrenamiento en mujeres futbolistas requieres de un trabajo especifico, sobre todo para

garantizar la salud y la prevencién de lesiones. El suelo pélvico es un factor fundamental a

trabajar en mujeres y sobre todo en futbolistas. Analizamos algunas caracteristicas de por-
que trabajarlo y como hacerlo

Cualquier actividad fisica 0 movimiento demandala
actividad del suelo pélvico, es algo que intuiamos,
aunque esto no significa que esté trabajando, en rela-
cién a tono muscular.

Por lo que si realizamos gjercicio fisico, practicamos
un deporte especifico o hacemos cualquier esfuerzo,
estamos aumentando la presién hacia €l periné. Este
mismo debe reaccionar con el principal objetivo de
contrarrestar dicha presiony evitar que con el tiempo
y el impacto repetido se acabe debilitando en exceso
lamusculaturay provocando patologias asociadas,
COMO veremos mas adel ante.

¢Esé futbol un deporte deriesgo para el suelo
pélvico?

La préctica de algunas disciplinas deportivas tien-
den afavorecer ladebilidad del periné, sobre todo
aquellos deportes donde hay mayor nivel de impacto
como por g emplo: Atletismo, gimnasia deportiva,
voleiboal...etc. Asi como agquellos dénde se realicen
saltos repetitivos.

Por otro lado hay otras disciplinas que aun no basan-
dose en saltos tienen presente un impacto continuo o
casi continuo, como €l running, tenis, padel...etc. Y
en esta Ultima es donde entra el futbol.
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DE ALGUNAS
DISCIPLINAS
DEPORTIVAS

L

La esencia del futbol se basa en la carrera casi con-
tinua, en los cambios de direccion, sprint, regates...
etc. Podemos entonces llegar a la conclusion de que
una buena preparacion fisica es esencial, a cualquier
nivel, ya que solicita en gran medida la musculatura
perineal y una intensa activacién de la cintura lumbo
— abdominal.

Asi que contestando a la pregunta, es evidente que se
considera un deporte de riesgo para el periné. No obs-
tante esto no quiere decir que dejemos de practicarlo
y busquemos una disciplina con menor riesgo como la
natacién. Nuestro deber es entender los mecanismos
que constantemente debilitan nuestro suelo pélvico

y contrarrestarlos pasando a la accién o bien con un
programa de prevencion o con un programa de reha-
bilitacion si fuera necesario.

Autor: Puri Fernandez
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LA PRA'CTICA—l

¢ QUE ES EL SUELO PELVICO?

Hagamos un repaso, el suelo pélvico es
el conjunto tanto de musculatura como
de ligamentos antigravitatorios que se
encuentran en la base de la pelvis. Tiene
una doble funcién:

Sostén: Es la més conocida, ya que
se encarga de retener las visceras/
érganos del abdomen y la pelvis.
Integrando el aparato reproductor,
urinario y digestivo.

Control: Tiene la capacidad de
controlar la continencia tanto a nivel
urinario, como anal.

¢ QUE FACTORES DEBILITAN
M1 SUELO PELVICO?

Como hemos hecho referencia al princi-
pio del articulo, aquellos deportes de alto
impacto o impactos repetidos, son los
que tienen mayor prevalencia de inconti-
nencia urinaria.

Las etapas en la vida de la mujer que
tienen mayor influencia son: El embarazo,
el parto, el postparto y la menopausia.
Debido a que suelen venir acompafiadas
por una atrofia muscular.

Y finalmente él estrefimiento crénico, es
conocido como un principal factor de
riesgo por todas las disfunciones pélvi-
cas, ya que con cada defecacién hay un
impacto directo hacia el periné. Por este
motivo se recomienda llevar una buena
hidratacién, con vistas a prevenir el estre-
Aimiento.

¢QUE CONSECUENCIAS APA-
RECEN CON LA DEBILIDAD
DEL SUELO PELVICO?

Por norma general no hay una conscien-
cia clara acerca de la musculatura del
periné y nos solemos dar cuenta de que
tenemos una debilidad cuando ya han
aparecido los primeros sintomas.




Para finalizar y en modo de resumen, a pesar de
practicar una disciplina deportiva gue en cierto
modo ponga en riesgo €l pering, es nuestro deber
prepararla para esfuerzos como estornudos, toser,
reirnos a carcajadas, saltar, correr o entrenar fuer-
za, en los cuales se producen un aumento de la
presion abdominal y de la musculatura del suelo
pélvico. Generando consciencia corporal.

Unavez aprendidalaleccion, esinteresante
valorar s se presenta alguna sintomatol ogia de
debilidad o no, con vista a abordar diferentes si-
tuaciones que podemos encontrarnos en nuestros
equipos. En caso afirmativo, es de vital importan-
cia acudir a un profesional especializado (fisiote-
rapeuta especialista en suelo pélvico), parallevar
a cabo un tratamiento y seguidamente comenzar
un programa de rehabilitacion / readaptacion de la
posible disfuncion. En caso de no presentar nin-
gun sintoma, laimportancia de considerar nuestro
suelo pélvico y entrenarlo de manera especifica
no decae, es imperativo un programa especifico
de prevencion, con el fin de reducir ese impacto
gue esta presente en el futbol.
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TOSTADAS O TOSTAS
SALUDABLES

Las tostadas o tostas son una de las opciones mds répidas que por cultura tenemos como
opcién de desayuno o media tarde en algunos casos. El problema, que a veces vamos con
prisa, nos da pereza y no le damos la importancia que tiene siendo monétonos con la elec-

cién y poco saludables. .

¢COMO PREPARAR UNA TOSTADA SALUDABLE?

Tiene que contener los 3 tipos de alimentos:
*Hidratos de Carbono: Elegir un buen pan de calidad
Ingredientes

Harina detrigo 100% integral 0 mezcla con otros cereales en-
teros como el centeno, espelta...; levadura o mejor si puede ser
de masa madre y agua. En ocasiones pueden llevar agregados
como semillas, avena o frutos secos).

Proteina: Que no falte esta parte ya sea proteina animal o
vegetal.

Grasa saludable: Aceite de Oliva, Aguacate, Frutos secos
tostadas o al natural, semillas mejor trituradas para favorecer
digestion.

Pasos a seguir:

Elegir base: Pan de Calidad.

Tipo detostada: basica

Tostar € pan en el tostadm!J horno (puedes tener el pan are-

banadas congelado y sacar directamente y meter en el tostador,
en unos minutos esta hecha sin necesidad de descongelar).

Hacer tosta francesa: paradarle un toqué dulce. Paraéllo,
mezclar en un bol (Huevo +2cucharadas de bebida de almen-
dras +1cucharadita de vainilla +1cucharadita de canel@); pasar
la rebanada de pan por esta mezclay humedecer. Cocinar ala
plancha manchando la base con un poco de mantequilla o ghee
y dorar por ambos lados.

Anadir los ingredientes seguin eleccion.

@G ELIGIENDO BUENOS INGREDIENTES, ESTA
ELECCION ADEMAS DE RAPIDA PUEDE
SER MUY NUTRITIVA Y SALUDABLE. 99
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Saladas

AGUACATE Y HUEVO
2 AGUACATE + HUEVO PLANCHA O DURO +
PIZCA DE SAL.

AGUACATE Y SALMON AHUMADO

2 AGUACATE + 2-3 RODAJAS FINITAS DE TO-
MATE +2-3LONCHAS DE SALMON
AHUMADO.

TOMATE Y JAMON SERRANO

Tomate rallado + 2-3lonchas de jamén serrano o
cocido (mirar que en la etiqueta ponga més del
85% de carne en sus ingredientes).

TOMATE, AGUACATE Y ATUN
Tomate rallado + 2-3trocitos de aguacate
laminado +lata atdn o ventresca.

QUESO COTTAGE Y TOMATE CHERRY 'S
Untar la base con queso cottage bajo en grasa y
rico en proteina) +2-3 tomates cherrys laminados
+un chorrito de aceite de oliva, sal y orégano.

QUESO COTTAGE CON FRESAS LAMINADAS
O ARANDANOS

Untar la base con queso cottage bajo en grasa y
rico en proteina) +2-3fresas laminadas o 6-7arénda-
nos +un chorrito de miel o sirope de ddtil.

CREMA DE CACAHUETE, PLATANO Y
CANELA

Untar la base con crema de cacahuete, laminar
un pldtano por encima y espolvorear un poco de
canela.

CREMA DE CACAHUETE Y FRUTA

Untar la base con crema de cacahuete, laminar
fresas y un kiwi y poner por encima y espolvorear
coco rallado.

CHOCOLATE Y AVELLANA

Para hacer el chocolate triturar 1-2datiles pre-
viamente hidratados con 2cucharadas de cacao
desgrasado y una cucharada de proteina en polvo
de vainilla o neutra hasta que quede en forma de
crema; untar sobre la tostada y afiadir avellana a
trocitos.

CHOCOLATE-CREMA DE PLATANO Y
ANACARDOS

Coger una onza de chocolate de +85%de cacao
la ponemos en la base de la tostada y calentamos
medio minuto en el microondas; untamos por la
base cuando este derretida, afiadimos el pldtano
maduro triturado o machacado con un tenedor y le
anadimos por encima los ardndanos troceados.
Diferentes:

GUIA DE PREVENCION DE
LEISONES PARA FUTBOL

£4,00

EBOOK PREPARACION
INTEGRAL DE UNA
TEMPORADA DE FUTBOL

£10,00
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