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Se presenta un caso especial de preparacion inmediata afa>
competicion (PIC).extraido del documento elaborado por los

serviclos de apoyo al rendimiento fisico (s.a.r.f.) debR-C: Deportivo

de L@ Coruna, divulgado inicialmiente a través de
WMWW.canaldeportivo.com. Trata sobre algunos problemas teericos,

de adaptacion y carga especificos, para el equipo de Espana, con

el cambio horario previo a la Fase 1, en la Copa del Mundo 2002 de

' Corea y Japén. En los primeros dias de estancia el estado

_ psicobiologico de los jugadores se veria alterado, debiendo valorar
 que esta adaptacion climatica y horaria ya supone una carga para
. el organismo. El R.C. Deportivo puso el documento a disposicion de
la RFEF, valorando su aplicacion el responsable
de la preparacion (Sr. C. Lorenzana).

*Serviclos de apoyo al rendimiento fisleo [l.l.l.f..) del R. 0. Bqll'ﬂ'lo de La Corufia
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Figura 1. Husos
horarios con las
diferencias, que se
expresan en horas
adelantadas hacia el
Este (+) y atrasadas
hacia el Oeste (-).
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PLAN DE COMPETICION: ADAPTACION Y CARGA EN EL MUNDIAL 2002 DE FUTBOL

INTRODUCCION

Segtin las tendencias actuales de la Teoria y Metodologia
del Entrenamiento Deportivo la preparacion inmediata a la com-
peticion PIC) representa un contenido principal de la
Metodologia del Rendimiento Deportivo (Martin Acero y
Vittoni, 1997), se diferencia y discrimina facilmente en el proce-
S0 psicopedagdgico organizado, por su cercania temporal a la
competicion y por la relacion de producto/proceso que tiene con
la misma. Por lo cual estd claramente dominada por la competi-
eion. Es tipico de la naturaleza y del sistema de cada deporte, que
el periodo de la preparacion a la competicion, cronologicamen-
te, sea distinto al simple entrenamiento de los supuestos espe-
ciales del rendimiento (Tschiene, 2002), el inicio de la prepara-
cion a la competicion viene limitado por el empleo de métodos
especificos de competicion y por su duracion. Para Tschiene
(2002) la Preparacion Especial a la Competicion (PEC) la con-
forman todas las medidas directas para aumentar la capacidad
general del deportista para afrontar con éxito las tareas que le
esperan inmediatamente y que le vienen impuestas por una com-
peticion concreta, se culmina con la preparacin inmediata a la
competicion (PIC) que estd directamente dirigida a la construc-
cion del pico méximo del estado de forma especial (EFE).

En este articulo se presenta un caso particular que evi-
dencia la necesidad de que la PIC y el Periodo de Competicion
se integren al definir un PLAN DE COMPETICION, que
agrupe y armonice cuantas medidas sean necesarias para la
preparacion inmediata y en la propia competicion. Proce-
dimientos y estrategias que se han de tener presentes y se han
de utilizar, o para mejorar la produccion de energia, o para
retrasar la fatiga y que pueden ser subdivididos: horarios, ali-
mentacion, ayudas ergogénicas de naturaleza fisiologica liga-
das a los procesos de la fatiga, intervenciones de naturaleza
psicol6gica, ayudas biomecdnicas de tal modo que se puedan
ahorrar energias fisicas y mentales.

Siempre se ha pensado que en los Deportes Sociomotores
de Equipo (DSEQ) no se puede definir, ni tiene tanta impor-
tancia la preparacion inmediata de la competicion (PIC). y que
la variedad de ayudas sélo tiene importancia en la prictica de
altisimo nivel donde las adaptaciones extremas provocan una
especializacion, de la actividad funcional-motriz de los depor-
tistas, un fenémeno que permanece en el dmbito de lo fisiolo-
gico (Tschiene, 2002), y por tanto de clara influencia en
deportes psicomotores de dominancia bioenergética. Sin
embargo actualmente la actividad profesional de los DSEQ
obliga a que sea necesario que la preparacion a la competicion
venga acompanada de medidas de caracter preventivo, tera-
péutico, y dirigidas a favorecer la recuperacion y la optimiza-
cién del rendimiento. Con mayor evidencia si se exige fisiolo-
gicamente al limite, o en condiciones especiales, como la alti-
tud, el calor y la humedad y cambios de horario, y este es el
caso particular, por ejemplo, en selecciones de Futbol, como
la de Espaiia, para la Copa de Mundo FIFA del 2002 de Corea-
Japon (Fig. 1).

Veamos algunos ejemplos, de cambios horarios y Futbol,
que llaman la atencion sobre la necesaria preparacion inme-
diata a la competicion (PIC) en estas circunstancias. El juga-
dor francés Zidane tuvo mds dias de adaptacion para la Final
de la Copa Intercontinental en Tokio, con su Club, que para el
primer partido de preparacion con su seleccion en Asia, a par-
tir del cual sufri6 sobrecarga muscular que, lamentablemente
alterd toda su aportacion para la seleccion Campeona en 1998.
Es conocido que el Real Madrid, para la ultima Copa
Intercontinental en Tokio aument6 sus medidas de adaptacion
con respecto a las que habia planificado unos afos antes con-
tra Boca Junior, equipo que habia dispuesto de mds dias pre-
vios en Japon. Las estrategias en el Plan de Competicion pue-
den ser diversas, y dependerin de variados aspectos, entre
ellos el nivel de la competicion y su calendario, el caso de la
Intercontinental a un solo partido, para los equipos europeos
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entre jornadas de su Liga, consiente estrategias de adaptacion
como las citadas, pero también de “no” adaptacion horaria,
como hizo, por ejemplo, el Manchester en su dltima participa-
cion al decidir continuar con su horario de Inglaterra. A pesar
de que con estrategia de adaptacion el Madnd gan6 y que con
estrategia de “no” adaptacion el Manchester también gano,
esta no es la solucién para una Copa del Mundo FIFA donde
se competird un mes después de una larga temporada y de un
Ciclo de carga, con adaptacion horaria para la Fase 1.

EL CASO: ESPANA EN LA COPA DEL MUNDO
FIFA 2002

La Copa del Mundo FIFA 2002 presenta algunos proble-
mas de adaptacion especificos, como las fechas para entrenar,
0 el cambio horario. De ellos se derivan decisiones de los téc-
nicos sobre la organizacion y distribucion de la carga. Hay
selecciones europeas, como Francia, que participaron en los
ultimos meses en torneos o partidos en el Este (Asia o
Australia). Otras, como Costa Rica (Grupo C), atn tiene pre-
visto jugar en Tokyo contra Japn un amistoso el 17 de Abril,
y volverd a viajar hacia el Mundial el 9 de Mayo, llegando 24
dias antes de su primer partido, claro que este partido es con-
tra un equipo de la zona ( China) y a las 8:30 AM.

En general, las selecciones europeas dispondrin desde 21
a 28 dias de preparacion, acumulando a ellos la preparacion y
partidos en las competiciones de club y seleccion de la tem-
porada 2001/2002. Estas selecciones, después del viaje, se
encontrardn con una diferencia horaria de aproximadamente 8
horas. En los primeros dias de estancia, ¢l estado psicobiolo-
gico de los jugadores se verd alterado, debiendo valorar que
esta adaptacion climdtica y horaria ya es una carga para el
organismo. De no tener presente esta circunstancia, se puede
provocar una situacién de sobrentrenamiento en los jugadores,
que pondria en peligro el estado de forma con el que conclu-
yeron la temporada en sus clubes, y con el que iniciaron el
viaje hacia la sede de la Fase 1 del Mundial. Se puede estimar
que 5 o 6 jugadores, de todo el grupo, tendran muchas dificul-
tades de adaptacion, 10 o 12 tendrdn una adaptacion normal, y
el resto se adaptard ripidamente, entre estos ultimos estaran
jugadores con mayor grado de extroversion (Gonzilez Badillo
et al., 1998). Si ademds, en los primeros dias de estancia, se
realizan sesiones de alta intensidad, se colocard a los futbolis-
tas en situacién de responder a una “doble carga”, por parte
de los mecanismos de adaptacion, retrasando sus efectos, y no
garantizandose la mejor condicion de los jugadores que pre-
senten mds dificultades de adaptacion, para el primer partido.

Este riesgo lo tendrdn todas las selecciones del Grupo
donde se encuadrd a Espaiia, pero se podria suponer que, en la

tiempo para esta integracion, de no haberse producido una
buena adaptacion. Los equipos de mayor nivel técnico/tactico
precisan haber disfrutado de unidades de entrenamiento, ya
adaptados, en las mejores condiciones psicobiologicas del
jugador, y en la mejor predisposicion psicosocial del grupo.
Para no conceder posibilidades a la duda, ni ventajas a ningun
contrario, selecciones como Espaia han decidido llegar a su
base para la Fase 1 antes del 22 de Mayo. De este modo el
cuerpo técnico dispondrd, por ejemplo de microciclos de unos
4 dias, el primero para facilitar la adaptacion horaria, el segun-
do 4 dias para elevar la carga especifica por aumento expo-
nencial de la intensidad, y 4 dias de microciclo inmediato al
primer partido (4e+P).

En el Mundial de Corea/Japén, una seleccion como la de
Espaiia, que termina el Campeonato de Liga 3 semanas antes
del primer partido del Mundial, realmente debe de plantearse
estudiar el Sistema de Competicion (SE: incluidos los calen-
darios y rivales) estableciendo un Plan de Competicién. Se
deberdn estimar los estados de forma especial (EFE) de los
jugadores y del colectivo, y el valor de la carga competitiva
(vee) que lleva cada jugador antes de este campeonato. Desde
este estudio se realizard una toma de decisién més ponderada,
rica y ajustada (inductivo/deductiva) a la realidad, para distr1-
buir los ejercicios o tareas, las sesiones y los microciclos, y
establecer la evolucién de los acentos en la especificidad, y en
la dindmica de la carga.

Desde nuestro punto de vista se deberd estructurar el
entrenamiento como si de una prolongacion del Campeonato
2001/2002 se tratase. De este modo se organizaria la carga
dentro de un ciclo intermedio de entrenamiento, con algunas
peculiaridades en la estructuracion de los microciclos, sus
contenidos y el valor de la carga de los mismos, por ejemplo:

a) Como ya ha previsto la RFEF, lugar y actividad alter-
nativa en funcion de la participacion espaiiola en la Final euro-
pea de clubes.

b) Presencia de trabajo voluntario (sin mucho valor de la
carga) en los primeros 3-4 dias posteriores al Gltimo partido de
Liga, con diferentes contenidos y dindmica para diferentes
grupos de jugadores. Por ejemplo, para un grupo de jugadores

Figura 2. Sedes de los
partidos de Espana en
la Fase 1. Y la ciudad
de Ulsan , donde esta
la residencia de Espana
(ESP), el H. Seobu
Training Center.

Fase 1, una mala adaptacién a la “doble carga”™ (horario/entre-
namiento), disminuiria mds el rendimiento en equipos con
mayor dependencia de su mdximo nivel técnico/téctico, indi-
vidual y colectivo, que en equipos cuyo rendimiento dependa
més de su nivel fisico. Quienes dependan mds de la sinergia de
factores fisicos con los técnico/tdcticos, precisarian de mds
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Figura 3. Temperaturas
(lineas) y
precipitaciones
(barras) medias
anuales, en varias
ciudades coreanas
(fuente: Organizacion
Coreana de
Meteorologia, 2002)
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que no hayan tenido ocasién de disfrutar de semanas de un
solo partido, ni microciclos de descarga/recarga en los ultimos
meses. A otro posible grupo pertenecerdn los jugadores que, a
lo largo de los tres dltimos meses hayan tenido solo un parti-
do oficial por semana.

¢) Modelizacion de contenidos especiales técnico-tacticos
de los 3 primeros dias de la preparacion en grupo (en La Toja
0 Jerez), con los 3 primeros dias en Corea.

d) Facilitar la mejor adaptacion posible para todos los
jugadores, a la llegada a Corea, evitando la “doble carga”
durante el “jet lag”.

VIAJE A COREA, Y DISRRITMIA CIRCADIANA
(“JET LAG")

Los viajes largos con cambio horario, que implican alte-
racion de los ritmos biol6gicos, causan desorientacion y
afectan al rendimiento bioldgico y al cognitivo (10-15%), no
volviendo a la normalidad autopercibida hasta después de 72
horas, y a la biolégica hasta un dia por cada 60-90 minutos
de diferencia horaria (hacia el Este). Los cambios de alter-
nancia dia/noche y vigilia/suefo, y los cambios de horarios
de comidas y de actividad fisica, alteran los ciclos de 24
horas (circadianos) de produccién de algunas hormonas y
otros pardmetros metabélicos. El ritmo interno esta fijado en
el hipotdlamo, por la actividad de la hormona melatonina
(liberada por la glindula pineal), y por el neurotransmisor
serotonina. Esos ritmos ajustan un momento optimo de ren-
dimiento en el dia, y como el reloj biolégico se resiste a los
cambios al trasladarse a otra zona horaria, y mantienen la
sucesion temporal de la zona de origen, se provocan desa-
daptaciones, fatiga, somnolencia durante las horas de luz e
insomnio durante las de la nueva noche, pérdida de apetito,
y, como consecuencia, un gran descenso agudo del rendi-
miento deportivo.

En el mes de Junio estas diferencias horarias, y las altera-
ciones, afectarin a todas las selecciones del Grupo B de la
Copa del Mundo. Las diferencias entre Corea con Espana,
Eslovenia y Sudafrica serdn de 7-8 horas, y con Paraguay de
12. En Junio, en Seil, amanecerd entre las 5:10 y 5:14 AM,
poniéndose el sol entre las 7:47 y 7:57 PM. El campeonato se
desarrollard justo con la llegada de la primavera, el inicio de
esta estacion en Corea presenta un clima impredecible, con
posibilidades de Iluvias y vientos. En las sedes coreanas de la
Fase | se esperan temperaturas maximas de 22°-24°C, con una
humedad relativa del 50 al 60% (Figuras 2 y 3).

Ademds de la propia disrritmia circadiana (“jet lag™), la
mayor fuente de posibles agresiones sobre el estado de forma,
serd el entrenamiento, por lo que deberd estar bien ajustado en
horario de las sesiones y en los niveles de valor de la carga,
sobre todo en la intensidad fisica. Los dias mas delicados, para
que se pueda producir esta “doble carga”, son los 3-4 prime-
ros de estancia en la nueva zona horaria.

Hay que favorecer la rdpida adaptacion al nuevo horario,
restableciendo la orientacion cognitiva, la autoeficacia técni-
coltictica percibida y las funciones fisiolégicas. El fenomeno
es complejo en su explicacion, pero manejable metodologica-
mente. En los Juegos Olimpicos de Los Angeles se realizaron
algunas investigaciones que determinaron que fueron los
deportistas bien adaptados al horario local quienes obtuvieron
mejores rendimientos. Viajando desde Europa hacia el Este
(Corea/Japon) los trastornos son mayores ya que, mientras se
acorta el primer dia, biologicamente el ciclo natural es de mas
de 24 horas. Las medidas de prevencion y adaptacion abarcan
conductas individuales del jugador, antes, durante y despucs
del viaje (Tabla 1). Los jugadores que no tienen experiencias
previas deberdn escuchar a los mds veteranos en situaciones
parecidas (Copa Intercontinental en Tokio, Juegos Olimpicos
en Seiil o Sidney). Algunas selecciones clasificadas ya han
viajado, en este aiio y medio dltimo, a conocer, el grupo y los
individuos, la problemdtica de la adaptacion.

Por que lo permite la época del ano, y los
efectos anadidos pueden ser beneficiosos, se

Monthly Precipitation and Mean Temperature for Three Cities puede autorizar a los jugadores el que tomen el
- 4 sol de 10 a 20 minutos por las mananas, des-
pués de los entrenamientos, de los altimos dias

de concentracion en Espana, y de los 3 0 4 pri-

ﬂ " meros en Corea. Se tomard de espaldas con las

| piernas desnudas, y la cabeza tapada. Los

» . rayos UV son activadores de los sistemas enzi-
1 D miticos, y de alguna hormona como la testos-
¢ | terona (Hollmann y Hettinger, 1980). La emi-

g .| . £| sionde L‘Ellﬂ!‘ de la luz solar, combina In; efec-
g tos ya descritos, con un aumento de la circula-

i : a::]{:’!n_ sanguinea, Fl‘.b_ﬂ!-ilgllltnd[} un efecto tran-
quilizador y arménico para el sistema nervioso

| vegetativo. Estudios actuales justifican que el

" ” efecto de la luz por la manana, sobre zonas
corporales de mucha circulacion, llega a

s ’ influir a nivel del hipotdlamo, provocando que

se adelante la hora biologica interna. En este

’ Mar Ap. May Jn Ji. Aug Sep. O Nov. Dec » caso, facilitaria la adaptacion a la nueva hora.
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Sugerencias INDIVIDUALES, para favorecer la adaptacion psicobiologica
Considerando el cambio horario: ESPANA — COREA/JAPON

.- DIAS ANTES DEL VIAJE:

2.- PREPARAR EL DIA DEL VIAJE:

3.- DURANTE EL VIAJE:

1. Desde el dia 13 de Mayo, cenar y acostarse unos 20-30 minutos antes cada dia.
' En caso de tener habito, tomar té, café, colas, o chocolate solo después de comer. Y NO tomarlos en los 3 ultimos dias.
3 Si él viaje es nocturno: cenar antes del vuelo, para comer menos &n &l avion, y poder dormir.

2.1. Llevar ropa, gafas y no lentillas. Ademas de gafas de sol oscuras, si la llegada es de dia.
2.2. Poner la hora de destino en los relojes personales.
2.3 Disponer de agua y frutos secos para él viaje.

3.1 Para dormir sentarse en ventanilla. Para NO dormir sentarse en pasillo.
3.2, No utilizar sustancias (melatonina, somniferos,...) sin prescripcion médica y experiencias individuales positivas.
3.3. Mo tomar té, café, colas, chocolate, ni bebidas con alcohol.

4.- PRIMER DIA EN COREA (muy corto si se llega por la mafiana):

4.1. Antes de salir del avion, y en los traslados intemos, disminuir el impacto de la luz: gafas de sol, cortinas cerradas, ...
4.2. No admitir estimulos externos (recibir llamadas, hacer declaraciones, comentarios, ruedas de prensa,...).

4.3 Al llegar a la residencia, acostarse inmediatamente intentando dormir varias horas, hasta el mediodia local.

4.4, Mo hacer siesta, permaneciendo al aire libre. Despierto hasta por lo menos las 22 hrs local.

4.5. Participar en la sesion de entrenamiento sin intensidad, y sin autoevaluar la propia eficacia técnica.

También hay que influir positivamente con medidas técni-
cas y de gestion para toda la expedicion deportiva. Entre estas
iltimas habrd que adelantar los entrenamientos realizados
todavia en Espaia. Y viajar hacia Corea, como estd previsto
por la RFEF, al menos 10-12 dias antes del primer partido (2 de
Junio). Si se inicia el viaje de noche, se deberd tener progra-
mada una cena rica en carbohidratos, en el aeropuerto, y llevar
agua abundante para el vuelo. En la llegada a Corea asegurar-
se de reducir al minimo posible el tiempo de los trayectos inter-
nos, que resultard dificil si el grupo tiene la primera llegada en
una ciudad distinta a la de residencia. Los transportes internos
deberdn tener la posibilidad de oscurecer el ambiente. Si exis-
te la posibilidad de descansar 2-3 horas antes de la comida,
tener repartidas las habitaciones antes de la llegada de la expe-
dicion, y que estén ya oscurecidas, con ambiente tranquilo y
silencio en la zona de descanso de los jugadores hasta la pri-
mera comida, que, de coincidir bien, serd al mediodia (horario
local), y con predominio de proteinas. Todas las primeras cenas
seran ricas en carbohidratos. Se puede programar la permanen-
cia de los jugadores el mayor tiempo posible al aire libre el
resto del primer dia, facilitando el contacto social (familia,
amigos, empleados de las instalaciones,...), y realizando una
sesion de entrenamiento obligatorio de baja intensidad.

Hay que facilitar la adaptacion al calor himedo de esa
zona climdtica, sobre todo si se producen temperaturas supe-
riores a los 23°C. Se pueden tomar algunas medidas de control
y prevencion:

- Evitar el entrenar con chubasquero, pero si hay necesi-
dad, se debe garantizar la reposicion de liquidos;

- Un jugador muy fatigado, o con una infeccion, presen-
tard peor tolerancia al calor himedo;

- Registrar el peso corporal antes y después de cada entre-
namiento intenso en Corea y Japon, para controlar que no des-
cienda, sin causa justificada, mds del 3-5% de los kilos con los
que cada jugador llegé a Corea;

- Proporcionar en los entrenamientos, en los partidos y en
las habitaciones, bebidas isotonicas enriquecidas (Na; K: Mg;
Fe; Co; Mn; Zn...), en ningin momento el jugador deberd
sentir sed.

TEMPORADA, CALENDARIO, Y CICLO
INTERMEDIO 2002

Muchos técnicos experimentados proponen para deportes
de equipo, de temporada de competicion de larga o muy larga
duracién, una microestructuracion articulada y flexible
(Seirul-lo, 1987), con unos contenidos/objetivos de hiperfun-
cionalidad sinergética, pero “hay que conocer los calendarios
de competiciones”, y tener presente que “la carga debera de
ser distinta segin fluctie la competicion™ (Seirul-lo, 1987,
1993), Estudiando la relacion entre periodizacion del entrena-
miento deportivo y el calendario de competiciones, se ha veri-
ficado lo que se presuponia técnicamente, y es que en depor-
tes de equipo los calendarios condicionan la periodizacion
(Martin Acero et al., 1997).

Para una seleccién como la de fiitbol de Espana, que ten-
drd partidos tinicos (3) en sistema de Liga en la Fase 1, 21 dias
después de finalizar su Liga, la propuesta de microestructura-
cion parece la més adecuada, en ella el diseio y control de las
tareas, las sesiones y su organizacién en microciclos es el
tnico nivel real de programacion de la carga.

Planificacion y estructuracion ciclica
de la carga

En la Metodologia del Rendimiento Deportivo la compe-
ticién, los partidos, son contenido/objetivo principal del
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Tabla 1. Propuestas
generales para el
futbolista, para facilitar
su adaptacion, frente a
los trastornos del
cambio horario

(“jet-lag”).
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Tabla 2. Tipos de
calendario de
competicion segin la
duracion de la
temporada. La
temporada clubes
2001/2002 y el
Mundial 2002 (*),
forman parte de una
misma temporada de

tipo muy largo.
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Sistema Entrenamiento (SE), suponen la mayor carga psico-
biologica especifica posible, e influye en el producto de la
forma deportiva y en el proceso que significa la misma hasta
alcanzar el maximo Estado de Forma Especial (EFE) en la
temporada. Actualmente se realizan estudios del perfil de exi-
gencias de la competicion, pero aln se conoce muy poco sobre
su organizacion, constindose la falta de elaboraciones teoricas
(Verchosanskij, 1991), como lo demuestra lo recientemente
que se estd proponiedo construir una Teoria de la Competicion
(Thiess, 1994). Saber mds sobre la influencia del calendario en
la periodizacién y organizacion del entrenamiento, en
Deportes de Equipo, permitird avanzar en la pertinencia de la
estructuracion de la carga en estas especialidades.

En la Etapa de Rendimiento (ER), la competicion resulta
un excelente medio para analizar el estado de forma coyuntu-
ral de los jugadores, como retroalimentacion continuada del
trabajo que se estd desarrollando y, sobre todo, para promover
el desarrollo y crecimiento de la forma especifica y la eleva-
cion del nivel de rendimiento.

Identificamos un calendario de competiciones como la
organizacion cronologica de las mismas dentro de un Sistema
de Competicion (SC), “en el que se determinan los momentos,
el nimero, el orden y las fechas de las competiciones en un
plazo determinado de tiempo™ (Matveev,1977).

Matveev (1977), en su obra clisica “Periodizacion del
Entrenamiento Deportivo”, enumera los criterios que un buen
calendario deberd de cumplir, y que, excepcionalmente, en el
caso de una seleccion de Fitbol como la espaiiola, que parti-
cipa en el Mundial 2002, se daran en un nivel mas alto de lo
que es habitual en los calendarios de Fiitbol de Clubes. Para
este Mundial 2002: los partidos del mismo se agrupan en un
solo periodo (Fase 1:3 partidos en 10 dias, hasta 4 partidos
mds, eliminatorios, en los siguientes 20 dias); el numero de
competiciones acumuladas previamente es suficiente para
elevar el estado de forma; en el campeonato los partidos
estan ordenados por importancia progresiva; hacia el final
de la temporada de se han previsto partidos de puesta a
punto y control; desde muchos meses el calendario es cono-
cido y estable.

En la literatura metodolégica, los calendarios se conside-
ran como de tipo corto (3 a 4 meses), largo (4 a 6 meses;
Harre, 1972), o muy largo (7 a 10 meses; Seirul-lo, 1987).

Desde nuestro punto de vista el calendario del Mundial
del 2002 se suma a la temporada de clubes, siendo un tnico
calendario de tipo muy largo, de més de 9 meses (Tabla 2).

De las seis Ligas Nacionales mas importantes en Europa,
las de Inglaterra y Espaiia finalizan el 11-12 de Mayo, jugan-
do 4 partidos mas (38 Jornadas) que las otras. Terminan una
semana antes las de Italia, Alemania, Francia y Portugal, que
tienen 34 Jornadas, por tanto 4 partidos menos acumulados
para los jugadores de esas Ligas, y 7 dias mas de posible pre-

Tipo de Calendario: Duracion:
Corto 3-4 meses
Largo 4-6 meses
Muy largo 7-10 meses (%)

paracion (25% mds de tiempo). En todos estos casos la deci-
sion de periodizacion l6gica llevaria a plantearse una prepara-
cion sin microciclos dedicados al trabajo general y de volu-
men, nos encontramos en un caso de ciclo intermedio dentro
de una temporada muy larga, entre dos partes de un mismo
Periodo de Competicidn. Un ciclo intermedio que debera bus-
car objetivos especificos, organizandose microestructuralmen-
te, como ya se comento anteriormente, para no perder la forma
futbolistica de los jugadores (Tabla 3), y, favorecer alargando-
la de 30 a 50 dias, por tanto optimizarla para el Mundial.

Hay jugadores, por ejemplo como Rail, Puyol o Michel
Salgado que a mediados del mes de Mayo llevarin mas de
5.000 horas de participacion en partidos oficiales, jugadores
como Helguera o Tristdn estardn muy por encima de las 4.000
horas, y jugadores como Munitis y Baraja apenas llegaran a
1.500 horas acumuladas de competicion.

El calendario y los partidos

LoS PARTIDOS COMO CONTENIDO/OBJETIVO
ESPECIFICO METODOLOGICO

Tschiene (1991), con respecto al calendario de competi-
cion, aconseja un incremento de la frecuencia de las competi-
ciones, para evitar la desautomatizacion de la habilidad
motora, y también para buscar un efecto estimulante sobre el
aumento del rendimiento a través de la pluralidad de competi-
cion, en agrupamientos de competiciones. Nos recuerda que,
en los deportes de equipo, hay un aumento identificado, del
estado de forma especifica, de jugadores y/o equipos que par-
ticipan en calendarios de competiciones de larga duracion,
que, al serles exigidos grandes esfuerzos fisicos y psiquicos en
series de partidos, disfrutan de los mejores y mds adecuados
estimulos para reforzar, en la ejecucion perceptivomotora, “la
estructura especifica de la accion y su calidad”. Esta domi-
nancia del estimulo competitivo como complejo de acciones y
variables, mas la funcionalidad sinergética especifica estimu-
lada por la correcta metodologia de entrenamiento, facilita que
se integren perfectamente todos los factores de rendimiento
(psicologicos, cognitivos, técnico/tacticos y fisicos).

Una cerrada y rigida organizacion periodica de la carga
de entrenamiento estd en clara contradiccion con estas nuevas
concepciones cualitativas del entrenamiento, sobre todo en
los deportes de equipo (Tschiene, 1988; Seirul-lo, 1987,1993
y 1995).

Para Matveev (1994) la forma deportiva de los deportis-
tas de elite deberfa fluctuar entre limites restringidos, nunca
por debajo de un cierto porcentaje del mejor rendimiento,
siempre refiriéndose més a los aspectos bioenergéticos de la
forma deportiva, que a los aspectos mds cualitativos y a la difi-
cil interrelacion de las variables que construyen el estado de
forma especifico (EFE) de los deportes de equipo.

Seirul-lo (1993-1995) propone para los deportes de equi-
po 3 expresiones de la forma/rendimiento especifico:

- el estado del jugador;

- el estado del jugador con respecto a sus companeros; y

- el estado del equipo con respecto al equipo contrario.
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La caracterizacion de la
forma deportiva especifica de

jugadores, equipo y contrario, Minima

pricticamente es imposible | 714240 qe Fquipo tipoa) |2000 4000 6000

de et representada matemili- | 0o de Equipo tipo b) |2000 3000 4500
, por tanto debemos - ;

utilizar otras escalas, cualita- | Jugador de Equipo tipo ¢) | 1500 2500 3500

tivas y criteriales, para identi- | Equipo participa en:

ficar la evolucién en fases
ciclicas de la forma, en la cual

a) Liga,1zCopay en 14 de final Champions L. b) Liga, Copa, y UEFA. c) Liga y Copa.

se dardn, al menos, “un esta-
do primario, una estabiliza-
cion relativa y una fase de
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Tabla 3. Carga de
competicion en la
temporada
2001,/2002, media,
minima y maxima
(estimada en minutos
de juego), para los
jugadores
seleccionados para
representar a Espana,
antes del inicio de la
Copa del Mundo 2002.

reduccion relativa, la actual Dia |2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16  'ovad Lospartidos
siEuacién de aumenFq del P P P P2 P1 Qd; Es :;: i;?; "
nimero de Cﬂmpﬂlﬂlﬂﬂﬂﬂ Grupo. Si llega a la final
confirman que la dindmica de e e e e e e e e e e el e2 para el 32 0 42 puesto:
resultados no sigue un patrtn Dja (17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 ‘ P3% y si llega a
lineal” (Matveev, 1994). La P2 P1 P P3° P1° disputar el puesto 1¢:
forma deportiva no sélo es un e e e e el e2 e e e e e P1%. Los entrena-
producto, si no que tiene un e mientos m_ter—partn:l:is:
desarrollo permanente de ;l ;;ﬁ}ﬁ;uﬁe_da x
habilidades, capacidades y

autopercepciones, por tanto ESPANAOD | = i T3:30

debemos considerarla como : : )

proceso y producto, que se ggrm W

manifiesta de un modo dia- Partidos FASE 1 2° 1°-3° 3 3

cronico (MacroCiclo anual) y 18:00 20:30

de un modo sincrénico (en Partido 1/g finai | 2°Gru 1°Gru 1 4

momentos precisos: un ciclo, 15:30 0 20:30

un pico de optimizacion), Partido 14 final | 1°Gru 2°Gru ! 5

poco duradero y muy débil. 15:30 o) 20:30

Este estado de forma especial Partido 122 final 1 6

viene provocado por diferen- : | 20:30 Tabla 5. Hora local en
tes intervenciones metodold-  FINAL (3/4% o0 1/2°)| ' 1 7  Coreade los partidos
gicas, se puede garantizar el B 20:00 TdeEls:acr:;a end;? ;a:ls:m
sostenimiento de la forma con COREA ©| 15:30 18:00 20:30 AT 2002 (fuente: FIFA).

cambios relativos, poco dras-
ticos. La curva de forma espe-
cifica en Fitbol de Alto Rendimiento tiene limites restringi-
dos, con algunos momentos sincrénicos maximos, como seria
de desear para Espaiia en Junio de 2002.

Ya hemos considerado la forma deportiva mas proxima al
concepto de autoeficacia percibida, que solo al 6ptimo estado
biol6gico (Martin Acero, 1991), y es conocido que el éxito en
deportes de equipo, depende bastante de la precisién de las
percepciones de interaccién (ajustes Psico- y Socio-motores),
por ejemplo, entre otros, del “sentido del tiempo, sentido del
espacio, sentido del balén” (Rudic, 1987).

ESTUDIO DEL CALENDARIO Y HORARIOS DE
LOS PARTIDOS DE EspANA EN EL MUNDIAL 2002

Realizando un primer y sencillo andlisis del calendario
concreto de Espaiia, se puede representar el volumen de com-
peticion distribuido en el tiempo, y conocer la densidad com-
petitiva. Los partidos de Espaiia (Tabla 4) en sistema de Liga
son 3, con 4 dias entre ellos (del 2 al 12 de Junio). Después,

en sistema de eliminatorias, con 2 o 3 dias de entrenamiento
se jugard en octavos de final (15 o 16 de Junio). A continua-
ci6n de 4 o 5 de entrenamiento, cuartos de final (21 o 22 de
Junio), 2 o 3 de recuperacién y entrenamiento antes de semi-
finales (25 de Junio), y 4 dias hasta la Final (30 de Junio)

En la Fase 1, Espaiia juega los partidos por la tarde y
tarde/noche, hora local (Tabla 5). En octavos o cuartos de
final, segiin quede 1° o 2° del Grupo B, a las 15:30 o 20:30,
también hora local.

Es evidente que a medida que avance la competicién habrd
menos dias de entrenamiento, acumuldndose mas partidos. Espaiia
tendrd en octavos de final, un dia inter-partido menos que el equi-
po contrario y, de llegar a la Final dispondrd de un dfa més que el
otro equipo, lo cual puede adquirir cierta importancia ante la carga
y tensién acumulados a esas alturas de la competicién para los
jugadores que hayan participado'en casi todos el tiempo de los par-
tidos (Tabla 3). En este andlisis, encontramos para Espafia un
punto critico -*- (Tabla 6), que variara segtin el equipo finalice 1°
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Tabla 6. Dias entre
partidos del equipo de
Espana y del equipo
contrario. Se advierte
algun punto critico (*),
por disponer el equipo
de Espana de pocos
dias inter-partido, y de
uno menos que el
contrario.

Tabla 7. Cronologia
(hora de Espana) de los
parametros de
adaptacion basicos
para la adaptacion
rapida y adecuada en
los 3-4 primeros dias en
Corea (hora local).

Tabla 8. Ejemplo de
distribucion en 10
microciclos. Mesociclo
intermedio hasta el
microciclo 2% o 3¢
(temporada2001/02 y
Mundial 2002).

Tabla 9. Algunos
contenidos del
entrenamiento,

orientacion, ritmo,
dinamica y otras
medidas
complementarias
directas.
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DINAMICA DE LA CARGA:

LA CARGA

VOLUMEN PERCEPTIVO

(BAJO VALOR DE LA

- VOLUMEN (V) | MOTOR ALTO. CARGA) VOLUMEN
- INTENSIDAD (I) | GRUPO A: BAJO VALOR PERCEPTIVO MOTOR
- VALOR (V*1) | DE LA CARGA FiSICA ALTO
GENERAL Y ESPECIAL.
GRUPO B: BAJO VALOR
DE LA CARGA FISICA
GENERAL.
Numero de CONTENIDOS en | MUCHOS: sin alterar la POCOS
las SESIONES | estabilidad del estado de

forma futbolistica

CAMBIOS CON RESPECTO A | POCOS POCQOS

LOS microCICLOS ULTIMOS

FASE 1 OCTAVOS f. CUARTOS 1. SEMIFINAL 3°0 4° FINAL 1°0 2°
Grupo B: ESP CONTRA |ESP CONTRA |[ESP CONTRA |ESP CONTRA |[ESP CONTRA
Si es 1° de grupo|3 4|5 3 12(%) 33 2 |4 3
'Si es 2° de grupo|2(*) 315 3 13 213 2 |4 3
Hora ESPANA ©
24-2 24 46 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20-22 22-24
Adrenalina y Noradre. 5 +F
Insulina ++ +
Glucégeno y glucosa + ++ ++
Potasio ++ +++ + +
Temperatura +4+ 4+
Hormona Crecimiento | +4++ +
Cortisol + +++ ++ +
Melatonina | ++ +
SUENO | 44+ +++ +++ ++
Horario habitual de
entrenamiento en
ESPANA 10-12 16-18 18-20
Hora COREA @ | 810 1012 1214 14-16 16-18 18-20 20-22 22-24 242 24 46 6-8
CICLO CICLO
INTERMEDIO INTERM.
- ENTRENAM. COMPETI.
MicroCICLOS MicroCICLO MicroCICLO MicroCICLO 2° MicroCICLOS | MicroCICLOS 7°,
Y fechas 1° 2° y/o 3° ylo 3° 4°, 5° y 6° 8° 9% 10%ay
aproximadas 11-17 DE MAYO 18-24 MAYO (“jet lag™) INMEDIATO a 10°b
COREA PARTIDO de INTERPARTIDOS
(3-5 dias) Fase 1 Eliminatorios F.
INICIO del CICLO FINAL del CICLO MESOCICLO
INTERMEDIO INTERMEDIO INTERMEDIO
ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO CDMPETIGICJI‘_‘.I
MicroCICLO 3° MicroCICLOS DE
Algtn dia del ADAPATACION COMPETICION
microCICLO 1° (“jet lag”)
CARGA Y OTROS ASPECTOS: 3a5 PRIMEROS DIAS
EN COREA
ORIENTACION DE LA CARGA | GENERAL. GENERAL. ESPECIAL Y
DE ENTRENAMIENTO | Con PRE-REQUISITOS COMPETITIVA
ESPECIALES Con PRE-REQUISITOS
PERCEPTIVO-MOTORES ESPECIALES FISICOS
RITMO DE CRECIMIENTO DE | LENTO LENTO RAPIDO Y ALTERNADO

VALOR DE LA CARGA
ALTO, POR INTENSIDAD
DE CARGA ESPECIFICA
ALTA (FUTBOL), CON
POCO VOLUMEN.

MUCHOS

MUCHOS: sin alterar la
estabilidad (limites
restringidos) de la forma
deportiva especifica

HORARIO DE | 9-11 h ESPANA 12-14 h en COREA 10-12 h COREA
ENTRENAMIENTO
DESAYUNO | Vitaminas, Carbohidratos  Proteinas Carbohidratos y vitaminas
COMIDA | Carbohidratos Proteinas
MERIENDA Carbohidratos y minerales
CENA Carbohidratos Protenas
HIDRATACION, OTROS... | ELECTROLITOS ELECTROLITOS ELECTROLITOS
(Na;K;Mg) (Na;K;Mag) (Na;K;Mg)
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Aspectos: |Control artro- | Testosterona |Hormona Beta- Percepcion | Percepcion
muscular Crecimiento |endorfinas Psicolégica |Técnica
DIA 1°; -Movilidad -Esfuerzo -Ingesta de -Fatiga, Aneficacia
articular aerébico proteinas Desorientacion
(columna y suave
pelvis) continuo
-Elasticidad
muscular
(tronco y
brazos)
DIA 2°: -Movilidad -Esfuerzo -Ingesta de - Situaciones | -Fatiga, -Ineficacia
articular aerdbico proteinas jugadas Desorientacion
(columna, suave
pelvis y continuo
piernas)
-Elasticidad |- Tonificacién
(tronco y muscular
piernas) (sin carga,
pocas
repeticiones)
DIA 3°: -Movilidad | -Esfuerzo -Ingesta de |- Juegos -poca fatiga
articular aerdbico proteinas futbolisticos
(pelvis y suave (sobre
piernas) intervalico reglado; con
-Elasticidad |corto obligaciones;
(piernas) s
- Fuerza
general y
musculatura
extensora de
piernas (carga
media)
DIA 4°: Elasticidad |- Fuerza - Esfuerzo - Fatbol - Exigencia |- Ejercicios
(piernas) musculatura |aerobico completo tactica en técnicos
extensora de |continuo juego conocidos de
piernas (+70% VO2Mx) media y alta
(carga: 65/75 % - Esfuerzo exigencia
ol Mix) aerébico ',
continuo
- Carreras de (+70% VO2Mx)
aceleracion
' (10 metros)
cada 10-15
segundos)

0 2° del Grupo B (Fase 1). Siendo 1° el punto critico estard entre
cuartos de final y la semifinal, Espana jugard los cuartos a las
15:30 del 22 de Junio, y la semifinal, con solo dos dias interme-
dios, uno menos que el contrario, el 25 de Junio a las 20:30. Ese
punto critico, en caso de haber sido 2° de Grupo, se localiza entre
el dltimo partido de la Fase 1 y octavos de Final, donde Espaiia
dispondria de 2 dias inter-partido, para jugar a las 15:30, mientras
que la otra seleccion tendrd 3 dias para recuperar y entrenar.
Habiendo repasado las incidencias previsibles, en cuanto a
facilitar la adaptacion al cambio horario, evitar la “doble
carga” y prever las contingencias de dias y horarios de compe-
ticion e inter-partidos, corresponde hacer algunas considera-
ciones metodoldgicas tericas que, con la base cientifica en los
parametros estudiados del “jer lag”, y con la propia experien-
cia acumulada en Espaiia (Juegos Olimpicos de Sel y Sidney:
Campeonatos del Mundo de Atletismo de 1991, y de Natacion
1998....), puedan servir como una informacién mds para los
responsables del equipo espariol de Fiitbol en el Mundial 2000.

Parece recomendable que se adelanten los horarios de
entrenamiento, comidas y descanso en los dias de concentra-
cion de estancia en Europa, hasta adelantar en total unas dos
horas el horario habitual espanol. Al llegar a Corea, el horario
de las sesiones de entrenamiento se deberd ajustar a las nece-
sidades de adaptacion, por ejemplo, el dia 1° de 18 a 20 horas,
y del 2° al 4° dia, de 12 a 14 horas, después ya se puede entre-
nar en horario habitual de manana (Tabla 7).

CICLO INTERMEDIO

El ciclo intermedio entre el calendario de competiciones
de clubes y el Mundial, se podria distribuir en dos: ciclo inter-
medio de entrenamiento y ciclo intermedio de competicion.

Entre ambos ciclos sumardn en total hasta 10 microciclos
muy breves (Tabla 8). Los contenidos deben facilitar la mode-
lizacion de las necesidades técnico-tacticas y fisicas para la
alta competicion.
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Tabla 10. Los 56
primeros dias de
estancia: contenidos
con exigencias para
conseguir los objetivos
fisioldgios y
psicoldgicos.
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Tabla 11. Carga fisica
de los microciclos
inmediatos a partido
(42 a 69): 4 dias de
entrenamiento y 1
partido, en la Fase 1.

Tabla 12. Carga fisica
de los microciclos de
competicion
interpartidos: 2a 5
dias de entrenamiento
y 1 partido. Fase de
eliminatorias (de
octavos a finales)
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MicroCICLO 4 MicroCICLO5 | MicroCICLO 6 BIBLIOGRAFIA
I 29/V a 2NV 3Vla 7Vl 8/VI a 12/VI
DIA 1;
FUERZA Harre, D. (1972): Teoria dell ‘allenamento. Indica-
EXPLOSIVA zione de una metodica generale di allenamento,
Vo2max Societa Stampa Sportiva. Roma.

DIA 2: Hollman, W. Y Hettinger, T. H. (1980):
FUERZA Sportmedizin. Arbeits- Trainings-grundlagen.
EXPLOSIVA Stuttgard, New York

VoZmax Lorenzo, O. y Garcia, F. (1978): Aspectos psico-
ELAEE*- logicos de la forma deportiva. Boletin Cientifico-

RZA Técnico, n° 3. INDER. La Habana.
Eg;gf"m Gonzilez Badillo, J. J.; Gonsilvez, M.;

B ‘ Villanueba, L.; Daguerre, J.; Fuente, F.
E:JAE;ZA (1998): Estudio sobre la adaptacion al cambio
EXPLOSIVA horario entre Espafia y Australia de un grupo de
Vo2Zméax nadadores de élite. Rev INFOCOES Nol 111, n° 1.
PARTIDO: 1330 11:00 1330 Comité Olimpico Espaiiol. Madrid. o

ESLOVENIA PARAGUAY SUDAFRICA Martin Acero, R. {19‘9’1] Plan de Competicion
del Sector de Velocidad para el Campeonato del
Mundo de Atletismo “Tokve 19917, RFEA.
T 3 Madnd (sin publicar).
MicroCICLOT  [MicroCICLO 8 [MicroCICLO9 | MicroCICLO 10a |MicroCICLO 10b|  Martin Acero, R. y Vittori, C. (1997):
S de (181) (141) (1221 Ty (FiNAL) Sentido, definicion y objeto de estudio. RED,
antran:;i ok 2+P 0 3+P 5P 2tP 0 3+P 3P 3+P 0 4+P Revista de Entrenamiento Deportivo, Vol. XI,
PARTIDO n"l. La Coruna.

DI 1 Martin Acero, R.; Crescente, J. L.;
FUERZA Ballesteros, R. (1997): Estudio y andlisis de

| EXPLOSIVA calendarios de competicion: criterios de Matveev.

| Vo2max Rev. INFOCOES Vol 11, n°2. Comité Olimpico
| I[-'}llﬁllizﬂzh Espaiiol. Madrid.

EXPLOSIVA h"ﬂ“’ff\". L. B “W?]: PFFffiﬂrf:ﬂi'ff;H del

Vo2mén Entrenamiento Deportivo. INEF de Madrid.
DIA 3: Madrid.

FUERZA Matveev, L. P. (1991): El entrenamiento y su
Sozmngfl“ organizacion. Revista de  entrenamiento

Bl Deportive. Vol. L.

UiA4: Matveev, L. P. (1994): El desarrollo de la forma
FUERZA ; g :
EXPLOSIVA deportiva. Rev. Stadium, n° 166. Buenos Aires.
Vo2méx Maughan, R. D. (2000): “Jet lag": aspectos rela-
DIA de PARTIDO: cionados con Sidney 2000. Rev INFOCOES, Vol 4

n® 2. Comité Olimpico Espaiiol. Madrid.

Solo pretendiendo una reflexion técnica, podriamos propo-
ner la orientacion de algunos contenidos, y pardmetros de inci-
dencia directa e indirecta en el rendimiento posible de los juga-
dores y del equipo (Tabla 9).

CONTENIDOS/OBJETIVOS EN EL MICROCICLO DE
ADAPTACION

La distribucion de contenidos, principalmente su exigencia
fisica, de los 5 prnimeros dia en Corea, tiene el objetivo de evi-
tar la doble carga, pero también puede favorecerse la adaptacion

realizando sesiones cuya carga fisica evite o exija ciertos nive-
les de intensidad (Tabla 10).

TAREAS CONTENIDOS/OBJETIVOS EN EL MICROCICLO
DE ADAPTACION INTERMEDIO DE COMPETICION

Conviene tener bien previstos los esfuerzos fisicos dentro
de los contenidos principales del entrenamiento en los micro-
ciclos 4°, 5° y 6°, inmediatos a Partido de la Fase 1 (Tabla 11).

Y también los esfuerzos fisicos dentro de los contenidos
principales del entrenamiento en los microciclos 8% 9°y 10° a
y b, Inter.-Partido de la Fase de Eliminatorias (Tabla 12).
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