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RESUMEN

El Objetivo de este trabajo es conocer mediante una revisidon bibliografica las bases fundamentales
de la fase de puesta a punto o “Taper” y ver su aplicacién tanto tedrica como prdctica en los
deportes de equipo. En esta fase previa a competiciéon, se han encontrado mejoras entre un 0.5% y
6% en deportistas de cualquier modalidad luego parece apropiado conocer las diferentes
modificaciones a realizar en las variables del entrenamiento durante esta fase tan importante para
el rendimiento deportivo.

INTRODUCCION

Jugadores, entrenadores y preparadores fisicos de todos los equipos del mundo estan dia a dia
intentando dar con la clave para preparar a sus jugadores tanto técnica, tactico, fisica como
mentalmente para esa competicién, ese partido, o ese play off que te pueda llevar a clasificarte
para unos JJOO o que te de él titulo de liga. Para ello, intentar centrar, optimizar todos los meses
de entrenamiento en un pequeiio periodo de puesta a punto previo a la competicidn tratando de
que salgan a la luz todos los aspectos trabajados para dicho fin.

Para ello, entender el concepto de “taper” (T) nos puede ser un buen punto de partida para iniciar
esta fase tan critica de la preparacidn de un deportista:

e Un descenso progresivo no lineal de la carga de entrenamiento (E) durante un periodo de
tiempo con la intencién de reducir la fatiga fisioldgica y psicoldgica del E diario y mejora de
las adaptaciones para optimizar el rendimiento competitivo (Mujika, Padilla, Pyne & Busso,
2004)

e Un periodo de tiempo donde la cantidad de carga de E es reducida antes de la competicién
para alcanzar el pico maximo de forma en la competicidn principal (Thomas & Busso, 2005)

e Periodo de tiempo donde se reduce el volumen y aumenta la intensidad del entrenamiento
de cara a la competicidon (McNeely & Sandler, 2007).

Las definiciones nos muestran como el principal objetivo del T es un reduccién de la carga de
entrenamiento con el objetivo de eliminar la fatiga acumulada durante los entrenamientos o
competiciones previas, es decir, el T debe eliminar la fatiga residual del jugador para poder
desarrollar su maximo potencial en la competicidn o periodo competitivo sefalizado (Figura 0.1).
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Figure 0.1: Principio de supercompensacion

Asi, todas las mejoras en el rendimiento que vienen gracias al T estan relacionadas con la
recuperacion de parametros fisioldgicos que fueron dafiados en los meses previos y restablecer la
capacidad de producir adaptaciones en el entrenamiento (Mujika et al, 2004; Thomas, Mujika &
Busso, 2008)

Tipos de Taper

Existen 4 modelos diferentes de disefios de T que han sido descritos y usados durante afios para

optimizar el rendimiento en competicion:

e Lineal: La carga de E es reducida de manera equitativamente progresiva.

e Exponencial: La carga de E se reduce de una manera exponencial, con fuerte pendiente o
con ligera pendiente.

e Escalonado: La carga de E es reducida de repente hasta valores mds bajos de manera

constante.
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Figure 0.2. Diferentes tipos de taper: lineal, exponencial ligero, exponencial fuerte y
escalonado (Mujika & Padilla, 2003).



Diferentes estudios (Houmard et al, 1990; Martin et al, 1994; Zarkadas et al, 1995; Banister et al,
1999; Mujika et al, 2002) indican que la manera de conseguir mayores beneficios del T es mediante
una reduccién progresiva de la carga de E mas que con modelos escalonados donde de repente
pasamos a entrenar con cargas menores.

Probablemente, el modelo ideal de T no exista, luego cada entrenador y jugadores deben adoptar
el disefio que mejor convenga para adquirir el maximo rendimiento deportivo.

Mejoras asociadas al Taper

El T permite aumentar nuestro rendimiento deportivo por pequefias adaptaciones positivas en la
fuerza muscular, potencia, mejoras en factores neuromusculares, hematolégicos y factores
hormonales. Estas mejoras en el rendimiento se sitlan entre un rango de 0.5 % a 6% luego es un
punto muy importante a tener en cuenta.

Mujika y Padilla (2003) observaron cambios en 99 nadadores durante un ultimo periodo de E de 3
semanas que se correspondia con el T para la participacion de los Juegos Olimpicos de Sydney
2000. El rango de mejoras que alcanzaron estos nadadores fue de 2.18%+- 1.5 % donde solo 8
nadadores no mejoraron sus valores. Estas mejoras no fueron significativas entre las diferentes
pruebas, con rangos de 0.64%+1.48% en 400 libres y 2.96%+1.08% en 200 mariposa. Costill, King,
Thomas & Hargreaves (1985) mostraron una media de mejora del 3.1% como resultado de 2
semanas de T en un grupo de 17 nadadores. Bonifazi, Sardella y Lupo (2000) analizaron los efectos
del T durante las 2 dltimas semanas de E en 2 temporadas. Estos nadadores lograron mejoras de un
1.48% durante la primera temporada y de un 2.07% durante la segunda. Este estudio nos indica que
el T en nadadores de nivel internacional nos provoca unas mejoras entre 1.5 % y 2.5%.



CAPITULO 1

VARIABLES DEL TAPER

La carga de E puede ser descrita como una combinacidon entre la intensidad, el volumen y la
densidad o frecuencia. Esta carga total es reducida durante el periodo de T con el objetivo de
eliminar la fatiga acumulada durante los meses previos pero debemos tener cuidado con como
producimos ese descenso para que no caigamos en el desentrenamiento o perdida de
adaptaciones. Trataremos de buscar la relacidn éptima entre el descenso de carga y el afloramiento
de las mejoras organicas producidas en el organismo durante los meses de carga.

INTENSIDAD

Hickson, Foster,Pollock, Galassi, y Rich (1985) demostraron que la intensidad es un factor esencial
para mantener las adaptaciones producidas por el E durante los periodos de descenso de la carga.
Ademas, Mujika & Padilla (2000) encontraron que el E intervalico de alta intensidad durante el T,
tenia una correlacion positiva con los niveles de testosterona circulante en un grupo de corredores
de elite, lo cual facilita los procesos de recuperacién en el periodo previo al competitivo.

Un meta-anlisis realizado por Bosquet, Montpetit, Arvisais y Mujika (2007) permitié evaluar los
efectos de reducir o no reducir la intensidad con respecto a los cambios inducidos por el T en el
rendimiento, tanto en general (Tabla 1), como por separado ciclismo, carrera y natacién (Tabla 2).
Podemos observar que la no reduccion de la intensidad del E tiene un mayor impacto en el
rendimiento, siendo esta, el pardmetro mdas importante a controlar antes y durante el T (Mujika ,
2010).

Stewart y Hopkins (2000) muestran una descripcién grafica de los entrenamientos llevados a
cabo por 24 entrenadores y 185 nadadores durante la temporada de verano e invierno en Nueva
Zelanda. La intensidad en el entrenamiento intervalico y el tiempo de descanso entre intervalos
aumentaron durante el T para los nadadores de velocidad (50 y 100m) y para los mediofondistas
(200 y 400m) mientras que la distancia de trabajo se redujo (Figura 1.1).
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Figure 1.1: Cuantificacidn de la carga de entrenamiento en nadadores sprint (linea solida) y medio-fondistas (Linea punteada). Datos
medios de la temporada de verano e invierno recopilados de 24 entrenadores.

El E en ritmo de competicidn de alta intensidad es de vital importancia en las semanas previas a la
competitiva tanto fisiolédgicamente como psicolégicamente ya que le da al atleta una sensacion de
velocidad, de potencia y de confianza que permite que se sienta mds enérgico que fatigado de cara
a la competicion.

VOLUMEN

Hickson et al (1985) mostraron que sujetos moderadamente entrenados de ciclismo y carrera
mantuvieron las adaptaciones conseguidas a través de 10 semanas de entrenamiento durante 15
semanas en las cuales el tiempo util de entrenamiento fue reducido en uno o dos tercios del total.
Las adaptaciones fueron logradas y mantenidas en valores de VO2max, concentraciones pico de
lactato, masa del ventriculo izquierdo y resistencia de corta duracién (carrera maxima a una
intensidad correspondiente al VO2max). La resistencia de larga duracién (ciclismo al 80% del
VO2max) también fue mantenido por el grupo que se le redujo un tercio el volumen de E
manteniendo la intensidad. Por otra parte, reducciones en el volumen de E de hasta un 85% han
mostrado varias mejoras fisioldgicas en los atletas.

Mujika y Padilla (2000) compararon los efectos de 2 grupos en los cuales a unos se les redujo un
50% el volumen y a otros un 75% durante un T de 6 dias, concluyendo que una reduccién del 75%
producia una mejoria del 0.95% en corredores de 800 metros mientras que el grupo de reduccion
del 50% solo conseguian mejorar un 0.40% tras el T.



Los valores medios semanales y los voliumenes de las sesiones son significativamente menores
durante el T comparandolo con fases anteriores del E. Estos autores (Steward & Hopking, 2000)
indican que hay una reduccién substancial en la distancia recorrida en el entrenamiento, excepto
nado de recuperacidn, si comparamos la fase general y especifica de la planificacidén con el final del
T tanto para nadadores de velocidad como medio-fondistas.

Una vez mas, Bosquet et al (2007) en su meta-
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Figure 1.2: Efecto de la reduccién del volumen en el rendimiento

y mas bajos luego la individualizacién d la carga
(Bosquet et al, 2007)

a cada sujeto a de ser un factor fundamental a
conocer.

FRECUENCIA

Trabajaremos este término como el nimero de sesiones u horas semanales de préctica dedica el
deportista al entrenamiento en su especialidad.

Hickson y Rosenkoetter (1980) mostraron en atletas de fuerza es posible mantener las mejorias de
10 semanas de E durante al menos otras 15 semanas rebajando en uno o dos tercios la frecuencia
semanal de entrenamiento (de 6 sesiones/semana a 4 o 2sesiones/semana) .

El Unico articulo que encontramos que compara “high-frecuency” taper (mantenimiento de la
frecuencia semanal de entrenamiento) con “moderate-frecuency” taper (33% de reduccion en la
frecuencia semanal, descansando un dia de cada 3 dias del T) en corredores altamente entrenados
concluyeron que entrenar a diario durante un T de 6 dias, suponia una mejora significativa en un
1.93% en una carrera de 800, mientras que el grupo de reduccién solo logré mejoras no
significativas de 0.39%. No se observaron cambios en las respuestas fisiolégicas de ambos grupos
luego proponen que esta no mejoria del 22 grupo se debe a una perdida en las sensaciones “loss of
feel” del atleta de cara a la prueba o el gesto deportivo en este caso, la técnica de carrera.
(Houmard & Johns, 1994; Kubukeli, Noakes & Dennis, 2002; Neufer ,1989)



Steward y Hopking (2000) en su trabajo con nadadores, mantuvieron la misma frecuencia de E en
todas las fases de la temporada excepto en el periodo post-competitivo que disminuyeron de 7.3+2
hasta 51 sesiones semanales.

De acuerdo con Bosquet et al (2007), una reduccion en la frecuencia semanal no tiene mejorias
significativas en el rendimiento. Sin embargo, apuntan que esto a veces es muy dificil de mantener
debido a la reduccion del volumen total de entrenamiento que se lleva a cabo durante el T.

Viendo los resultados de todos los estudios, podemos sugerir que las adaptaciones producidas en el
periodo preparatorio, se pueden mantener durante un periodo estimado de tiempo de unas 10
semanas con frecuencias de E semanales entre el 30-50% de las frecuencias pre-taper. Mientras
que para deportistas altamente entrenados son necesarias frecuencias mas altas (>80% de los
valores pre-taper) para evitar la pérdida de sensaciones, sobre todo en deporte donde la técnica
tenga un papel fundamental como natacién, remo, kayak y deportes de equipo como mostraremos
en capitulos posteriores.

DURACION DEL TAPER

Acertar con el tiempo exacto de duracion de esta fase tan peculiar del E es uno de los retos mas
importantes a tener en cuenta por los entrenadores, ya que un tiempo demasiado reducido nos
expondria a competir en fatiga, no en nuestro mejor momento, y un excesivo tiempo nos acercaria
al desentrenamiento. El amplio margen de resultados encontrados en la literatura cientifica (desde
4 dias a 4 semanas) nos hace pensar aun mas de la individualidad que tiene este parametro a la
hora de conformar el T.

Kenitzer (1998) concluye que un T de 2 semanas de duracion representa el limite entre la
recuperacion y el tiempo de supercompensacion del atleta y el desentrenamiento. Kubukeli et al
( 2002) sugieren que la duracién del T viene dada por la intensidad y el volumen de los
entrenamientos en las etapas previas, requiriendo para atletas que hayan entrenado mas y con mas
intensidad una duracidon que rondara las 2 semanas, mientras que para atletas de pruebas mas
intensas y de menos duracidn propondriamos un T mas corto.

Steward & Hopking (2000) expusieron la duracién de cada fase del E en nadadores de “sprint” y en
medio- fondistas e identificaron pequefias diferencias entre ambos grupos: Los sprinters realizaron
un T de casi 4 semanas mientras que la duracion de los nadadores medio-fondistas se situaba en
menos de 3 semanas. De este estudio se concluye que los nadadores de distancias “sprint” tiene
ligeramente un periodo de T mas largo que los medio-fondistas pero no hay aun evidencia clara
para corroborar este hecho.

Bosquet et al (2007) encontraron una respuesta a la relacion entre la duracién del Ty las mejoras
en el rendimiento. Un tiempo entre 8 y 14 dias es el periodo entre el cual encontramos la
supercompensacion en el estado de forma del deportista (Figura 1.3) y la respuesta negativa que



nos supondria perder las adaptaciones conseguidas (desentrenamiento). Debido a la individualidad
de este parametro, podemos encontrar sujetos que necesiten 1,3 o 4 semanas de puesta a punto u
otros en los que este periodo de tiempo les provoque la perdida de adaptaciones (Tabla 1).
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Figure 1.3: Efecto de la duracion del taper sobre el rendimiento
(Bosquet et al, 2007)
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CAPITULO 2

INDICADORES BIOQUIMICOS, HORMONALES Y ADAPTACIONES NEUROMUSCULARES

Las respuestas de los diferentes pardmetros bioquimicos y hormonales han sido estudiadas durante
el T como indicadores de la recuperacién fisiolégica del organismo permitiendo alcanzar
rendimientos mas altos en competicién.

CREATINA- QUINASA

La creatina-quinasa (CK) es una potente enzima en la produccién de energia muscular que se
encuentra normalmente dentro de las células musculares. La presencia de altos niveles de CK en
sangre sugiere que las membranas de las células musculares y tejidos han sufrido algun dafio
producido por el ejercicio intenso o excéntrico, permitiendo a esta enzima salir al torrente
sanguineo (Tabla 3).

Flynn, Pizza, Boone Jr, Andres, Michaud & Rodriguez-Zayas (1994) encontraron un descenso de un
38% en concentraciones de CK durante un T de 3 semanas. Mujika et al (1996) también mostraron
una reduccién de un 43% en la concentracion de CK en el plasma sanguineo durante un T de 4
semanas con nadadores, a pesar de ello, este hecho no correlaciono positivamente con el 0.4-4.9%
de mejora en el rendimiento. Costill & Hargreaves (1992) también midié un 28% menos en valores
de CK durante un T de 2-3 semanas, provocando una mejora del rendimiento dentro de la media
(3.2%).

Los niveles de CK sanguineos aumentan con el incremento del E continuo de baja intensidad
durante el T, debido a esto, los autores sugieren la reducciéon de este tipo de entrenamientos a
medida que se acerca la competicidon para evitar el dafio en el musculo esquelético (Mujika et al,
2000)

En contraposicion a estos estudios, Hooper, Mackinnon & Howard (1999) mostraron un
incremento no significativo de un 17% en CK durante un T de 2 semanas con una importante
variacion inter-sujeto lo que nos lleva a la conclusién una vez mas, que la individualidad en la
planificacion del T es un papel fundamental debido a las altas variaciones en las mediciones entre
sujetos.

TESTOSTERONA, CORTISOL Y TESTOSTERONA-CORTISOL RATIO

Los niveles sanguineos de hormonal como la testosterona (TA) o cortisol (C) representan y nos
indican de la actividad anabdlica y catabdlica respectivamente en el musculo esquelético. También,
el ratio testosterona-cortisol (T: C) se ha sugerido como un indicador del dafio en tejidos
musculares producido por el ejercicio.
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En un estudio con nadadores de instituto, Flynn et al (1994) no observaron cambio alguno en los
niveles de testosterona total (TT), testosterona libre (FT) y TT: C ratio durante un T de 3 semanas.
En este mismo estudio, por el contrario, otro grupo de nadadores volvieron a los niveles de reposo
en TT y FT durante el T, habiéndose observado aumentos en los niveles de estas hormonas durante
las fases mas intensas en la preparacion de los deportistas. Houmard (1991) tampoco encontrd
ningun cambio en TA, C y T: C ratios tomados en valores de reposo tras un T escalonado de 3
semanas con corredores. Este mismo fendmeno fue encontrado por lzquierdo, Ibafiez, Gonzéalez-
Badillo, Ratamess, Kraemer, Hakkinen, K & Gorostiaga (2007) con halteréfilos. No se encontraron
cambios en los valores de reposo de TT, FT y C durante un T de 4 semanas tras un periodo de 16
semanas de entrenamiento de fuerza.

Se realizé un estudio durante un T de 6 dias con corredores de 800 metros en el que se mostré que
los niveles de TT, FT, C y T: C se mantenian estables como resultado del T. Sin embargo, TT
correlacioné negativamente con el E continuo de baja intensidad y positivamente con el E
intervélico de alta intensidad (HIIT), esto sugiere que el E de baja intensidad puede dificultar los
procesos anabdlicos estimulados por la testosterona durante el T, y estos procesos de recuperacion
pueden ser estimulados mediante HIIT (Mujika et al, 2000). En un estudio posterior del mismo
autor y con la misma muestra, se observd un aumento en valores de TT debido a la eliminacién del
E continuo de baja intensidad durante la mayor parte de las sesiones de los 6 dias de T.

Bonifazi et al (2000) realizaron un estudio de seguimiento a nadadores durante 2 temporadas,
observando unas mejoras entre el 1.5 y 2.1% en el rendimiento durante el T previo a la
competicion. Estos autores concluyeron de este estudio que bajas concentraciones de C es un pre-
requisito para mejorar el rendimiento en las pruebas donde la contribucion anaerdbica
corresponda a un porcentaje alto en los requerimientos energéticos.

ADAPTACIONES NEUROMUSCULARES

Las mejoras en la fuerza y potencia muscular pueden suponer un factor muy a tener en cuenta en
las diferentes modalidades deportivas ya sean deportes ciclicos, de equipo o de fuerza-potencia. Es
por ello que multitud de autores han estudiado los beneficios del T en la fuerza muscular. Uno de
los primeros estudios fue el realizado por Costil et al (1985) donde describieron un 18% de mejora
en la potencia muscular sobre un ergédmetro de nado y un 25% en la potencia real de nado en un
grupo de 17 nadadores durante un T de 2 semanas.

Trinity, Pahnke, Reese & Coyle (2006) encontraron que nadadores de elite mejoraron su potencia
maxima de brazos en un 10% y 12% durante el T, y estas mejoras correlacionaron positivamente
con unas mejoras en el rendimiento de 4.4% y 4.7%. De manera muy interesante, estos autores
encontraron que estas mejoras ocurrian en tres fases: 50%, 5% y 45% correspondientes a las 3
semanas del T. En este estudio también descubrieron como los diferentes sujetos alcanzaban su
pico maximo de potencia en periodos de tiempo diferentes a lo largo del T, clasificAndolos como

n o«

“respuesta temprana”, “respuesta tardia” y “normo respuesta” (Figura 2.1).
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Figure 2.1: Maxima potencia durante un taper de 3 semanas donde los sujetos fueron separados por sus respuestas individuales. (Trinity
et al, 2006)

Con corredores de cross y medio-fondistas, Shepley, MacDougall, Cipriano, Sutton, Tarnopolsky &
Coates (1992) observaron un incremento en la fuerza isométrica maxima voluntaria en los
extensores de la rodilla a pesar de que el porcentaje de activacion de las unidades motoras
permanecié constante tras un T de alta intensidad y bajo volumen, y otro T de baja intensidad y
volumen moderado. Las ganancias en el pico de fuerza en los extensores de la rodilla derecha
fueron de 13% y 19% respectivamente.

Como hemos visto, la notable reduccién de volumen de carga de entrenamiento durante el Ty el
mantenimiento de la intensidad provocan cambios locales en los procesos enzimaticos de las fibras
musculares consiguiendo beneficios a nivel neuromuscular. Este aspecto es de vital importancia a la
hora de la planificacién del T en deportes colectivos como veremos mads adelante ya que la fuerza-
potencia constituye un aspecto muy importante las acciones de este tipo de deportes.
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CAPITULO 3

CAMBIOS PSICOLOGICOS

Habitualmente, asociamos positivamente la actividad fisica con una buena salud mental. Sin
embargo, tras largos periodos de alta carga de entrenamiento esto puede producir cambios en
nuestros deportistas debido al stress psicoldgico que les supone. Muchos de los estudios hechos en
este campo sugieren que los cambios inducidos en el T provocan cambios positivos en diferentes
pardmetros psicolégicos de los deportistas mejorando su rendimiento.

ESTADO DE ANIMO

Raglin, Morgan & O'Connor (1991) describieron las puntuaciones de atletas obtenidas en el
cuestionario “Profile of Mood States” (POMS) durante un T de 4 semanas. El descenso en el estado
de danimo global viene producido por el descenso en la percepcién de fatiga, depresidn, enfado y
confusién. Estos cambios van asociados con mayores niveles de vigorosidad. Este mismo autor en
1996, también encontré descensos en los cambios de humor debidos al descenso de la carga de E
con similares resultados tanto en deportistas masculinos como femeninos. Sin embargo, algunos
atletas no respondieron a estos cambios durante el T y no se observaron cambios en la tension
(psicoldgica) siendo de niveles mayores en chicas que en chicos (Raglin et al, 1991). De hecho, se
encontrd que la tensiodn fue el Unico parametro que permanecio elevado, y esto puede ser debido a
la sensacién de ansiedad que produce cuando el dia de la competicion principal se va acercando.
Flynn et al (1994) también demostraron una reduccién de un 17% en el estado de dnimo global de
un grupo de nadadores masculinos tras un T de 3 semanas.

En contraste a los resultados mostrados anteriormente, Taylor, Rogers & Driver (1997) aportaron
diferencias entre géneros en el estado de dnimo post-taper. Un 57% mds de tensién-ansiedad, 28%
de depresién, 86% confusion y 20% de descenso en la sensacion de fortaleza, vigorosidad. Estos
resultados se dieron con una mejora del 1.3% en el rendimiento de chicas nadadoras durante el T
(Taylor et al, 1997).

MEDIDAS DE RECUPERACION DEL ESTRES

Un T escalonado de 1 semana fue suficiente para 10 remeros de nivel internacional para
recuperarse tras 18 dias de entrenamiento intenso. El nivel de relajacién fue medido con el
cuestionario “Recovery-Stress Questionnaire for Athletes” y se observd que los niveles volvieron a
sus niveles iniciales (basales), comprobando que el rendimiento competitivo mejoré en un 2.7%, y
un 6.3% en una prueba de 2000 metros en remo-ergémetro (Steinacker, Lormes, Kellmann, Liu,
Reissnecker, Opitz-Gress & Altenburg, 2000)
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PERCEPCION DEL ESFUERZO

Las escalas de percepcion subjetivo del esfuerzo “RPE” (Borg, 1982) son ampliamente utilizadas por
los entrenadores e investigadores por su facilidad de uso y la fiabilidad de resultados que nos
muestra respecto a la carga interna del E. Flynn et al (1994) mostraron que lo niveles RPE de los
deportistas mientras nadaban al 90% de su VO2max  disminuyo desde un valor 14
(moderadamente duro) hasta un 9 (ligero) después de un T de 2 semanas.

Otro marcador de percepcién subjetiva del esfuerzo puede ser la relacion Fc: RPE. Neary,
Bhambhani & McKenzie (2003) observaron un descenso de 4.5% en el ratio Fc: RPE después de un
T de 7 dias durante el cual el volumen fue reducido un 50% y se obtuvieron mejoras en el
rendimiento de 5.1%. Los cambios en el ratio Fc: RPE durante 6 semanas de HIIT es un potente
indicador del rendimiento. Deportistas que demuestren menores valores de Fc para un valor dado
de RPE tienden a obtener mejoras mayores de rendimiento post-taper (Martin, & Andersen, 2000).

CALIDAD DEL SUENO

El suefio es un mecanismo compensatorio seguido a los procesos catabodlicos del E diario, y la
calidad del suefo se puede ver afectada por un E excesivo, niveles de fatiga muy altos debidos al
desequilibrio entre el E y el descanso. Ya que una de las prioridades del T es la reduccidn de la carga
en entrenamiento (principalmente volumen) se puede suponer que la calidad del suefio de
nuestros deportistas serd mejor, promoviendo los procesos anabdlicos de recuperacion vy
supercompensacion. Hooper et al (1999) demostraron mejoras en la calidad y duracion del suefio
en 7 nadadoras después de un T de 2 semanas para el campeonato nacional Australiano.
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CAPITULO 4

INTRODUCCION AL TAPER EN DEPORTES DE EQUIPO

La periodizacién del E permite a los atletas de deportes ciclicos focalizar su atencién en su
competicion principal o mdas importante, teniendo 2 o 3 durante una temporada. Los deportistas de
estas modalidades entrenan durante meses preparandose para una de estas pruebas. Debido al
alto nimero de factores que afectan al dia a dia en los Deportes Sociomotores De Equipo (DSEQ)
(lesiones, viajes, numero de jugadores disponibles, cambios tacticos...) este método seria imposible
seguirlo. A parte de esto, los factores limitantes de rendimiento entre los DSEQ y las modalidades
ciclicas son completamente diferentes. En un articulo de revisidon publicado por Pyne, Mujika &
Reilly (2009), muestra que la mayoria de literatura tanto experimental como observacional que
estudio el periodo del T, esta centrada en deportes individuales (principalmente de resistencia), y
esto se debe principalmente a 2 razones:

v" En los deportes ciclicos, los factores fisiolégicos y los aspectos bésicos del E como son el
volumen y la intensidad tienen una alta correlacién con el rendimiento deportivo.

v" Todos estos factores son mucho mds faciles de controlar y cuantificar que la naturaleza
multi-factorial de los DSEQ (técnica, tactica, ambiente, suerte, parte condicional etc).

La experiencia nos dice, que en los DSEQ los factores mas limitantes que deciden los partidos son la
técnica y tactica colectiva, y los factores condicionales son un complemento a esto. Como hemos
visto en los capitulos anteriores de este trabajo, la realizacién de un periodo de T, nos aporta
beneficios psiquicos y fisicos de cara al rendimiento luego es interesante incorporar este periodo a
nuestra planificacion.

Mujika (2009) enumera ciertos motivos por los cuales la investigacion del fenomeno del T
encuentra tantas dificultades a la hora de estudiar este tipo de deportes:

v" Las demandas fisiolégicas del rendimiento deportivo en DSEQ no se conocen
suficientemente bien en comparacién con la mayoria de los deportes individuales que
implican diferentes tipos de movimientos como la carrera, el ciclismo o el remo. Identificar
las necesidades fisiolégicas es de vital importancia pero no es lo Unico a controlar en estos
deportes.

v" Encontrar el factor clave de rendimiento en un equipo es una cuestiéon muy dificil. ¢ Cudl es
la clave del rendimiento en waterpolo, balonmano o hockey? ¢Ser capaz de mantener una
alta intensidad todo el partido o tener una buena técnica? Los entrenadores y cientificos
del deporte tratan de medir, observar y cuantificar datos para valorar el potencial de un
atleta, pero esto sigue sin ser suficiente para los DSEQ.

v" Otra gran dificultad para la investigacién en este tipo de deportes es la larga duracién de
las temporadas entre la competicidn doméstica y la internacional. Por ejemplo, un jugador

16



de un equipo europeo de baloncesto de elite esta jugando la liga de su Pais, y la
competicion europea, lo que supone jugar 2 partidos semanales desde finales de
Septiembre hasta mediados de Mayo o Junio. A estas 2 competiciones le siguen los
torneos con las selecciones nacionales como puede ser un Europeo o Mundial. Debido a
esta densidad de competiciones, es muy complicado llevar a cabo estudios experimentales
con esta poblacidn.

v" El elevado riesgo de lesidon que rodea a los jugadores de estas modalidades, impide la
realizacion de estudios longitudinales durante la temporada.

No se ha encontrado en la literatura ningun articulo que estudie el periodo del T en un contexto de
puesta a punto multiple, donde a lo largo de la temporada tenemos que obtener un pico de forma
semanal. Debido a esta falta de estudio, no se conoce aun cuantos picos de forma puede alcanzar
un deportista de conjunto a lo largo de toda la temporada. Viendo las temporadas tan largas que
tienen los jugadores entre competiciones nacionales e internacionales, expondré a continuacion
varios momentos de la temporada donde se podria planificar un periodo de T para tratar de
incrementar el rendimiento colectivo del equipo:

v' TAPER PARA LA LIGA REGULAR

‘ Pretemporada ‘ Taper Liga Regular

Todo entrenador sabe que mantener una alta forma durante toda la temporada es practicamente
imposible. Planificaremos un T en este momento de la temporada para tratar de eliminar signos de
fatiga residual en nuestros jugadores tras las altas cargas de trabajo en pretemporada y empezar la
competicion en la mejor forma posible, evitando asi posibles lesiones, sobrecargas o fatiga
prematura en los jugadores durante el primer mes de competicion.

Coutts, Reaburn, Piva & Murphy (2007) examinaron la influencia de la sobrecarga seguida de un T
en la fuerza muscular, la potencia, resistencia e indicadores bioquimicos en jugadores semi-
profesionales de rugbi. La metodologia a seguir fue un periodo de 6 semanas de aumento
progresivo de la carga (pretemporada) seguido por un T progresivo de 7 dias. Tras las 6 primeras
semanas, el nivel de fitness de los jugadores disminuyd un 12.3%, asi como los resultados en test de
fuerza, potencia y velocidad también disminuyeron (rango -3.7% hasta 12.8%). También se
observaron cambios significativos en indicadores como el plasma sanguineo, ratio testosterona-
cortisol, creatina quinasa y glutamina (p <0.05). Tras los 7 dias de T, se obtuvieron mejoras
significativas en la fuerza isquiotibial, salto vertical, squat 3RM, pres banca 3RM, dominadas y sprint
de 10 metros. Ademas, todos los parametros bioquimicos volvieron a sus niveles base.
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v' TAPER PARA TORNEOS INTERNACIONALES

Temporada Descanso Preparacion Taper Torneo
Internacional

Muchos de los jugadores que juegan en nuestras ligas durante el verano reciben la llamada de sus
selecciones nacionales para jugar torneos como podria ser un Eurobasket o unos JJOO. Estos
eventos deportivos se sitan de tal manera en el tiempo que a los jugadores les dé tiempo a
descansar 2-3 semanas tras la larga temporada con su club antes de iniciar la preparacién con su
seleccidn o iniciar la preparacidon nacional alargando el estado de forma del jugador. Ambos
planteamientos tiene ventajas y desventajas que la escasa literatura cientifica al respecto no
confirma.

Bangsbo, Mohr & Krustrup (2006) describieron la preparacién de la Selecciéon Nacional Danesa de
futbol antes de la Eurocopa 2004. Tras la temporada regular con sus clubes, los jugadores
descansaron durante 1-2 semanas antes de empezar la concentracion para preparar la Eurocopa. La
fase de preparacion duré 18 dias, dividida en 2 fases de 9 dias.

La cantidad de trabajo a alta intensidad fue similar en ambas fases (la intensidad del E se mantuvo)
pero la cantidad total de entrenamientos disminuyo en la 22 fase (descenso del volumen total de E
acorde con las bases del T). Los autores expresaron que debido a la individualidad de la carga
interna en situaciones tacticas complejas, es necesaria una cuidadosa evaluacién individual del
estado fisico de cada jugador.

Ferret & Cotte (2003) evaluaron las diferencias entre los periodos de preparacién de la Seleccidn
Francesa de futbol para los Campeonatos del Mundo de 1998 y 2002. En la 12 ocasidn, los franceses
se llevaron el trofeo a casa mientras que 4 afios mas tarde fueron eliminados en 12 ronda. De
acuerdo con los autores, en 1998 el equipo tuvo tiempo suficiente anteriormente al campeonato
para realizar 2 fases de E intensivo seguido por un T de 2 semanas caracterizado por situaciones de
alta intensidad y un volumen moderado (situaciones competitivas) lo que permitié a los jugadores
eliminar restos de fatiga residual y mantener las adaptaciones adquiridas anteriormente. Por el
contrario, en 2002, los jugadores solo estuvieron disponibles 8 dias antes del campeonato.
Valoraciones médicas mostraron que los indicadores bioquimicos de los jugadores indicaban signos
de fatiga en los jugadores después de la larga temporada con sus clubes.
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MODIFICACION DE LOS CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO

Deportes Sociomotores de Equipo

DSEQ
Entrenamiento fisico Puesta a punto
estandar
A Vo.max A Fuerza y potencia muscular
A Pxo velocidad aerobica A Saito vertical
A Umbral Lactato A Marcadores anabélicos
A Economia de caurrera A Dafo musculs
A Rendimiento en carrera de velocidad A Rendimiento en carrera de velocidad
A Rendimiento en esfuerzos intermitentes A Habilidad para repetir carreras de
velocidad
A Habilidad para repetir carreras de
velocidad A Rendimiento en carreras de iday vuelta

Figure 4.1: Diferencias en las adaptaciones fisioldgicas provocadas por el entrenamiento fisico estandar en DSEQ y
en la puesta a punto (tappering).Obsérvese que los aspectos los componentes aerdbicos (Vo2max, pico de velocidad
aerdbica y de umbral de lactato) no mejorar en la puesta a punto, definiéndose las variables neuromusculares como las que mejor
identifican el estado de forma especifico en DSEQ (Mujika, 2010)

Se han estudiado fisiolégicamente (Figura 4.1) las estrategias de la reduccidn progresiva no linear
del E durante el periodo de T con el objetivo de reducir el estrés fisiolégico y psicolégico del E diario
y optimizar el rendimiento. La mayoria de estudios en este aspecto en DSEQ se han centrado en
ciclos temporales a la duracién de la microestructura, que en los DSEQ se concreta en los
Microciclos, casi normalmente terminados en competicidén que te exige haber disminuido la fatiga
inducida por el entrenamiento intenso en la fase de carga dentro del micro (Acero, Pefias & Lalin,
2013)

La carga de E se reduce notablemente durante el T para cada una de las competiciones, modulando
la gestion de la carga segun el criterio del entrenador, y el calendario competitivo. La carga de E no
debe reducirse a expensas de la intensidad durante el T, pues es un factor limitante en el desarrollo
de la competicion en DSEQ.

La dificultad del proceso esta en, primero, encontrar las variables resultantes de requisitos y de
otras variables que identifiquen el estado de forma especifico en cada DSEQ, para cada modelo de
juego, y cada deportista, segundo, establecer los Indicadores correspondientes y los rangos de
control, o limites restringidos, y, finalmente, establecer los limites de reduccion de la carga de E,
manteniendo o mejorando las adaptaciones, por tanto el estado de forma especifico en
competicion (Acero et al, 2013).
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Segin Mujika (2010), en deportistas altamente adaptados, y en ciclos de duracion larga
(macroestructuras) y media (mesoestructura), reducciones muy altas del volumen de
entrenamiento (60-90%), han inducido respuestas fisioldgicas, psicolégicas y de rendimiento.
Parece necesario mantener una frecuencia alta de sesiones de E (> 80%), sobre todo para no
contribuir, desde la integracion del sistema energético funcional con las coordinaciones especificas,
a la perdida de sensaciones especificas (“sensacion de la pelota”: ajuste dculo-manual o ajuste
espacio/tiempo; etc.). En deportistas moderadamente entrenados la frecuencia de entrenamientos
puede descender entre 30%-50%.

A continuacién se presenta un ejemplo de preparacion para los JJOO de Beijing 2008 de la selecciéon
Australiana de Waterpolo relatada por su entrenador Greg Mcfadden (Recogido de Mujika, 2009)
donde expone todo lo mencionado anteriormente en este trabajo de manera experimental

Taper para la competicidn principal

En los DSEQ y en esta ocasion, en el waterpolo en concreto, hay que considerar todos los sacrificios
que tienes que hacer durante la fase de preparacién o fase previa a una competicién como los
JJOO. También hay que tener en cuenta que un equipo cuenta con 13 jugadores, y que solo 7 de
ellos estan en el agua durante un partido. Generalmente, se hacen rotaciones a lo largo del
campeonato pero el reparto de minutos no es equitativo ni mucho menos. El objetivo de la
preparacidn es conseguir tener a esos 13 jugadores lo mas cerca posible a su mejor forma fisica
para competir. Durante la fase previa al torneo, los jugadores deben tener 2-3 dias libres a
excepcion de pequefios entrenamientos de fuerza para que no tengan ningun problema muscular a
la vuelta. Este descanso debe ser 5-10 dias antes del inicio de la competicidn y es tan importante
tanto fisicamente como mentalmente. La duracién de este descanso dependera de la carga de
trabajo prescrita durante las 6-10 semanas previas.

Las claves o factores mds importantes a controlar durante el T son la intensidad, la duracién de las
sesiones, el trabajo técnico y tactico colectivo, la recuperacién, nutricion, E de fuerza, la psicologia y
las dindmicas de grupo.

Intensidad y duracién del entrenamiento

Antes de la competicidn principal, los equipos durante la fase de preparacion participan en torneos
amistosos compitiendo contra otros equipos de nivel internacional. Este proporciona al equipo una
intensidad muy cercana a la que van a experimentar en la competicion principal. Hay que tener en
cuenta, que los jugadores importantes y que por tanto, mds minutos juegan, no alcancen
demasiada fatiga o por el contrario, los que menos minutos disputan, no pierdan las adaptaciones
(desentrenamiento). Para el control del estado del jugador, es utilizada una hoja de control con
diferentes indicadores que el jugador lo rellena a diario.
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Cuando nos estamos acercando a la competicidn, la duracion de las sesiones desciende mientras la
intensidad se mantiene alta. Por ejemplo, reducir a la mitad el tiempo util de juego, pero
recordando a los jugadores que se debe jugar al 100% en términos de calidad e intensidad del E.

Técnica individual y Tactica colectiva

Durante la fase preparatoria, el equipo entrena 7 sesiones semanales de 2-3 horas basadas en la
técnica individual, técnica por posiciones y tactica. Un 75% del trabajo tactico esta constituido pos
juegos modificados. Durante el T o periodo competitivo, tenemos que centrarnos también en
nuestro nivel de fitness y E de fuerza asi que se reduce el volumen de entrenamiento técnico-
tactico a 3-4 sesiones semanales de 60 o 90 minutos de duracién. Estas sesiones son mas
especificas y centradas en los aspectos mas especificos del juego.

Recuperacién

Este es un aspecto clave durante cualquier fase de la preparacion, y con especial hincapié durante
el T para poder mantener el nivel de intensidad sin una fatiga prematura de los jugadores.

Para ello, se usan diferentes metodologias incluidos los bafos de hielo 2-3 veces por semana, bafios
de contrastes, masajes, prendas compresivas y estiramiento individualizado a cada jugador.

Nutricidn vy entrenamiento de Fuerza

Durante los 2 afios previos a los JJOO el énfasis del cuerpo técnico fue crear jugadores mas fuertes,
para lo cual es imprescindible una buena nutricidn y un correcto E de fuerza. Los nutricionistas
aconsejaban a los jugadores para mejorar su recuperacion mediante la comida y el tiempo de
ingesta sélida y liquida.

El E de la fuerza es clave y se tratd de cambiar la actitud de los jugadores con respecto a ello. Se les
propuso un E individualizado y aquellos jugadores que no cumplian sus objetivos individuales, no
eran convocados por sus equipos. Durante las 8 ultimas semanas de preparacion para los JJOO, el
objetivo de este E se centraba mas en la potencia que en la propia fuerza muscular.

Psicologia y Dindmica grupal

Durante el Campeonato, el equipo tenia una sesidn individual de 30-45 minutos cada 3 dias con el
psicdlogo deportivo. El objetivo de la preparacién psicoldgica es la mejora de la mentalidad del
jugador, la comunicacidn de equipo, la concentracion y confianza.

CAPITULO 5

APLICACION PRACTICA
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En este ultimo capitulo, se mostrardan 11 principios de aplicacién prdctica tratando de sintetizar

todo el conocimiento e ideas mostradas en los capitulos anteriores con respecto al periodo de T,

todo ello desde un punto de vista totalmente practico y de aplicacién al E en deportes colectivos.

Primeramente, mediante el analisis de nuestra planificacion anual y observando la trayectoria del

equipo, valoraremos la necesidad de realizar un T, y el momento en el que este es necesario. En el

capitulo anterior se ha mencionado dos momentos en los que segun la literatura revisada se podria

dar la puesta a punto, y a continuacidén propondré otro diferente basado en mi experiencia

personal en categorias de formacidn.

v TAPER PARA PARTIDO CONCRETO A PLAY-OFFS

Partido “sacrificado” Partido “sacrificado” Taper Partido
Importante
| Partido “sacrificado” | Partido “sacrificado” | Taper Play-Off

En esta situacion, jugaremos con el calendario de competicidon y con cdmo nos haya transcurrido la

temporada o la situacion del equipo en la tabla.

Para el primer caso, serd el entrenador el que decida “sacrificar” o tomarlos como no importantes

los 2 siguientes partidos (Partidos faciles, clasificacion ya conseguida, rival inaccesible...) para

preparar una fase de 2 semanas de sobrecarga. Seguidamente propondremos un T de 1 semana

preparatoria para nuestro partido importante, reduciendo el volumen del entrenamiento pero

manteniendo la intensidad en situaciones complejas de toma de decisiones (situaciones reducidas

de 3 contra 3 en baloncesto, 2contra 2 en balonmano etc.)

En el segundo caso, el modelo de planificacidon seguiria las mismas directrices que en el primero

pero al final nos toparemos con el play-off de la liga. Nuestro objetivo serd preparar al equipo para

entrar de manera éptima en este periodo de competicion donde realmente se juega el titulo.

PRINCIPIOS DE APLICACION PRACTICA

1- Reduccidén del volumen de entrenamiento.
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Como hemos sabido en el capitulo 1 (Pagina 6) de este trabajo, el descenso de volumen de
entrenamiento durante el T es un factor fundamental para eliminar fatiga acumulada en el
deportista y conseguir sacar a la luz las adaptaciones conseguidas durante los meses
previos. Realizariamos un descenso de entre 41% y 65% del volumen total del
entrenamiento (Bosque et al, 2007) teniendo en cuenta todos los componentes que
engloban en los deportes colectivos (condicionales, técnicos, tacticos individuales y tacticos
complejos).

Estudios con jugadores de Rugbi, han mostrado que tras un periodo de alta carga de
entrenamiento, la reduccién del volumen durante un T de 7 dias mejord los niveles de
fuerza y potencia asi como las concentraciones T/C ratio y glutamina volvieron a niveles
basales. (Coutts et al, 2007)

El volumen de entrenamiento es inversamente proporcional al nimero de partidos jugados.

Equipos de alto nivel juegan una media de 2 partidos a la semana. Teniendo en cuenta esto
mas la fatiga inducida por los desplazamientos (en algunas ocasiones de muchas horas)
deberemos reducir considerablemente el volumen de entrenamiento ya que el partido
conforma un nivel de carga muy alta para el jugador. En equipos de nivel nacional que
jueguen 1 partido/semana, podremos introducir un estimulo mayor en la primera mitad de
semana.

Por ejemplo, en un periodo de 5 semanas donde el equipo compita Domingo tras Domingo,
en la 42 semana solo se deberian hacer 3-4 sesiones (Técnico-Tacticas) de 45 minutos de

duracion (Mujika et al, 2004)

La experiencia es el mejor método para cuantificar la carga.

Dentro del mundo del entrenamiento y preparacion de los deportistas en DSEQ, tenemos la
errénea concepcién de querer cuantificar la carga de entrenamiento a la manera que se
hace en las modalidades individuales ciclicas, es decir, por medio de la frecuencia cardiaca
(Fc). Se ha visto que la Fc no es un buen indicador para el control del entrenamiento en
deportes de equipo debido a la amplia diversidad de los esfuerzos, y la complejidad de los
mismos. Por otro lado, la Fc puede sufrir variaciones severas debido a cambios hormonales
(cafeina) o las condiciones ambientales dentro del pabellon de entrenamiento (calor,
humedad, frio...) (Achten & Jeukendrup, 2003)

Es por tanto, que la mejor manera de valorar el estado del deportista sera mediante la
experiencia de éste, mediante escalas de percepcién subjetiva del esfuerzo “RPE” o
mediante analitica sanguinea en momento criticos de la temporada (Schelling, Calleja-
Gonzalez & Terrados Cepeda, 2009)
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4-

Mantenimiento o incremento de la intensidad.

Se acerca el partido mas importante y el quipo a de entrenar a maxima intensidad (ritmo
competitivo) para estar preparado. Cada tarea del entrenamiento serd tomada como
situaciones muy especificas de la competicidn teniendo una duracién corta pero de maxima
intensidad. Entrenadores profesionales proponen tareas de simulacidon de situaciones
reales de partido 5 contra 5 de 6 minutos de duracién, con tiempos de recuperacién
grandes.

Principio de Individualizacion.

“El principio de individualizacién exige que los objetivos y tareas de preparacion se
seleccionen en correspondencia con el sexo y la edad de los practicantes, nivel de sus
posibilidades funcionales, nivel de preparacion deportiva, estado de salud, cualidades
psiquicas, etc.” (Ozolin, 1983)

Cada deportista responde de diferente manera a las respuestas adaptativas del T. Como
hemos visto anteriormente en el trabajo de Trinity et al (2006), diferentes atletas consiguen
el pico de forma en diferentes momentos del T bajo un mismo protocolo de
entrenamiento. Tomando el deporte de equipo como referencia, tendremos que plantear
estrategias individualizadas en funciéon de cada jugador (Edad, afios de entrenamiento,
capacidad individual, tipo de constitucion...)

Evitar dejar por completo de entrenar.

Izquierdo et al (2007) mostraron que tras un periodo de 16 semanas de entrenamiento de
fuerza seguido por un periodo de 4 semanas de cese completo del entrenamiento (CCE) o 4
semanas de T, el grupo que realizo el T tuvo una mejora del 2% en fuerza maxima tanto en
tren superior como inferior. A parte de que el T producia una elevacion en los valores de
reposo del factor de crecimiento insulinico (IGF)-1.

Duracién del taper.

Tal y como hemos visto en el capitulo 1 de este trabajo (Pagina 9) Bosquet et al (2007)
propusieron que la duracion del T ha de ser entre 8 y 14 dias. Tendremos que tener en
cuenta, que la duracion del T nos viene dada por la cantidad de trabajo que haya realizado
el equipo en los meses anteriores, ademds de diferentes variables del equipo (edad,
intensidad de los entrenamientos, experiencias previas...).
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Bishop & Edge (2005) encontraron una mejora de 3-6% como resultado de un T de 10 dias
en jugadoras de futbol. Para la mayoria de equipos, propondremos un T de 2 microciclos de
duracion (8-10 dias) con descensos de volumen de 40% la primera semana y del 60% la
segunda.

Mantenimiento de la frecuencia de entrenamiento.

Como hemos visto con anterioridad, durante el T vamos a reducir considerablemente el
volumen de entrenamiento y un aumento o mantenimiento de la intensidad. Es por ello,
que la frecuencia de entrenamientos semanales se mantendra estable, permitiendo a los
jugadores una recuperacion inter-sesidon que permita al jugador entrenar a intensidad alta.

Al ser los deportes de conjunto, modalidades bastante técnicas, conviene mantener
frecuencias de entrenamiento que no le lleven al jugador a perder ese “feeling” y poder
realizar también trabajos de cohesién grupal preparativos para la competiciéon tan
importante que espera.

Recuperacién

Uno de los factores principales en el rendimiento deportivo y claro objetivo del T, es la
recuperacion de la fatiga inducida por el ejercicio especialmente en nuestro caso, donde la
densidad de partidos es muy alta. Es por ello, de vital importancia afadir medidas
recuperadores post-competicidn o post-entrenamiento durante el T.

Se ha demostrado que en los deportes de conjunto los principales sustratos utilizados por
el metabolismo son el glucdgeno muscular vy la fosfocreatina. Es por ello que con un
consumo adecuado de carbohidratos asociados a una pequefia cantidad de proteinas,
especialmente Leucina en la fase post-ejercicio mejora los niveles de glucégeno. Asi como
la suplementacidn con Creatina puede mejorar la recuperacion ejercicio de corta duracion y
especialmente en deportes de sprints multiples como los deportes de equipo. (Calleja-
Gonzalez & Terrados, 2010)

Otro mecanismo muy utilizado por el poco coste que supone es la hidroterapia. La
inmersién de la musculatura en agua puede ayudar a la recuperacién muscular vy
ligamentosa permitiendo a los jugadores una menos perdida de la intensidad en los
entrenamientos lo que supone una mejora en el rendimiento competitivo.

Rowsell, Coutts, Reaburn & Hill-Haas (2011) mostraron en sus estudios una mejora
respecto a la perdida de la distancia total recorrida y de la frecuencia cardiaca durante un
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torneo de 4 dias de futbol utilizando un protocolo de inmersiéon en agua fria ( 102C) en
comparacién con el protocolo de agua caliente (349C). En 3 de los 4 estudios dirigidos por
Yamane, Teruya, Nakano, Ogai, Ohnishi & Kosaka (2006) encontré menores perdidas inter-
sesion en ciclistas si seguian un protocolo de inmersién en agua fria en comparacién con el
grupo control.

Parece ser, que las inmersiones en agua fria o el contraste de temperatura ha mostrado
mejores resultados en la recuperacién en comparacion con el agua caliente. A pesar de
esto, algunos protocolos no han sido bien estudiados (Versey, Halson & Dawson, 2013)

No introducir conceptos nuevos de juego.

De todos es conocido que adquirir un conocimiento nuevo, una nueva habilidad nos
conlleva una carga psicoldgica y fisica en este caso importante. Ya que en este periodo de la
temporada nos encontramos en una fase critica de cara a la competicién, no deberiamos
introducir ningln concepto, idea o sistema en nuestro equipo ya que supondria una carga
adicional, ralentizando el ritmo de entrenamiento. En este periodo, el jugador ha de
trabajar en su maxima “frescura” mental, realizando los movimientos ya sabidos a la
maxima intensidad posible, tratando de que la toma decisional durante el juego sea la
acertada, y a la maxima velocidad, cosa que solo ocurre cuando ya se ha automatizado el
juego.

Eliminacidn de contenidos del entrenamiento

En conversaciones personales con el preparador fisico responsable de la cantera de Saski
Baskonia nos propone eliminar por completo el trabajo especifico de propiocepcion
durante la ultima semana del T debido a la fatiga neuromuscular que produce éste en las
articulaciones, sobre todo en la del tobillo al ser una articulaciéon tan compleja con un
componente tendino-ligamentoso muy grande. Por otra parte, propone eliminar por
completo el trabajo de flexibilidad estatica en cualquier momento del T (Pre-post
entrenamiento y pre-post partido) pasando a trabajar con otras metodologias y
manifestaciones de la elasticidad muscular para provocar unas adaptaciones mucho mas
especificas y preventivas a la hora de la competicién (Tabla 4).
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CONCLUSION

Todo lo contemplado en este trabajo nos lleva a incorporar un periodo de puesta a punto o Taper
en nuestra planificacion de DSEQ de cara a optimizar nuestro rendimiento para la competicién o
momento mas importante de la temporada. Una duracion de entre 10 y 7 dias seria lo dptimo con
una reduccion del volumen entre el 45 y 60% del volumen total de entrenamiento. En cuanto a la
intensidad, debe de ser mantenida o incrementada (Juego competitivo) utilizando para ello
situaciones competitivas (juegos reducidos, simulacién de partidos...). Debido a la escasa literatura
que aborda este periodo de entrenamiento en deportes de conjunto (Bangsbo et al, 2006; Bishop
&Edge, 2005; Coutts et al, 2007; Ferret & Cotte, 2003; Pyne et al, 2009) no podemos establecer una
relacidon sistematica y estandarizada entre la duracién y calidad del T y la carga de E realizada
previo a éste (fase de construccion) ya que nos viene dado por el perfil individual del jugador
(lesiones, minutos que ha jugado, fatiga etc.)

ANEXO

Overall Effect Size:

Categories Mean (95% Cl) N P
Decrease in training volume

= 20% —0.02 (—0.32, 0.27) 152 0.58

21-40% 0.27 (0.04, 0.49) 90 0.02

41-60% 072 (036, 1.08) 18 0.0001

= 6% 0.27 (—0.03, 0.57) e 0.07
Decrease in training intensity

Yes —0.02 {—0.37, 0.33) 63 0.91

Mo 0.33 (0,19, 0.47) M5 0.00Mm
Decrease in training frequency

Yes 0.24 {003, 0.52) 176 0.08

Mo 0.35 (0.18, 0.51) anz 0.0001
[uration of the taper

=7d 0.17 (—0.05, 0.38) 164 014

B=14 d 0.59 (0.26, 0.92) 176 0.0005

15-214d 0.28 (—0.02, 0.59) 84 n.oy

=22d 0.31 (—0.14, 0.75) a4 018
Pattern of the taper

Step taper 042 (—0.11, 0.95) a8 012

Progressive taper 0,30 (0,16, 0.45) 380 0.000m

Tabla 1: Efectos de las diferentes variables en el rendimiento (Bosque et al, 2007)
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Swimming Running Cycling
Categories Mean (95% CI) N Mean (95% CI) N Mean (95% C1) N
Decrease in training volume
< 20% —0.04 (—0.36, 0.29) 72 Mo data available 0.03 (—062, 0.69) 18
21-40% 018 (0.1, 0.47) Ll 0.47 (-0.05, 1.00)% 30 0.84 (-0.05, 1.74)% 1
41-60% 0.81 (042, 1.20)" 70 0.23 (—0.52, 0.98) 14 2.14 (—1.33, 5.62) 15
= B0% 0.03 (—0.66, 0.73) 16 0.21 (—0.14, 0.56) i3] 0.56 (—0.24, 1.35) 36
Decrease in training intensity
Yes 0.08 (—0.34, 0.49) 45 —0.72 (—1.63, 0.19) 10 0.25 (—0.73, 1.24) 8
Mo 0.28 (0.08, 0.47)" 204 0.37 (0.09, 0.66)* 100 0.68 (0.09,1.27)1 72
Decrease in training frequency
Yes 0.35 (~0.36, 1.05) 54 016 (—0.17, 0.49) 74 095 (-0.48, 2.38) 25
No 0.30 {0.10, 0.50)* 195 0.53 (0.05, 1.01)t 36 0.55 {(—0.05, 1.18)% 55
Duration of the taper
=7d —0.03 (—0.41, 0.35) 54 0.31 (—0.08, 0.70) 52 0.29 (—0.12, 0.70) 47
B-14d 0.45 (—0.01, 0.90)% B4 0.58 (0.12, 1.05)* 38 1.59 (—0.01, 3.19)¢ 33
15-214d 0.33 (0.00, 065}t 75 —0.08 (—0.95, 0.80) 10 No data available
=224 0.39 (—0.08, 0.86) 36 —0.72 (—1.63, 0.19) 10 Mo data available
Pattern of the taper
Step taper 0.10 (—0.65, 0.85) 14 —0.09 (—0.56, 0.38) 36 216 (—0.15, 4.47) 25
Progressive taper 0.27 (0.08, 0.45)* 235 0.46 (0.13, 0.80)" 74 0.28 (-0.10, 0.66)% 55

fP=0.01f P=005 F P=010

Tabla 2: Efectos de las diferentes variables sobre el rendimiento en natacion, carrera y ciclismo (Bosque et al, 2007)

Study (year) Athletes Taper duration Blood CK Performance measure Performance
(days) concentration outcome (%)

Burke et al.l®®l (1982) Swimmers 28 1 NR NR

Millard et al.12l (1985) Swimmers 28 1 NR NR

Yamamoto et al.l?l (1988)  Swimmers 14-26 1 NR NR

Houmard et al.#*? (1990) Runners 21 1 5km indoor race PEY

Costill et al.l¥l (1991) Swimmers 14-21 1 Competition =3.2 impr

Flynn et al.*®! (1994) Runners 21 o Treadmill time to exhaustion o

Swimmers 1 23m, 366m time trial =3 impr

Muijika et al.l''l (1996) Swimmers 28 1 100-200m competition 0.4-4.9 impr

Hooper et al.l* (1999) Swimmers 14 T slightly 100m time trial PR

Child et al.l®4l (2000) Runners 7 1 Simulated half-marathon o

Muijika et al.?8l (2000) Runners 6 s 800m competition PEY

Muijika et al.l'¥ (2002) Runners 6 o 800m competition 0.4-1.9 impr

Impr = improvement; NR = not reported; | indicates decreased; T indicates increased; < indicates unchanged.

Tabla3: Efectos del taper en la concentracion de Creatina-Quinasa (Mujika et al, 2004)
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MANIFESTACION

EFECTOS

MOMENTO

Flex. Estatica Activa

Descenso del tono muscular
Descenso fuerza, potencia y
activacion neural

Aumento flexibilidad

Sesiones de desarrollo

Después de entrenar

Tras ciclos de mucha carga

No antes de entrenar ni competir

Flex. Estatica Pasiva

Descenso del tono muscular
Descenso fuerza, potencia y
activacién neural

Aumento flexibilidad

Sesiones de desarrollo

Después de entrenar

Tras ciclos de mucha carga

No antes de entrenar ni competir

Isometria diferentes amplitudes

Aumento de la fuerza en
elongacién

Sesiones de desarrollo
Después de entrenar

Elasticidad baja velocidad
(rebotes)

Recuperacidn, respuesta refleja

Sesiones de desarrollo
Después de entrenar
Dia previo a competicion

Elasticidad baja velocidad (con o
sin carga)

Aumento fuerza y elasticidad
excéntrica a alta velocidad

Sesiones de desarrollo
Después de entrenar
No antes de entrenar ni competir

Balistica (Lanzamientos)

Activacion neuromuscular,
aumento ROM agudo

Sesiones de desarrollo
Calentamiento

Elasticidad competitiva

Optimizacion de los
requerimientos neuromusculares
competitivos

Sesiones de desarrollo
Calentamiento

FNP1: Isom + Flex estatica

FNP2: Isom + elast baja intensidad

FNP3: Isom + exc baja velocidad

FNP3: Isom + exc alta velocidad

Potencia el ROM posterior
independiente de la metodologia
escogida

Inhibicién del reflejo miotatico.

Periodos alejados de la
competicidn

Nunca antes de entrenar

Sesiones de desarrollo después de
entrenar

Tabla 4: Los diferentes efectos y su momento de aplicacién de las diferentes manifestaciones de la flexibilidad en deportes de equipo

(Imagen cedida por Gorka Nufiez. gorkanunez.blogspot.com)
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