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RESUMEN

La recuperacion tras la competicion es un aspecto de la preparacion del atleta que deberia recibir mayor atencion por
parte de los entrenadores y preparadores fisicos. La competicion en deportes de equipo exige que los atletas realicen
esfuerzos de alta y maxima intensidad de forma intermitente sobre un periodo de tiempo que oscila entre 60 y 120
minutos. Este tipo de actividad implica un consumo energético importante y que los jugadores puedan fatigarse fisica,
metaboélica y mentalmente. Por ello, las estrategias de recuperacioén deben centrarse en invertir o minimizar estas fuentes
de fatiga. Por medio de una cuidada planificacion y mediante la aplicacion apropiada de simples rutinas de recuperacion,
los jugadores pueden aumentar la tasa para regenerar y recuperar sus cuerpos y sus mentes. Una recuperacion acelerada
puede permitir un incremento del rendimiento durante las sesiones de entrenamiento y los partidos subsiguientes.
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INTRODUCCION

La recuperacion tras la competicién es un aspecto de la preparacion del atleta que deberia recibir mayor atencién por
parte de los entrenadores y preparadores fisicos. Esta demostrado que cuando somos capaces de incrementar la
recuperacion tras los entrenamientos de alta intensidad o la competicion, los atletas pueden entrenar antes y con mejor
calidad que cuando no se realiza ningtn tratamiento de recuperacion o las practicas efectuadas son inadecuadas (Burke et
al., 2004, Gill et al., 2006). En este articulo presentaremos algunas estrategias basicas que mejoran la tasa de recuperacion
post partido y que permiten un mejor entrenamiento y rendimiento durante la competicion.

¢QUE NECESITA LA RECUPERACION?

Para los deportistas, la recuperacion puede definirse como la compensacion de fatiga y/o disminucion del rendimiento (p.e.
una tendencia a la estabilidad en el organismo del atleta) (Kellmann, 2002). En deportes, de equipo, el principal objetivo de
la recuperacion después de la competicion debe ser restaurar tanto el cuerpo como la mente a los niveles pre-competitivos
en el menor tiempo posible. Durante la competicidn los atletas de deportes de equipo pueden fatigarse fisicamente,
metabdlicamente y mentalmente. Las estrategias de recuperacion deben centrarse en invertir o minimizar estas fuentes de
fatiga.



Rehidratacion

Para atletas que entrenan regularmente, cualquier pérdida de liquidos durante una sesion puede comprometer el
rendimiento (p.e. calidad y/o cantidad de entrenamiento) en las sesiones sucesivas, si el reemplazo de fluidos no ha sido
adecuado. Investigaciones en diversos deportes de equipo muestran que las pérdidas de fluidos durante el juego
normalmente estdn entre 600-1400 mLehr-' (Broad et al., 1996) (Barbero et al., 2006). Estos valores son normalmente mas
altos cuando se juega en condiciones ambientales extremas (altas temperaturas y humedad). Por ello, una de las
prioridades durante el proceso de recuperacion debe ser restaurar por completo el equilibrio hidrico corporal en los
jugadores después del ejercicio. Una rehidratacion apropiada reemplazara el volumen de fluido perdido durante la
competicion y también los electrdlitos (principalmente el sodio) perdidos a través del sudor.

El método mas simple para lograr esto es pesar a los atletas (desnudos y secos) antes y después del partido. La pérdida en
masa corporal durante un partido debera ser reemplazada antes de la siguiente sesiéon de entrenamiento. Ademas de esta
cantidad de liquido, debe consumirse fluido extra para que las pérdidas ocasionadas por la orina durante la “fase de
rellenado” sean cubiertas. Shirreffs et al., (1996) sugieren una ingesta del 150% del peso corporal perdido para obtener
una recuperacion hidrica adecuada. Las bebidas isotdnicas deportivas son idoneas para recuperar, sin embargo, ahora
existen en el mercado bebidas energéticas que estan especificamente formuladas para proporcionar hidratos de carbono y
proteinas, aunque la inclusiéon de proteinas o aminoacidos en las bebidas deportivas es un tema controvertido. Se ha
observado que la suplementacién con bebidas a base de carbohidratos y proteinas incrementan el glucégeno muscular
(Tarnopolsky et al., 1997). Se ha reportado que la ingesta de carbohidratos y proteinas incrementa los niveles de insulina
y/o de la hormona de crecimiento a un mayor grado que la ingestién de carbohidratos por si sola (Chandler et al., 1994),
(Zawadzki et al., 1992). Una solucién oral de rehidratacion conteniendo glucosa y glicina proveyo6 una absorcion de fluidos
mas efectiva, que una solucién conteniendo sdlo glucosa o glicina (Nalin et al., 1970).Consecuentemente, la ingesta de
carbohidratos y proteinas luego del ejercicio puede promover un perfil hormonal mas anabdlico, la sintesis de glucégeno,
y/o acelerar la recuperacion luego del ejercicio intenso (Roy and Tarnopolsky, 1998) (Roy et al., 1997). Estas estrategias le
daran al atleta una mayor tolerancia al entrenamiento y/o promoveran mayores adaptaciones al mismo, sin embargo la
evidencia aun no es clara, ya que en otros estudios en los que se agregd glicina a una solucién, o bien se redujo la tasa neta
de absorcién de Na'y agua (Sandhu et al., 1989), o bien la absorcién no fue tan eficiente como la glucosa sola (Patra et al.,
1989).

Hidratos de carbono

En los deportes colectivos los jugadores (Roy and Tarnopolsky, 1998)pueden vaciar sus reservas energéticas durante la
competicion (Saltin, 1973). Diversos estudios han demostrado que durante un partido de fithol, las reservas de glucégeno
muscular (combustible primario que aporta energia para el tipo de actividad que requieren los deportes de equipo)
normalmente se vacian, incluso hasta en un 75% tras la competicién (Bangsbo, 2000). Si los hidratos de carbono son la
fuente energética prioritaria durante los entrenamientos y la competicion, es importante que estas pérdidas se reemplacen
antes de la siguiente sesion o el proximo partido. Para intentar conseguirlo se han hecho las siguientes recomendaciones:

e Al finalizar el partido, los jugadores deben consumir, a la mayor brevedad posible, tanto hidratos de carbono como
puedan o sean capaces de asimilar (p. e. 1.0-1.2 g*kg™" PC+h-1).

o Los atletas deben escoger entre formas liquidas o sélidas de hidratos de carbono, lo que les sea mas agradable a su
paladar.

e Los almacenes de glucégeno muscular pueden replecionarse mediante una comida copiosa o a base de pequefios
aperitivos (snacks).

e Agregar alguna proteina junto con los carbohidratos para mejorar la resintesis muscular de carbohidratos popst
partido.

e Hidratos de carbono de moderado a alto indice glicémico deberian ser consumidos durante los periodos de
recuperacion (p. e. pan blanco, frutas, pasas, refrescos o bebidas deportivas) (Burke et al., 2004).

Desde un punto de vista practico, se recomienda que la ingesta de hidratos de carbono y el reemplazo de fluidos se
produzca inmediatamente después del partido, al objeto de que la recuperacion sea lo mas adecuada y rapida posible. Se
sabe que el ritmo de resintesis es directamente proporcional a la cantidad de carbohidratos en la dieta durante las
primeras 24 horas, particularmente en las 2 primeras horas post esfuerzo, en las que la velocidad de resintesis de
glucégeno es mayor, absorbiéndose la glucosa con gran facilidad y trasformandose en glucégeno répidamente (Ivy et al.,
1988). Este incremento de la permeabilidad a la glucosa tras el ejercicio es consecuencia de la activacion de los
transportadores de glucosa GLUT4 (Ivy and Kuo, 1998).

Por tanto, las dos horas siguientes al esfuerzo son el momento més 6ptimo para la reposicién ya que durante este periodo
las células son mas eficaces en la asimilacién y almacenamiento de los nutrientes (Coggan and Coyle, 1991). El postergar
el consumo de carbohidratos varias horas disminuye la tasa a la cual el cuerpo es capaz de almacenar glucégeno y sélo se



replecionaran los depdsitos en un 50%. En definitiva, es de extraordinaria importancia para el deportista que haya un gran
aporte de CH de facil absorcidn en el post esfuerzo inmediato; con ello se acelera el proceso de regeneraciéon del
organismo y se crean unas buenas condiciones para el efecto de supercompensacion, que aumentara el rendimiento

Asi mismo, se aconseja que los jugadores consuman comidas que proporcionen una combinacién de hidratos de carbono,
proteina, vitaminas y minerales. Por tanto, debe existir una cuidadosa organizaciéon de manera que la comida y la
rehidratacion sean parte integral de las estrategias de recuperacién de un equipo después de los partidos y/o los
entrenamientos.

Recuperacion fisioldgica

En los deportes de equipo, tras entrenamientos de alta intensidad o durante la competicion, se producen altos niveles de
dafio muscular. Cuando las fibras musculares se dafian se vuelven débiles, dolorosas y rigidas. Este dolor, normalmente se
denomina por sus siglas en inglés DOMS (Dolor muscular post esfuerzo de aparicion tardia) (Drobnic, 1989). El DOMS
normalmente aparece entre las 24-48 hrs tras finalizar el partido o ejercicio intenso, y puede permanecer hasta 7 dias. En
un intento por reducir o mitigar el DOMS, muchos equipos efectian normalmente una sesiéon de recuperacion activa post-
partido. El verdadero valor de este tipo de sesiones todavia debe ser determinado cientificamente, sin embargo, su
popularidad y el uso continuo parece sugerir que los atletas y entrenadores consideran importante esta metodologia en el
proceso de recuperacion. Las actividades mas comunes para las sesiones de recuperacidon son nadar, andar y hacer
ciclismo de baja intensidad. Bastante a menudo estas sesiones de recuperacion se efectiian en una piscina o en la playa. Se
cree que estas sesiones de 'recuperacion activa' aumentan el proceso de eliminaciéon de productos metabodlicos como el
lactato, iones hidrégeno y el potasio que se producen durante la competiciéon en los deportes de equipo. Obviamente, si
aceleramos la eliminacion de estos metabolitos, se puede reducir el tiempo de recuperacion de post-partido.

Calder (Calder, 2000) sugiere que la recuperacion activa también proporciona un incremento en el suministro de sangre al
musculo fatigado, ademds de ayudar en la recuperacion neuroldgica (sistema nervioso). Uno de los posibles problemas
cuando realizamos una sesion de recuperacion activa, es el efecto psicoldgico que puede ejercer sobre el atleta el hecho de
tener que ejercitarse después de una sesion de entrenamiento dura o un partido, pudiendo ser entendida, en ocasiones,
como una actividad o tarea complementaria. Adicionalmente, este tipo de practicas de recuperacion también exigen el
consumo de energia extra y por consiguiente, posiblemente podrian reducir més las reservas de hidratos de carbono en el
musculo. De hecho, un estudio mostré que la recuperacion activa puede retardar el reabastecimiento de glucégeno
muscular después de actividad de intensidad alta (Choi et al., 1994). En nuestra opinion, todavia son necesarias futuras
investigaciones que nos permitan arrojar algo de luz sobre este controvertido tema y determinar con claridad la eficacia de
estos métodos de recuperacion.

Una alternativa viable como actividad de recuperacion en los deportes de equipo son las inmersiones con contraste (frio-
calor), el tratamiento mediante frio y/o los masajes de agua (Cochrane, 2004). Las investigaciones sugieren que estos
métodos pueden optimizar y mejorar la recuperacion después del partido reduciendo las fases iniciales de posibles lesiones
0 microlesiones, ademés permiten estimular el flujo de sangre (tratamiento de calor) y también pueden reducir la
hinchazén (tratamiento con frio). Aunque estas técnicas de recuperacion no estan totalmente comprobadas con
investigaciones cientificas, se piensa que el efecto alterno de tratamientos con frio y calor ayuda en la eliminaciéon de
metabolitos y reduce la inflamacién e hinchazdén por contusiones tan comunes después de los partidos. Del mismo modo,
estas metodologias pueden provocar otros efectos como desacelerar el metabolismo y acelerar la reparacion de fibras
dafiadas. Sin embargo, al margen de estos procesos y mecanismos de regeneracion y/o recuperacion, estos tratamientos
provocan una sensacién de bienestar y este beneficio puede ayudar en la recuperacién psicoldgica de los jugadores
después de una competicién o entrenamiento intenso.

Recuperacion social

La competiciéon normalmente representa el fin de una semana de entrenamiento exhaustivo. En ocasiones, las actividades
sociales, tanto en grupo como individualmente, pueden utilizarse para mudar la rutina y cambiar de aires a los jugadores.
Sin embargo, los entrenadores a veces se olvidan de planificar la 'recuperacion social'. Este tipo de recuperacion se refiere
a la calidad del tiempo utilizado fuera de la competicion y los entrenamientos. Actividades sociales u otras actividades que
a menudo no involucran el deporte (i.e. cine o peliculas, teatro, lectura, compartir con amigos, etc.) puede ser utiles para
cambiar la cotidianeidad y elevar el humor y estado de animo de los jugadores (Calder, 2000). Un estudio reciente
efectuado en la Universidad de Queensland Central examind los cambios psicoldgicos producidos con niveles altos de
fatiga (overreaching) en un equipo de rugby (Coutts, 2002). Los resultados obtenidos indicaron que al final de un periodo
intenso de entrenamiento el rendimiento se redujo, y los jugadores también expresaron una disminucién en la frecuencia
con que realizaron actividades sociales de recuperacion. Coutts et al. observaron resultados similares con triatletas
sobreentrenados (Coutts et al., 2004). Estos datos sugieren que los entrenadores deben permitir este tipo de dinamicas y
conceder a los jugadores el tiempo suficiente fuera del entrenamiento para que puedan efectuar actividades sociales. Estas



actividades pueden ser empleadas como un medio mas para facilitar la recuperacion y por consiguiente, mejorar el
rendimiento durante los entrenamientos siguientes y en el partido.

Rutina sugerida

A continuacion, se detallan algunas de las posibles estrategias que pueden ser completadas por un equipo de cualquier
categoria, al objeto de acelerar u optimizar los procesos de recuperacion en los jugadores.

Las rutinas estan estructuradas para que el organismo pueda ser rehidratado, las reservas de energia puedan ser
reabastecidas y conseguir una tasa adecuada de regeneracion muscular.

Estrategias de recuperacion post partido

1. Inmediatamente después de entrar en los vestuarios, comenzar ingiriendo bebidas isotdnicas deportivas frescas con
hidratos de carbono. Tarea que debe continuar a lo largo de la sesion de la recuperacion.

2. Tener preparados y disponibles para el consumo snacks o aperitivos con hidratos de carbono-proteina (por ejemplo:
barritas energéticas, batidos, ensaladas y sandwich de carne)

3. Rutina de 5 minutos de actividad mediante marcha, trote y estiramientos, tan pronto como los jugadores regresen
de los vestuarios.

4. Circuito de Recuperacion de 15 minutos alternando entre método de CONTRASTE y trabajo ACTIVO:

e CONTRASTE: Ducha caliente (37-430C) / bano de hielo (12-150C)
o Los contrastes frio-calor deben completarse a una proporcion de 1:3 (Frio:Calor)
e ACTIVO: bicicleta/andar/estiramientos a intensidad baja.
e Los grupos rotan después de ~6 min.
¢ Todos los jugadores terminan con un bafio de hielo (12-150C) de 2 min.

5. Hacer que los jugadores traigan su comida para después del partido y alentar para que la consuman antes de
marcharse.

6. Asegurarse que la comida post partido consiste en hidratos de carbono con un alto indice glucémico.

7. La comida principal post-partido (por ejemplo, 2-3 horas después del encuentro) debe estar compuesta por
carbohidratos con alto indice glucémico, principalmente arroz, pasta, y/o el pan blanco con proteinas (carne, pollo,
etc.).

8. Tener en cuenta que algunos atletas tienen cierta dificultad para comer después del partido. En estos casos puede
ser efectivo reemplazar la comida por algun batido o una bebida con complemento alimenticio (p.e. Sustagen o
Proteina Plus).

CONCLUSIONES

La competicion en los deportes de equipo normalmente implica que los jugadores terminen con sus reservas de hidratos de
carbono vacias, deshidratados, con un incremento en los niveles de dolor muscular y sintiéndose fatigados
psicoldgicamente. Por medio de una cuidada planificaciéon y mediante la aplicacion apropiada de una simple rutina de
recuperacion, los jugadores pueden aumentar la tasa de regeneracion y recuperacion de sus cuerpos y sus mentes. Una
recuperacion acelerada puede permitir un incremento del rendimiento durante las sesiones de entrenamiento y los
partidos subsiguientes.
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