%W{me 5

INFLUENCIA DEL FRIO EN LA PRACTICA

DEL FUTBOL Y FUTBOL SALA

Javier Sdnchez Sanchez. COLEF-CyL Col.
N°: 59440

Mario Lopez del Rio. COLEF-CyL Col. N°:
Col: 65078

Preparadores Fisicos FCYLF




FRIO Y FUTBOL PUBLICACION 5

La Comunidad Auténoma de Castilla y Ledn presenta una gran diversidad climatica que da lugar a fendmenos atmosféricos variados. Su ubicacion
en el interior de la Peninsula Ibérica da lugar a inviernos gélidos y veranos muy calidos. Durante el invierno, es comun la presencia de fuertes
vientos, lluvias, nieblas y heladas, asi como nevadas en algunas zonas localizadas, todo ello con unas temperaturas medias que oscilan entre los
-22C de minima y los 79C de mdaxima. Este ambiente condiciona la vida de los habitantes de la regidn, y en concreto limita las actividades
deportivas que se practican al aire libre. En este sentido, el desarrollo de deportes como el futbol debe tener en cuenta algunas recomendaciones
con el objetivo de preservar la integridad fisica de los practicantes, y en ciertos contextos, de asegurar la posibilidad de rendimiento. En este
breve articulo vamos a tratar de ofrecer algunas recomendaciones sobre la practica deportiva en época invernal, con el objetivo de que pueda
ser de utilidad para todos aquellos técnicos y deportistas que desarrolla su tarea en Castilla y Ledn.
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EFECTOS FISIOLOGICOS

Los efectos fisioldgicos de la exposicion a las bajas temperaturas son ampliamente
conocidos desde hace décadas. Entre los mds significativos podriamos indicar que el
descenso de la temperatura de la piel por debajo de los 3592C provoca una
vasoconstricciéon local, que trae como consecuencia una disminucién de la cantidad
de sangre que llega a las extremidades, con el objetivo de evitar la pérdida de calor
en érganos vitales. Esta situacién provocara alteraciones en la respuesta cardiaca, que

traeran consigo cambios en el metabolismo energético, debido a un menor aporte de MAYOR FATIGA Y MAS TEMPRANA

oxigeno al musculo, que obligara a incrementar la utilizacion de los depdsitos de DIFICULTAD ESFUERZOS ALTA

glucégeno muscular. El mayor protagonismo de este sustrato traerd consigo un INTENSIDAD

incremento en la produccion de sustancias de fatiga, que podran limitar la capacidad * Llega menos sangrea las extremidades debidoa la
vasoconstriccion local que provoca la bajada de

para repetir esfuerzos de alta intensidad. Ademas, las bajas temperaturas activaran los temperatura de la piel.

. .. ’ v i Los musculos reciben menos oxigeno por la
mecanismos de termorregulacion, y en concreto la activacion muscular refleja para alteracién de la respuesta cardiaca y se utiliza en
. . ol . mayor medida el glucdgeno muscular.
incrementar la energia calorifica que permita el aumento en la temperatura corporal, El mecanismo de termarregulacién produce una

activacion muscular refleja.

lo que puede anticipar la presencia de fatiga muscular. Mayor limitacién de oxigeno en misculos sl hay

dificultad respiratoria por la sequedad de mucosas
nasales producida por el menor nimero de
particulas de agua en el aire.

Por otra parte, la evidencia cientifica también ha coincidido que las bajas temperaturas
pueden alterar la funcién neuromuscular, como consecuencia de una mayor dificultad
en la activacion de la fibra muscular por parte del sistema nervioso. Esta respuesta ® MENOR POTENCIA

alterara las propiedades mecanicas del tejido muscular, reduciendo su capacidad de MENOS EFICACIA EN SALTOS, CAMBIOS DE

generar tension, y por tanto el rendimiento en acciones de potencia como el salto, el R 11+~

+ Menor capacidad de generar tension debido a la
dificultad para activar fibras por parte del sistema

neuromuscular, en ambientes muy frios el aire contiene menos particulas de agua, por RarvIgo

cambio de direccidon o la capacidad para realizar sprints. A parte de la respuesta
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lo que al entrar por las vias respiratorias tiende a secar las mucosas nasales provocando un aumento en el riesgo de infeccidon del sistema
respiratorio y una mayor dificultad respiratoria. Esta situaciéon puede afectar al rendimiento del jugador, debido a que podra encontrar
limitaciones en el aporte de oxigeno al musculo

RECOMENDACIONES PRACTICAS

Para combatir los efectos de las bajas temperaturas y poder practicar deporte minimizando riesgos, estudios recientes han subrayado la
importancia de diseilar una correcta practica y utilizar materiales adecuados. Junto a esto, unas conductas adecuadas de hidratacion y
alimentacion pueden permitirnos practicar con seguridad.

Con respecto al equipamiento, el jugador debe utilizar una proteccion 6ptima contra el frio, que no reduzca su movilidad y asegure la
comodidad. El uso de varias capas de ropa va a permitir una reduccion de la pérdida de calor por contacto con el viento, asi como una pérdida
de calor por conveccién. Se recomienda que la primera capa de ropa sea ajustada y fabricada con materiales como el nailon debido a su
transpirabilidad y rapido secado, favoreciendo asi a que no haya humedad en el cuerpo, como las camisetas y mallas térmicas. Como segunda
capa aislante se recomienda ropa técnica fabricada con vellén, como la lana, ya que va a permitir una mejor retencién del calor producido por el
futbolista. Por otra parte, parece recomendable el consumo de bebidas energéticas, que aporten glucosa y eviten la deshidratacidon. También
es aconsejable que se incremente la ingesta de hidratos de carbono en las principales comidas del dia, especialmente aquellas anteriores al
entrenamiento o competicion. En este sentido la inclusion en la dieta de pasta y cereales parece necesaria. cuerpo. No se recomienda el uso de
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RECOMENDACIONES
PRACUTICAS

DISENAR UNA PRACTICA CORRECTA
UTILIZAR MATERIALES ADECUADOS

BUENA HIDRATACION Y ALIMENTACION
CONSUMO DE BEBIDAS CON GLUCOSA
(ENERGETICAS) Y MAYOR APORTE PREVIO
DE HIDRATOS DE CARBONO

ROPA CON SISTEMA DE CAPAS QUE ND
REDUZCA MOVILIDAD

1 CAPA AJUSTADA TRANSPIRABLE (NAILON)
22 CAPA RETENCION CALOR SINO
LLUEVE(LANA)

ENTRENAMIENTOS DINAMICOS-
AEROBICOS Y ACTIVOS CON
TRANSICIONES BREVES
ACTIVACION DE GRANDES GRUPOS
MUSCULARES Y MOVILIDAD EN
CALENTAMIENTO.

DUCHARSE Y CAMBIARSE LO MAS RAPIDO
POSIBLE

EVITAR DESCENSOS RAPIDOS DE
TEMPERATURA
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esta ultima capa cuando haya principalmente lluvias, debido a que este tejido
absorbe el agua, originando una mayor sensacién de frio al contacto con el
viento y una mayor pesadez de la ropa, perjudicando asi a los movimientos y
desplazamientos del

Respecto a los contenidos de entrenamiento, no parece necesario modificar
la estructura de las sesiones de entrenamiento, siempre que estas vayan
precedidas por unas correctas estrategias de preparacidn. En este sentido, el
calentamiento previo a la parte principal, deben favorecer la activacion de
grandes grupos musculares, con tareas dinamicas de caracter aerdbico, que
permitan aumentar la temperatura corporal, y preparar al muasculo para el
desarrollo de la actividad deportiva. Los trabajos estaticos tipo estiramiento
no parecen ser el medio idoneo para adaptarse a las situaciones de bajas
temperaturas. Por lo tanto, parece necesario incluir ejercicios de movilidad
para aumentar la disposicion del musculo hacia el trabajo. En caso de tener
la posibilidad, se pueden utilizar medios pasivos de calentamiento por medio
de la aplicacién de masajes y cremas. Estas estrategias deben ser compatibles
con aquellas que implican la realizaciéon de ejercicios dindmicos. Una vez
iniciada la sesion es recomendable la inclusién de actividades dinamicas que
involucren a la mayoria de jugadores, con transiciones breves entre ejercicios.
En el final de la sesidn, se debe evitar exponer al jugador a situaciones que
desciendan la temperatura corporal, por lo que se recomienda ducharse y
cambiarse lo mds rapidamente posible. Ademas, se debe concentrar el
entrenamiento en las horas mas favorables del dia.
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HTTPS://FCYLF.ES/CATEGORY/SALUD-FUTBOL/

V4
+SALUD +FUTBOL BUSCA COMPARTIR CON TODOS LOS AFILIADOS DE LA FEDERACION DE CASTILLA Y LEON DE FUTBOL

CONOCIMIENTO UTIL ENFOCADO A DIFERENTES COLECTIVOS (ENTRENADORES, DELEGADOS, PADRES, FUTBOLISTAS, ARBITROS..) GRACIAS A
PROFESIONALES DE DIFERENTES AMBITOS, PARA IMPULSAR UN FUTBOL MAS SEGURO Y SALUDABLE EN CASTILLA Y LEON.
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