FUTBOL I EL MIG TEMPS

31 agost, 2021

Mantenir una temperatura corporal optima és vital per
maximitzar el rendiment esportiu. Pero, équines sén les
estrategies més efectives pel descans quan augmenta el mercuri
i com podem combatre la fatiga del segons temps mentre
prevenim les lesions?

L'australia Matt Lancaster, cap de fisioterapeutes a
1'Institut d’Esport del Regne Unit durant 1l’any 2000 va fer
una investigacid al respecte.


https://www.mcf.cat/2021/08/31/futbol-i-el-mig-temps/

Matt Lancaster, havent crescut jugant al futbol australia en
un continent calid com Australia, la memoria recull records
d’una estrategia pel descans: “les taronges. Cada setmana els
defenses 1 els atacants s’alternaven per portar taronges
quartejades que ens esperaven al vestidor pel temps del
descans”.

e Per promoure el rendiment durant la segona meitat del
partit.

 Gestionar eficacgment la incidencia i 1’impacte de lesié.

La ciencia moderna dicta que 1la petita quantitat
d’antioxidants, fructosa 1 hidrats de carboni emmagatzemada en
un tros de taronja no podria de forma significativa millorar
el nostre rendiment durant el segon periode de partit. Malgrat
aixo, amb el refrescant que resultaven les taronges, en
sentiem com si poguéssim volar. Les coses han canviat des de
Llavors.

Malgrat que absorbir una taronja produlda al seu deia una
estrategia de recuperacidé suficient, 1’'éxit en els esports
d’'equip requereixen molta més atencidé al detall. Qualsevol
estrategia pel descans hauria d’'incidir sobre dos objectius
claus.

Revisar 1la ciencia disponible pot ajudar a veure les
estrategies pel mig temps del partit. Pero, els aspectes
practics i especifics de 1'’esport han de ser detingudament
considerats.

 (Quant dura el descans en el mig temps?

e (Existeix una regla de substitucido de jugadors tancada o
poden entrar i sortir a jugar quan l’entrenador ho desitgi?
 (Quin és el percentatge de lesid en el meu esport?

« (Pot una estrategia en el mig temps tenir algun efecte en el
grau de lesions de la segona part?

 (Que pensa l'’entrenador en tot aixo?

Es probable que s’hagin guanyat més partits fent un canvi
tactic en el descans o u moment d’inspiracié per l’entrenador
que havent-hi refredat un cub a 9 graus éo hauria de ser 117
Finalment, l’interval del descans preveu un repte paradoxal:
recuperar-se de la primera meitat mentre al mateix temps es



prepara la segona. (Hauriem de promoure una recuperacidé que
redueixi la temperatura o mantenir la calor?

Reduccié de temperatura

Existeix wuna clara tendencia entre els esportistes,
particularment entre els esportistes d’elit, d’utilitzar
estrategies de refredament. Diversos metodes de refredament,
com la immersidé de banys de gel i terapia de canvi d’aigua,
formen el pilar dels principals metode empleats. Durant algun
temps, el prerefredament també s’ha empleat especialment per
esportistes de fons.

Pero, éque hi ha sobre les estrategies a emprar durant la
treva? Les temperatures quasi inusuals que es van presentar en
el Mundial de futbol d’Alemanya van demostrar la dificultat
per mantenir el nivell de rendiment durant partits en un
ambient de temperatures elevades.

Un estudi nord america van utilitzar una proveta inserida en
una pindola per comparar les respostes termiques de
L’entrenament entre jugadors de futbol america i corredores de
camp a través de temperatures ambient entre 28 i 34 graus
centigrads. Els futbolistes de 1'estudi vestien
equipament complet el que dificultava una comparacidé objectiva
entre els dos grups. Malgrat aixi, els dos grups
van mostrar com era d’esperar, una temporada central més
elevada després de 1'entrenament. Malgrat que abans de
1l'entrenament eren els futbolistes els que tenien una major
temperatura central, després de 1’entrenament superat per
corredors. Els corredors de camp a través mentre que els
jugadors de futbol van incrementar o disminuint fluctuadament
depenent de la intensitat de l’'exercici.

El curiés és que malgrat 1’elevada temperatura corporal dels
corredors després de 1l'’entrenament, van exhibir millors
nivells d’'hidratacié que els futbolistes. Aquest tipus
d’exercici, la intensitat, la proporcidé metabolica poden ser
un factor més determinant de la temperatura corporal que
l'estat d’'hidratacidé per si sols, afegint-se que s’ha de
considerar la posicidé en la qual juga cada jugador a l'hora
d’'escollir una estrategia de refredament adequada. E1l més



curiés és que malgrat l’elevada temperatura corporal dels
corredors, els models i canvis de temperatura i la seva
regulacié poden ser molt diferents entre els davanters o els
porters especialment en esports en els quals es porta roba de
proteccié (per exemple, guants, proteccidé d’escuma, etc.).

Un estudi similar va comparar les temperatures corporals de
jugadors de futbol universitaris amb jugadors professionals de
la Premier League Anglesa. Ambdds partits es van disparar en
condicions ambientals més confortables amb temperatures que
rondaven entre els 16 i elsl9 graus. La temperatura corporal
dels jugadors es va mesurar just abans de comencar el
partit, al finalitzar el mig temps i al final d’'aquest. Pels
jugadors amateurs es va comprovar que existia un increment
considerable de la temperatura corporal tan al final de la
primera com de la segona part, observant que la seva
temperatura regressa a valors de repos durant el descans. Al
contrari, es va observar que en els professionals també es va
presentar un augment significant al final del primer periode,
i la seva temperatura corporal es va asseure durant la meitat
sense augmentar considerablement fins al final del partit.
Exposant-lo de forma simple, els jugadors professionals
estaven probablement climatitzats per compensar les demandes
del joc demostrat una major capacitat per autoregular la seva
temperatura a través d’un procés de suor més intens.

En termes generals, el patrdé del canvi de temperatura i la
seva regulacidé durant la segona part del partit, queda
parcialment determinat per una complexa interaccidé en la
qual intervé el nivell de climatitzacidé a les demandes del
partit i qualsevol situacié de climatica extrema que es pugui
presentar. Obviament, res és tan senzill com sembla, i en
lloc de que el jugador s’'alenteix el grau a que augmenta la
temperatura corporal, limitant el reclutament muscular i
consequentment limitant la intensitat amb la qual es pot
mantenir l’esfor¢. El ritme que el jugador adopta al comencar
el partit pot ser ajustat molt aviat (comencat el partit)
basant-se en una resposta anticipada que protegeix al
jugador a 1l'assolir una temperatura massa elevada més



tard. Per suposat, en la majoria d’esports d’'equip, el patré
intermitent en una activitat intermitent en una activitat
intensa fa que la regulacid6 termica sigui un procés
constantment canviant i dinamic.

ELl cervell regula 1l'exercici per protegir-lo contra
temperatures excessives. L’efectivitat amb 1la qual el cos del
jugador s’'aclimati per talla la calor, particularment en
condicions extremes, determinara de forma important la forma
fisica i mental del jugador en la segona part.

Si el jugador o el preparador escullen utilitzar wuna
estrategia de refredament en el descans, particularment en
dies en que el partit és més calords, desitjarem retardar
qualsevol augment de temperatura en el segon temps 1 estimular
el cervell perqué ens permeti compartit a major intensitat
durant més temps. El ritme i la intensitat de treball sén
finalment gestionades pel cervell i no podem esperar que cap
estrategia de refredament es suposi completament al nivell de
climatitzacido de 1’esportista. Pot que el major benefici del
refredament pel mig termini és el d’ajudar a tenir una
sensacid de major comoditat que permeti centrar-nos en el
rendiment de la segona part del partit, particularment en dies
molt calorosos pels que no estem aclimatats.

Consideracions practiques

Qualsevol metode de refredament previ amb la intencid de
reduir la temperatura corporal no es pot realitzar de forma
rapida o facilment. La bona noticia és que refredar la
superficie cutania , sense haver de reduir la temperatura
central, pot ajudar en un esdeveniment en el qual hagim
de controlar el nostre propi ritme d’exercici.

La mala noticia, com passar en la majoria d’'estudis centrats
en el refredament previ quan una prova esportiva es continua 1
no intermitent com el futbol.

Finalment, es recomana tenir borses de gel preparades per
comencar a refredar qualsevol lesid tan aviat com el jugador
arribi al vestidor, especialment molesties menors com
contusions, cops, 0 microesquincaments menors que més endavant
podran ser observats adequadament pel metge o el



fisioterapeuta. En el cas que l'’esportista no es disposi de
personal especialitzat, hauria de respondre amb honestedat 1
abans de tornar al terreny de joc a aquestes tres preguntes:

e (Podré continuar amb la molestia durant la segona part?
 (Podré continuar correctament sense que afecti 1'equip?

e ¢(Hi haura conseqiencies més endavant si continuo el partit?
¢{Quines?

Escalfament

S’'escapa de 1’extensid d’aquest article tractar criticament o
amb profunditat els components d’un escalfament efectiu. Amb
frequiencia molta gent intenta marcar una relacidé entre la
incidencia de la lesidé i un escalfament apropiat. Si fos
aquest el cas, la majoria de les lesions es produirien al
principi del partit, ja que els jugadors estan més calents a
mesura que progressa el partit no abans. {Pot aix0 justificar
un escalfament durant el descans? La ciencia no respon
explicitament a aquesta pregunta, pero algunes consideracions
al respecte poden ajudar per veure estrategies per al mig
temps.

Epidemiologia

L’Associacié de Futbol Anglesa (FA) va realitzar un extens
estudi que va durar dues temporades completes. 91 dels 92
doctors 1 fisioterapeutes de les diferents categories van
respondre al questionari informant sobre les lesions dels seus
jugadors.

Dues de les lesions més comunes van ser del femoral i els
esquingaments de turmell. Els investigadors van trobar que
el 50% de les lesions es produlen en els darrers 15 minuts de
cada temps.

En les lesions del grup femoral, el comencament de la segona
part coincidia amb 1la menor incidencia d’'aquesta
lesi6. Malgrat que 1l’estudi no recull informaci6é sobre 1la
naturalesa de l'’escalfament realitzat abans del partit o
durant el descans, és evident que la fatiga juga un paper
determinant en aquestes lesions.

Desafortunadament, ens déna la impressié que som com un cotxe:
crema totes les reserves energetiques en els teus midsculs i no



podras accelerar més. Com podries esbrinar, la fatiga, igual
que la regulacid termostatica, influencia més del que sembla.
Generalment la fatiga queda emmarcada com la incapacitat de
poder generar esforcos en el muscle o grups de muscles. La
distancia coberta i la quantitat d’esforcos en el miscul o
grups de mlUsculs. La distancia coberta i la quantitat
d'esforcos a 1l’alta intensitat d’un partit professional sdén
menors al principi de cada part que al final d’'aquestes. També
poden passar altres canvis, tals com les modificacions en la
forma de reclutar (activar) els muscles o la capacitat de
mantenir l’equilibri en certs moviments. Com hem vist en les
prorrogues de moltes finals, és improbable que et
trobis tan de pressa i agil al final del partit en comparacid
amb les primeres parts. Pero, éQuin és el mecanisme que porta
aquesta reducci6é del rendiment? (Pot 1’enteniment d’aquest
procés ajudar a determinar l’estrategia a seguir en el
descans?.

La fatiga periferica és el termini que se 1i donen als canvis
que passen dintre dels misculs amb el pas del temps,
comprometen el rendiment final. Els fisiolegs i nutricionistes
han observat detingudament la reduccidé del magatzem energetic
en els mlUsculs durant el transcurs del partit, veient que 1la
reduccidé dels nivells de glucogen limita capacitat d’esprintar
al final del partit. Ha quedat generalment acceptat que la
fatiga també té un dispositiu central de control. Aix0 podria
explicar perque els jugadors experimenten fatiga durant certs
periodes de partit.

L'interessant punt de vista d’un grup de cientifics sud-
africans és que “en 1loc de que passa entre els miasculs”
suggereix que “la fatiga és una sensacid de retroalimentacid
que arriba al cervell”, com la velocitat a la qual es
consumeix la reserva energetica. Aixi com els canvis en la
temperatura central serveixen d’'estimul perque el cervell
reqguli 1’activitat muscular, la sensacid de fatiga pot també
formar part d’'un sistema regulador que s’ajusta constantment i
determina a que intensitat pots continuar durant la segona
part del partit.



Després de periodes de repos o de menor intensitat en el joc i
encara no hagis reabastit totes les reserves de glucogen
utilitzades, la velocitat en la qual s'’esgoten les reserves
disminueix permetent augmentar el nivell d’esfor¢ durant altre
curt periode de temps. La millor forma d’acomodar la fatiga
durant el descans, pot recaure en mantenir-se motivat i
recuperar el nivell d’excitacidé/emocidé a un nivell apropiat
per reprendre el segon temps (aqui els entrenadors, companys,
aficionats, .., tenen un paper important). A vegades, el
necessari pot que sigui calmar-se — si existeix un nivell
d’excitacié o nerviosisme elevat-. Independentment de que el
jugador estigui ben entrenat, no sembla ser una coincidencia
que 1l'equip guanyador sembli més fresc al final del partit.
Donar al sistema central una avis final “perque desperti” pot
valdre la pena, potser amb unes series molt curtes d’esprints
conforma torni al terreny de joc.

Autor: Matt Lancarster

Nascut a Australia, Matt Lancarster es va traslladar al Regne
Unit 1’any 2000 i va treballar a 1l’Institut Anglés de l’Esport
com a cap de fisioterapeutes per la regié de Londres.



