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SEMIFINALES

La Voz de Galicia

Espana necesita mas descanso

Preparadores fisicos analizan para La Voz los efectos de la fatiga en la seleccion

PABLO GOMEZ
REDACCION / LA VOZ

Andrés Iniesta dio la voz de alar-
ma después del partido contra
Croacia («Quiza si se notd el can-
sancio») y Vicente del Bosque re-
conoci6 después de eliminar a
Francia: «Estamos preocupados
por los dos dias mas de descan-
so que tendra Portugal». Cuatro
prestigiosos preparadores fisicos
analizan para La Voz los efectos
de la fatiga en el juego de la selec-
cién espafiola y la desventaja de
tener dos dias menos que Portu-
gal para preparar las semifinales.

MANUEL POMBO
«Recuperacion incompleta»
Profesor de INEF y preparador de
futbol profesional al lado de Fer-
nando Vézquez, Manuel Pombo
explica: «Lo que evaluamos es el
ratio de velocidad de recupera-
cion fisiologica. Y es completa en
cinco dias, pero en tres se queda
incompleta; no hay tiempo sufi-
ciente para que los liquidos cor-
porales vuelvan al cien por cien.
Lo mismo sucede con el proce-
so inflamatorio». «De todos mo-
dos, lo que mas influye es la fati-
ga que genera el dltimo partido,
y no tanto toda la temporada an-
terior. Un ejemplo de ello es Xa-
bi Alonso». En este sentido, Pom-

bo concluye: «No aprecio esa fa-
tiga en la seleccion. Su futbol es
técnica y tactica, buen posicio-
namiento. La preparacion fisica
no sera determinante».

JAVIER REYES

«Siempre necesitaremos de48a
72 horas, y los cambios de tem-
peratura influyen»

El expreparador del Deportivo
y del Athletic con Joaquin Capa-
rrés, Javi Reyes ofrece datos: «En
un partido de este nivel, un fut-
bolista de 70 kilos realiza un gas-
to energético de unas 1900 Kcal.
La fatiga sobreviene por el ago-
tamiento del glucdgeno muscu-
lar, de ahi que el disefio de la ali-
mentacién cobra una importan-

cia capital». «Necesita 48 horas |

como minimo para la recupera-
cion casi por completo de las re-
servas energéticas. También las
ayudas ergogénicas del descan-
so e inmediatamente posterior
al final del encuentro son funda-
mentales, la primera hora es cru-
cial, porque el organismo es co-
mo una aspiradora, argumen-
ta. «El tiempo de recuperacion
de Espaiia antes de la semifinal
es muy justo».

«Junto a esto, traumatis-
mos, procesos inflamatorios ge-
nerados por el estrés de la com-
peticién hacen que se pongan en

marcha una serie de protocolos
de actuacion para acelerar la res-
tauracion psicofisiologica del ju-
gador, pero siempre necesitare-
mos de 48 a 72 horasy, insiste
antes de afiadir un factor impor-
tante: las oscilaciones de tempe-
ratura que se estan dando en Po-
lonia y Ucrania. «Los cambios cli-
maticos afectan. Durante un par-
tido con temperaturas entre 10-15
grados se produce una pérdida de
peso que oscila en un 2,3% del pe-
so del jugador incrementandose
al 3,5% con temperaturas de 25
grados y cercanas al 5% con tem-
peraturas superiores a los 30. Es-
to supone una deshidratacion se-
vera que limitard en gran medida
el rendimiento del jugador», dice.

LUIS CASAIS

«Influyen el nivel y niimero de
partidos acumulados, y el des-
plazamiento»

Miembro del grupo de investi-
gacioén HI20 de anlisis del ren-
dimiento en deportes colectivos,
concluye: «Cada dia de ventaja se
nota. Y mas en este momento de
la temporaday. «Porque el niime-
ro y el nivel de los partidos acu-
mulados afecta. Los jugadores de
la seleccion los acumulan en Li-
gas de tipo1, de maximo nivel de
exigencia, que no es el caso de la
Liga portuguesa, por ejemplo.»,

aflade. «Pero nunca fue el fisico
la apuesta estratégica de Espa-
fla», matiza. «<Hay que tener en
cuenta el desplazamiento Gnie-
wino a Donetsk, conlo que supo-
ne de cambio de rutina. Pero tam-
bién de temperatura, un condicio-
nante del rendimiento. Desde el
punto de vista fisico, las noticias
no son las mejores, pero hay que
confiar en la superioridad técni-
ca y tacticay, afirma.

DARIO FERREIRA

«Hay que recuperar y activar>
Responsable de las escuelas de la
fundacion del Celta y preparador
fisico de la entidad celeste, pien-
sa que «se nota el cansancio en el
juego de Espafia, pero los técni-
cos sabrén actuar como corres-
ponde, centrandose en la recupe-
racion y enla activacién previa al
partido contra Portugal». «Aun-
que existan, el cansancio fisico y
mental no pueden ser una excu-
sa. Habra que hacer més entre-
namiento invisible, de recupe-
racion, pero sin perder tension
competitiva y justo antes, acti-
vacion con trabajo de velocidad
de reaccién, por ejemplo, afia-
de. «No solo influyen los parti-
dos acumulados, porque Alema-
nia también los tiene, sino tam-
bién la media de edad (mas alta)
de la seleccién espaiiolay, afade.

«No conocemos
el limite>, dice
Javier Minano,
preparador fisico
dela seleccion

GNIEWINO / EFE

El cuerpo técnico de la seleccién
espafiola est4 preocupado por
las 48 horas mas de recuperacién
que tendra Portugal para prepa-
rar las semifinales del miércoles.
«Es indudable que dos dias mas
de descanso influyen. Es cierta
ventajay, dijo Javier Mifiano, pre-
parador fisico de la seleccién es-
pafiola.

«Asi es la competicion. Noso-
tros gozamos de un dia més en la
dltima eliminatoria. No nos debe
servir de excusa», afiadié. Ante
las escasas rotaciones de Vicente
del Bosque, los titulares no sue-
len completar entrenamientos in-
tensos entre cada partido. «Tras
un esfuerzo muy grande como el
de Francia, después de que ante
Croacia fuese mucho més exigen-
te, hay que quitar la tensién y la
intensidad. En ese proceso, inten-
taremos recuperar a los jugado-
res, con dos dias menos, y activar-
los para un nuevo reto, sefialé.

«Después del partido nos en-
contramos con catorce estados
de recuperacion diferentes. Xa-
bi Alonso, por ejemplo, esta ma-
flana ya estaba haciendo rutina
de recuperacién que completa
en su club. Nosotros la potencia-
mos. Cada recuperacion es dife-
rentey, afiadio.

Acumulacion de partidos
El preparador fisico destact co-
mo haido evolucionando el juga-
dor de futbol. «El limite fisico no
lo conocemos. Es verdad que ha-
ce cinco afios hablar de que un ju-
gador podia disputar y competir
unos 72 partidos era impensable.
Tampoco que podian tener mas
de 5.000 minutos, como alguno
lleva en este momento. Es indu-
dable que supone algin esfuer-
7o para ellos, pero su respuesta
estd siendo buena y atendiendo
a esa respuesta el seleccionador
elige el equipo», aseguro.
Mifiano esta convencido de que
el largo viaje que complet6 Espa-
fia desde Donetsk a Gniewino,
trayecto que volvera a recorrer
en sentido inverso en dos dias
para jugar las semifinales en el
mismo escenario que los cuar-
tos de final, no debe pasar factura.
«Es algo que estuvimos estu-
diando, la posibilidad de quedar-
nos alli, pero ha sido consensuado
con los jugadores. Nos encontra-
mos muy cémodos entrenando
aqui. Tras lo que pase en la semi-
final, no se sabe. De momento no
hemos decidido si volver o que-
darnos en Ucraniay, concluyd.



