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1. RESUMEN

El presente trabajo pretende ser una herramienta util para favorecer la preparacion y
actuacion del arbitro de fatbol, ya que se antoja necesario e imprescindible tener en cuenta
cualguier minimo detalle que favorezca y facilite su labor dentro de los terrenos de juego dada

la complejidad y cotas alcanzadas por este deporte.

Existen numerosos aspectos previos a la disputa del partido que el arbitro debe tener
en cuenta para poder dirigir el encuentro en las mejores condiciones posibles. Estos aspectos
han sido agrupados en tres grandes bloques denominados factores informativos, fisicos y
psicoldgicos, dando lugar al concepto de planificacidon arbitral de un partido de futbol que

veremos a continuacion.

2. INTRODUCCION

Hoy en dia el mundo de futbol ha evolucionado de tal manera que parece haber
alcanzado cotas que parecen ya insuperables. La preparacidn fisica y técnica de los jugadores,
las planificaciones de los entrenadores, estilos de juego, estrategias, jugadas ensayadas...
Paralelamente, los equipamientos de los jugadores tales como botas, camisetas, pantalones
térmicos han sufrido una gran evolucion en los ultimos afos con el objetivo de mejorar el
rendimiento de los futbolistas. Incluso las instalaciones, superficies de juego hasta las
retrasmisiones de los partidos por radio y television han progresado y mejorado
abismalmente, lo cual hace que hoy en dia se perciba el deporte del futbol como un gran

espectaculo.

Es por todo lo expuesto anteriormente por lo que el arbitro de futbol debe cuidar al
mas minimo detalle todo lo concerniente a su preparacion, planificacién y actuacién en los
terrenos de juego ya que por desgracia a menudo suele ser el centro de atencion de las iras
tanto del publico como de numerosos jugadores, técnicos y periodistas deportivos.
Lamentablemente esto seguira asi mientras permanezca el futbol en nuestras vidas y es labor
del arbitro el aunar todos sus esfuerzos para minimizar al maximo todas las opiniones y criticas

destructivas y poder asi pasar lo mas desapercibido posible en el terreno de juego.
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Entendemos por la planificacién arbitral de un partido de futbol al conjunto de
aspectos y factores informativos, fisicos y psicolégicos que tiene en cuenta el arbitro de futbol
previos a la disputa del encuentro con el objetivo de conseguir dirigirlo de la forma mas exitosa

posible. Utrera del Moral, (2010).
Factores informativos en relacion a:

- Eltrato con las personas vinculadas al encuentro.

- Trayecto y duracién del viaje.

- Clasificacion actual de los equipos contendientes.

- Indumentaria arbitral.

- Estilo de juego.

- Terreno de juego: tamafo y superficie.

- Condiciones climatoldgicas y estado del terreno de juego.
- Rivalidad entre los equipos contendientes.

- Hora de comienzo.
Factores fisicos:

- Preparacion fisica del arbitro.
- Alimentacién.

- Descanso.
Factores psicologicos:

- Motivacién
- Concentracién

- Seriedad y saber estar.

3. FACTORES INFORMATIVOS

3.1.- El trato con las personas vinculadas al encuentro

Antes de ser un buen arbitro hemos de ser buenas personas, no sélo a nivel

deportivo sino a nivel personal y con todos los que nos rodean. Ser una persona
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educada y respetuosa con todos los miembros del cuerpo técnico, directivos,
jugadores, comparieros, empleados del club, espectadores, etc, se hace indispensable
y fundamental para tener éxito en nuestras vidas y en los terrenos de juego.

Una vez nos personemos en las instalaciones
deportivas debemos ponernos en contacto con el F
delegado de campo o en su defecto alguna persona
encargada de las instalaciones mostrando un
comportamiento y didlogo lo mas respetuoso posible.

“... Buenas tardes caballero, soy el arbitro designado para dirigir el partido
entre CDX—-CDYY, ¢es usted el delegado de campo?, encantado de conocerle....”

Del mismo modo, en numerosas ocasiones, cuando estamos en la localidad del
partido y no sabemos donde se ubica el terreno de juego recurrimos a vecinos del
pueblo para que nos informen acerca de su situacion. En todo momento debemos a
dirigirnos a ellos de la forma mas educada posible, agradeciéndoles su atencion y
ayuda prestada:

“..Disculpe sefora... Buenos dias.... Seria usted tan amable de indicarme donde
gueda el campo de futbol?....Muchas gracias.”

Una vez estemos en el transcurso del encuentro no debemos hacer uso de
nuestra autoridad para convertirnos en arbitros autoritarios. Debemos guardar
siempre los buenos modos y comunicarnos con jugadores y técnicos como ha quedado
explicado anteriormente, sin gritos, espavientos y sin faltar el respeto en ningun
momento. Es la Unica forma de poder ser respetados por empleados, técnicos,

jugadores y espectadores.

3.2.- Trayecto y duracion del viaje.

Una vez el colegiado tenga constancia del lugar de celebracidn de su partido es muy
importante que se informe y documente de la distancia que le separa desde su domicilio al

lugar del encuentro, el tipo de via por la que se desplace y las condiciones climatoldgicas, ya
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que en funcién de todos estos aspectos, el drbitro emplearda mas o menos tiempo hasta llegar
a su destino. Todo ello es de gran importancia ya que el arbitro debe tener siempre en cuenta
que, en funcidn del partido, debera personarse en las instalaciones deportivas con una

antelacién minima de una hora previa al inicio del encuentro.

Destacar que hoy en dia gracias a la tecnologia e
internet existen numerosos gps y guias virtuales de
carreteras que nos ayudan a planificar con todo detalle el
viaje a realizar, duracién, tipo de vias, hora prevista de

llegada, zonas de descanso,
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e etc. Www.repsol.com,

www.buenviajecepsa.com, www.viamichelin.es... son algunos

ejemplos de pdginas de internet que pueden ser visitadas para

calcular nuestra ruta de viaje.

Por ultimo, en relacién a todo lo anteriormente mencionado, decir que no es lo mismo
que el partido se celebre en una capital de provincia como Sevilla, Mélaga, Granada.. donde el
tipo de via y sefializacién del destino facilitan nuestra llegada, a que el encuentro se celebre en
una pequefia localidad comarcal cuyo acceso sea a través de carreteras secundarias y donde
apenas existan indicadores que sefialicen la localidad de destino. Es por ello por lo que en este
ultimo caso tendriamos que planificar de manera mas exhaustiva nuestro itinerario y dejando
tiempo suficiente de margen teniendo en cuenta la posible aparicidn de imprevistos que nos

puedan causar llegar con retraso a las instalaciones deportivas .

3.3.- Clasificacion actual de los equipos contendientes

Una de las primeras reacciones del arbitro de futbol en el momento de recoger su
nombramiento es informarse a cerca de la clasificacion en el campeonato liguero de ambos
equipos. Aunque bien es cierto que la tendencia general de los partidos es a ser muy
disputados en inciertos mientras mas cercana es la clasificacion entre ambos equipos
contendientes, cometeriamos un grave error si el partido que se va a disputar entre el primer
clasificado contra el ultimo creemos que vamos a ser capaces de dirigirlo de manera sencilla y
sin complicaciones.
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Es fundamental y ademds indispensable dirigir todos los encuentros con la misma
intensidad, concentracién y motivacién independientemente de la importancia del encuentro
(amistoso u oficial), clasificacidon de los equipos 6 trascendencia del mismo (caer eliminado de
una competicién, ascenso o descenso de equipos...), ya que ello supondrda un aspecto

primordial para poder dirigir el encuentro de la forma mas exitosa posible.

En relacidén a este punto destacar que existen numerosas paginas de internet donde
podemos encontrar informacidon a cerca de la gran mayoria de competiciones y categorias
existentes en nuestro territorio andaluz. En ellas podemos informarnos sobre la clasificacion y
jornadas de los equipos, indumentarias, ubicacidon del terreno de juego, tipo de terreno de
juego... Una de las paginas mas completas a nivel andaluz y donde podemos informarnos sobre
los aspectos anteriormente mencionados, es www.lapreferente.com, existiendo otras muchas
como www.futbolme.com, www.faf.es, y asi como las de las federaciones de cada provincia,

por ejemplo http://www.faf.es/malaga/principal.htm

3.4.- Indumentaria arbitral

En este punto, diferenciaremos dos tipos de indumentaria arbitral. Por un lado aquella
que utiliza el arbitro para personarse en las instalaciones deportivas antes de que comience el

encuentro y por otro lado aquella que empleard para dirigirlo.

En relacion a la vestimenta que debe utilizar el arbitro para personarse en las
instalaciones deportivas, destacar que ésta debe ser formal y adecuada a la funcién que
desarrollaremos mads adelante en el terreno de juego. Dice mucho de aquel arbitro que se
persona en las instalaciones y muestra la sensacion evidente de que cuida su imagen. Con esto
no queremos decir que tengamos que utilizar traje, camisa y corbata en todos los partidos

pero si cuidar al mas minimo detalle, al llegar a las instalaciones, aspectos tales como:

- No portar gorras ni piercings.

- No portar anillos, pulseras y colgantes que resulten aparatosos

- No entrar escuchando musica.

LA MUSICA ESTA PROHIBIDA
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- Evitar en la medida de lo posible ropa deportiva (chandals, zapatillas de deporte...) y

utilizar ropa algo mas formal (zapatos, camisa, jerseys...).

- No fumar desde el momento en el que llegamos a las
instalaciones deportivas hasta que lo abandonemos tras
finalizar el partido. Ni que decir tiene que, como
deportistas que somos, debemos ser los primeros en dar

ejemplo y eliminar por todos los medios su consumo.

En relacién a la indumentaria que empleara el arbitro para dirigir el encuentro, destacar que es
recomendable llevar siempre que se pueda equipamiento suficiente y conseguir con ello dos

finalidades:
1. No coincidir del mismo color de camiseta que los jugadores de ambos equipos.

2. Poder cambiarnos durante el descanso cuando las condiciones climatoldgicas asi lo

requieran.

Con respecto al punto niumero uno, una vez tengamos el nombramiento de
nuestro partido, podemos saber como visten los equipos contendientes. Para ello
basta simplemente en conectarnos a internet y
visitar las paginas anteriormente mencionadas
la mayoria de los equipos tienen un espacio

reservado para mostrar dicha informacion.

Destacar en relacion a este apartado la
importancia también de dar una buena imagen exterior en cuanto salgamos del
vestuario, incidiendo fundamentalmente en varios aspectos:
- Tener las botas limpias sin restos de barro, tierra o hierba de encuentros
anteriores.
- Llevar las medias subidas hasta la articulacion de la rodilla.

- Llevar la camiseta metida por dentro del pantalén.
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3.5.- Estilo de juego de los equipos
Aunque en las categorias de futbol base se hace casi imposible conocer el estilo de

juego de los equipos contendientes, mds aun porque la gran mayoria no tienen un estilo

> 5 o i - definido, seria importante para el arbitro

® o e © conocer este aspecto. El motivo
{'f "H‘ —+ " fundamental es que en funcién de los
- - equipos, el juego se desarrollara por
algunas zonas del terreno de juego mas

que por otras, lo cual hard que prestemos
mayor atencién a los lugares por donde se desarrolle mas el juego. Asimismo si sabemos que
los equipos que se enfrentan entre si tienen un juego directo, debemos ser conscientes que
tendremos que estar preparados para correr durante el partido bastante mas que si tuviesen
un estilo de juego combinativo. Aun asi destacar que independientemente del estilo de juego
de los equipos, el arbitro de futbol debera tener una buena preparacion fisica, debiendo correr
lo necesario en funcién de las exigencias del partido, con el objetivo de poder estar lo mas

cerca posible de la jugada y tener mayor probabilidad de dirigir el encuentro de forma exitosa.

3.6.- Terreno de juego: tamaiio vy superficie

Un aspecto importante que debemos conocer antes de llegar a la localidad del
encuentro, es el terreno de juego. Con respecto a él existen tres variables de las cuales
intentaremos conseguir la mayor informacion:

A. Tamaino: En funcién del tamafo del terreno de juego, los equipos adaptaran su
estilo de juego. Para clarificar de manera mds precisa esta variable, conozcamos
los siguientes supuestos:

1.- Supongamos que el terreno de juego tiene unas dimensiones de 110 metros x 75 metros.

En este caso si los equipos contendientes tienen un nivel técnico — tactico aceptable, lo
mas probable es que exista una gran circulacion de balén, aprovechamiento de espacios libres
e importantes cambios de orientacion del balén. Ademas debemos estar ser conscientes y
estar predispuestos a que posiblemente recorramos una distancia mayor durante este partido

con respecto a cualquier otro, debiendo saber dosificar nuestros esfuerzos.
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En este supuesto debemos ser conscientes que por mucha calidad que tengan los
equipos contendientes, éstos optaran por desarrollar un juego directo, carente de pases
precisos y juego combinativo. Como consecuencia de ello existird posiblemente un juego
trabado, con muchas disputas aéreas entre jugadores adversarios para conseguir la posesidn
del baldn, con la consecuente aparicién de numerosas faltas en el centro del campo debiendo
prestar especial atencién a la utilizacién de brazos por parte de los jugadores en los saltos
para disputar el balon. Del mismo modo que en supuesto anterior es muy importante saber
dosificar nuestros esfuerzos ya que en este caso no debemos correr tras el balén cada vez que
los jugadores lo pateen fuertemente al campo rival, mds aun cuando tengamos la seguridad
que ese baldn va a llegar a los dominios del portero rival o por el contrario que directamente

va a salir por la linea de meta o banda.

B. Superficie del terreno de juego: Aunque actualmente la mayoria de los terrenos
de juego son de césped sintético, existen los clasicos de albero o bien de césped
natural. En funcién del tipo de superficie donde se dispute el encuentro debemos
saber elegir el calzado que mejor se adapte a él, evitando asi por ejemplo
posibles deslizamientos y caidas. Si el terreno de juego es de albero el mejor
calzado que podemos emplear son botas con tacos de goma. Si fuese de césped
sintético, botas con multitacos que favorecen y facilitan el agarre a dicha
superificie. Y por ultimo si se trata de un terreno con césped natural, botas con
tacos de aluminio o de goma, utilizando preferentemente los primeros cuando el

terreno de juego se encuentre demasiado mojado, siempre y cuando dichos tacos

de aluminio no suponga riesgo alguno para la integridad fisica de los jugadores.
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3.7.- Condiciones climatoldgicas y estado del terreno de juego

Las condiciones climatoldgicas van a influir de manera importante tanto en el estado
del terreno de juego como en el estilo de juego que llevardn a cabo los equipos durante el
transcurso del encuentro.

Incidir en la importancia para el arbitro de futbol llevar consigo por lo menos dos
equipaciones completas para poder cambiarse durante el descanso del partido en caso de
necesidad. Asimismo destacar que en caso de dias frios o lluviosos el arbitro debe realizar un
calentamiento algo mas intenso y duradero en comparacién con otros encuentros donde el
tiempo es soleado y con temperaturas agradables, todo ello con el objetivo de comenzar el
encuentro en las mejores condiciones posibles y poder evitar asi la aparicién de lesiones
musculares.

Al hilo de la influencia de las condiciones meteoroldgicas sobre el estado del terreno
de juego, sobre todo cuando se trata de dias lluviosos y con terrenos de juego de albero o
hierba natural, va a tener cierta repercusién en el desarrollo del partido, ya que conforme vaya
transcurriendo el mismo el estado del terreno de juego ira empeorando, teniendo que adaptar
ambos equipos su estilo de juego a las condiciones existentes. Sera en este momento cuando,
seguramente, tengan que optar por alejarse de circulaciones y posesion del balén en lugar de
de un juego mas directo y menos combinativo. Ante esto el drbitro debe saber que existird un
mayor numero de contactos y disputas entre jugadores de
equipos contrarios, principalmente porque optaran por un

mm juego directo donde normalmente las disputas del baldn

seran sobre todo aéreas, lo que facilitard la aparicién de

impactos, empujones y codazos entre los jugadores cuando
— = salten para disputar un baldn, principalmente en la zona

central del terreno de juego y cerca del area penal. Del

P e "ﬁ mismo modo hay que saber que en estas circunstancias
= L " g

s : - - debemos saber dosificar nuestros esfuerzos, no correr

T — - i — s 7 H

_— = detras del balon cuando realmente veamos que va a salir del

terreno de juego o va a llegar sin peligro a los dominios del guardameta y prestar especial
atencién a aquellas zonas mas conflictivas donde se va a desarrollar gran parte del encuentroy

habrd por tanto mayor probabilidad de que se produzcan infracciones a las reglas de juego.
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3.8.- Rivalidad entre los equipos contendientes.

Aunque la concentracidn, intensidad y motivacion que debe mostrar el arbitro en los
encuentros debe ser la misma independientemente de la clasificacién de los equipos e
importancia del partido, debe saber que en aquellos en los que se enfrentan dos equipos con
una gran rivalidad local, provincial o autondémica, quizas tenga que prestar un plus de atencion
en relacidn a todos los aspectos de juego, ya que los jugadores en este tipo de encuentros
muestran una motivacion superior a lo normal que en ocasiones le lleva a cometer errores o
acciones indeseables que resultan perjudiciales para ellos mismo y también para sus equipos.
Ademas suelen dejarse influenciar a menudo por el ambiente del publico, cuerpo técnico y
compafieros, tanto como los que se encuentran en el terreno de juego, como los sustitutos o
sustituidos que permanecen en el banquillo. Es por todo ello por lo que el arbitro de futbol
debe estar con los cinco sentidos puestos en el desarrollo del partido y en todos los aspectos
que rodean al mismo. Péngase como ejemplo aquellas situaciones donde dos jugadores de
equipos contrarios disputan un balén existiendo contacto fisico entre ellos y una vez el baldn
ha sido jugado lejos de sus posiciones puede ocurrir: que se quedan increpandose
mutuamente, se agreden pisando al contrario si se encuentra en el suelo, dejan la pierna
después de que el balén haya sido golpeado, etc. Comentar también que en aquellos
encuentros dirigidos por un trio arbitral tanto el arbitro como los asistentes deberan
establecer las pautas de actuacién en la charla previa al partido en relacién a la anotacion de
incidentes y acciones ocurridas durante el mismo, de tal forma que en ningidn momento
coincidan los tres compafieros anotando el mismo suceso y sin que nadie se encuentre

prestando atencién a la actuacidn de jugadores, cuerpo técnico y publico.

3.9.- Hora de comienzo

Con respecto a la hora de comienzo del encuentro destacar varios aspectos dignos de
ser mencionados:

1.- Si el partido se disputa en horario matinal y el desplazamiento que tiene que
realizar el arbitro hasta la localidad es importante, debe saber que la noche anterior no es
nada recomendable trasnochar y dormir menos de ocho horas ya que seguramente tendrd
consecuencias negativas tanto para su rendimiento a la hora de dirigir el encuentro en las

mejores condiciones posibles como en el viaje que realice hasta la localidad del partido.
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2.- El calentamiento que debe realizar el trio arbitral debe ser también algo mas
duradero que si el partido se disputase en horario vespertino ya que hay que poner en marcha
lo antes posible todas las funciones de nuestro organismo que durante la noche han estado en

“ralenti”.

4. FACTORES FiSICOS

4.1.- Preparacion fisica del arbitro

La preparacion fisica del arbitro de futbol se ha convertido en los ultimos afios en un
aspecto fundamental a tener en cuenta, no solo por la inclusidon de pruebas fisicas periddicas
durante la temporada, sino por alcanzar y mantener un estado de forma éptimo que le
permita al arbitro dirigir los encuentros en las mejores condiciones posibles.

Hoy en dia no se puede concebir un arbitro de futbol que tenga aspiraciones por
llegar a la élite del futbol nacional y que en cambio descuide o no tenga como objetivo
mejorar y trabajar su condicidn fisica. Es por ello por lo que actualmente un arbitro dedica
once meses al afio y cinco dias a la semana a trabajar su preparacion fisica, siendo uno de los

aspectos fundamentales que diferencian a unos arbitros de otros.

Para ello es necesario saber que en la preparacion fisica del arbitro debe seguir una
serie de principios comunes al entrenamiento de cualquier deportista independientemente de
su disciplina deportiva y que deben ser tenidos en cuenta al momento de planificar tanto el
afio competitivo como la sesidn del dia. Tan importante son estos principios que no hace falta
mas que olvidarse de uno solo para que todo se derrumbe. De hecho, si a la hora de realizar un
analisis de nuestro trabajo a fin de afio vemos algunos inconvenientes, es muy probable que el
motivo se encuentre en una mala aplicacién de alguno/s de los principios del entrenamiento

deportivo. Seglin Weineck (2005), estos principios son los siguientes:

* 4.1.1. Principio_de la unidad funcional

Nuestro organismo funciona como un todo, de manera tal que todos los 6rganos y

sistemas estdn interrelacionados de tal forma que si uno falla es imposible continuar. Por eso,
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el entrenamiento debe contemplar el desarrollo de todos los sistemas, como asi también la

manera en que se relacionan.

El entrenamiento debe ser especifico, tratando de reproducir lo mas fielmente posible

las condiciones reales de la competencia.

Este principio también es conocido como principio del umbral, y hace referencia al tipo
de carga que se lleva a cabo durante una sesion. Si la carga es la adecuada y trabaja en el
umbral, se producen mejoras. Cuando la carga es ineficaz y no llega a ese umbral, el
entrenamiento no produce mejoras. Finalmente, cuando la carga es muy alta y sobrepasa el
umbral, no sélo no hay mejoras sino que ademas puede haber retrocesos, es lo que se conoce

con el nombre de “sobreentrenamiento”.

*  4.1.4. Principio_de la supercompensacion

Se trata de un principio basico del entrenamiento. Cuando aplicamos una carga eficaz,
nuestro organismo se adapta y luego de la recuperacién consigue un estadio mas alto, lo cual
le permite afrontar una carga ligeramente superior. La aplicacién de varias cargas eficaces
hace que se eleve el estado de forma a través del fendmeno conocido como

“supercompensacion”.

Si el entrenamiento se interrumpe, se pierde lo obtenido. Si hay una lesién, habra que
utilizar los medios para trabajar con el resto del cuerpo, pero la consigna siempre sera tratar
de no parar el entrenamiento. La recuperacion también es importante en este principio,
porque si no se respeta pueden aparecer lesiones que atenten contra la continuidad del

entrenamiento.
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Es necesario entender un concepto clave en el entrenamiento deportivo: la
recuperacion es parte del entrenamiento. Y tiene quizd mas importancia incluso que la etapa
activa. No hay que olvidarse de que todos los fendmenos de reconstruccién plastica se dan en
esta etapa. Cuando yo entreno, estoy rompiendo fibra muscular. Cuando yo recupero, estoy
sanando y agregando algo mas de material para fortalecer aquellas zonas de mayor demanda.
Este proceso se llama “adaptacién”, y para que se produzca necesita que se respeten al pie de

la letra los tiempos, las formas y los medios de recuperacion.

Cada persona es Unica. No sélo sus caracteristicas morfoldgicas y fisiolégicas son
diferentes, el hombre es algo mas que la suma de éstas partes. Es un error esperar reacciones
idénticas entre dos individuos que realizan el mismo trabajo. Experiencias realizadas con
gemelos idénticos lo dan demostrado. Este principio es fundamental porque indica que no se
trata simplemente de repetir trabajos o de copiar trabajos. Las respuestas de los deportistas

siempre tendrdn variaciones, y en algunos casos seran muy grandes.

4.2.- Alimentacion

La alimentacién no solo es un aspecto a tener en cuenta antes de un partido de futbol
0 unas pruebas de rendimiento. Hay que acostumbrar a nuestro organismo a comer bien y
aportarle aquellos nutrientes y alimentos que son necesarios para una buena salud y condicidn
fisica. Es un factor muy importante a la hora de lograr el éxito en un deporte, hasta tal punto
que el tiempo de entrenamiento y preparacion pueden verse malogrados por una
alimentacién incorrecta o por deshidratacion. Siguiendo a Valeria del Castillo (1998), un
deportista necesita una alimentacién diferente de la poblacién en general, difiere en la
cantidad de calorias, hidratos de carbono, proteinas y grasas. La ingesta de calorias de una
persona no deportista abarca la cantidad de calorias que debe consumir para poder realizar
sus actividades diarias como ser: trabajar, estudiar, vestirse y hasta dormir, y también estara
en funcién de la edad, sexo, talla, etc. Pero una persona que realiza actividad fisica necesita un
aporte extra de calorias acorde a la frecuencia, intensidad y duracidon de la misma, porque

obviamente su gasto sera mayor.
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El arbitro de futbol no sélo necesita un intenso entrenamiento sino una alimentacion
adecuada para dotar al organismo de los substratos que aseguren la energia necesaria en todo
momento, ya sea un entrenamiento o un partido de fatbol. El glucogeno muscular es la
principal fuente de energia en ambos acontecimientos, el cual se acumula en los musculos tras
la ingesta de hidratos de carbono. La alimentacién previa al ejercicio y durante su desarrollo va
a ser determinante para que el musculo tenga unas reservas elevadas de glucogeno y que
éstas no se agoten rapidamente. La dieta posterior al encuentro o entrenamiento es asimismo
importante y tiene el objetivo recuperar cuanto antes las pérdidas y estar en las mejores

condiciones para el préximo evento.

A continuacién se exponen de manera somera algunas normas basicas sobre nutricién
deportiva, las cuales nos permitiran mejorar nuestra alimentacién y también nuestro
rendimiento:

1. Beber abundante agua, alrededor de 1,5 — 2 litros diarios.

2. Distribuir la ingesta caldrica diaria de la siguiente forma: Desayuno= 20 — 25%
Almuerzo=35-40% Merienda=10-20% Cena=15-25%

3. Realizar un niumero de comidas mayor y menos abundantes, con lo cual los
procesos digestivos se realizaran mas rapidos y menos pesados, ademas de
absorber mas nutrientes, lo ideal seria hacer cinco comidas, el desayuno rico
en proteinas y la cena en carbohidratos complejos, que induciran al suefio y al
descanso y moderada en proteinas.

4. La ingesta de hidratos de carbono debe rondar el 65 — 70% del total de
calorias de nuestra dieta

5. Controlar la ingesta de grasas, constituyendo un porcentaje del 15-20 % de las
calorias totales y de preferencia las de origen vegetal a las animales.

6. Aportar en un 20% de la ingesta caldrica total proteinas de primera calidad,
procedente de alimentos tales como claras de huevos, carne de pollo, carne de
ternera, carne de cerdo, teniendo en cuenta que éstos tengan la menor
cantidad de grasa posible.

7. Incorporar fibra a la dieta, para un correcto funcionamiento del aparato

digestivo y asi evitar el estrefiimiento.
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8. Limitar el consumo de azucares. el nivel de azlcar en sangre viene regulado
por la insulina, en la ingestién de azlcares simples, se produce una
hipersecrecién de insulina, pudiendo producir el efecto contrario , la
hipoglucemia.

9. Evitar el alcohol de la dieta, por su incompatibilidad con el alto rendimiento.

10. Controlar la sal. El cloro y el sodio (elementos que componen la sal), son
nutrientes abundantes en todos los alimentos por lo que no es conveniente
afiadir mas sal a nuestra dieta. Ademas conviene vigilar la sal escondida en
determinados alimentos como aquellos que se venden congelados, los cuales

suelen contener gran cantidad.

En relacidn a los alimentos que debemos tomar antes de un partido de futbol hay que
destacar que en aquellos encuentros que se disputen en horario matinal, el drbitro deberd
realizar un buen desayuno que le permita reponer energia unas 2 horas antes del partido y que
le permita haber hecho la digestién en el momento del inicio del mismo. No es concebible el
dirigir un encuentro matinal en ayunas sin haber tomado ningun alimento en las horas previas
ya que pueden aparecer sintomas de mareo, pérdida de fuerza y una disminucion evidente del
rendimiento.

A continuacién se muestra un ejemplo de lo que podria ser el desayuno a
realizar por el arbitro de futbol en aquellas ocasiones que tenga que dirigir un partido

en horario de mafnana:

Desayuno

Como he comentado anteriormente, el desayuno deberad realizarse como
minimo dos horas antes, debera ser hipercalodrico con relacidon al desayuno habitual,
rico en hidratos de carbono y debe proporcionar una éptima hidratacion. Estaria
compuesto por:
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-Zumo de naranja (85 calorias aprox.).
-Mermelada (98 calorias aprox.).
-Mantequilla (110 calorias aprox.).

-Pan tostado integral (60 calorias aprox.).
-Ensaimada (150 calorias aprox.).
-Jamon York (175 calorias aprox.).
-Queso en porciones (75 calorias aprox.).

-Café o té. (5 calorias aprox.).

TOTAL: 758 calorias. En el desayuno podremos realizar multiples variaciones,
incluyendo otro tipo de bolleria, cereales con leche, galletas, tortilla a la

francesa...etc.

Partidos de futbol en horario vespertino

En aquellos encuentros que se disputen en horario de tarde no es nada recomendable
realizar un almuerzo mas alld de 3 horas antes del inicio del partido y con alimentos que
dificulten la digestién. Se evitara la ingesta de grandes cantidades de alimentos, por
lo que sera hipocalérica con relacion a la comida habitual (700-900 calorias
aproximadamente), sera rica en hidratos de carbono y pobre en grasas, proteinas y
fibra, debiendo proporcionar una oOptima hidratacién, evitando las comidas muy

condimentadas y eligiendo alimentos familiares para el deportista.

A continuacion se muestra un ejemplo de almuerzo previo a un partido de fitbol que

se celebre en horario de tarde:

Almuerzo

19 plato: Ensalada mixta (300 calorias aprox.).

20 plato: Espaguetis con tomate (180 calorias aprox.).
30 plato: Solomillo de ternera (175 calorias aprox.).
Postre: Dos piezas de fruta (100 calorias aprox.).

Una pieza de pan (100 calorias aprox.)

TOTAL: 855 calorias.
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La alimentacion posterior a cada uno de los partidos o pruebas fisicas es fundamental
para que el organismo recupere las reservas de glucégeno y se rehidrate adecuadamente.
Loa comida que realicemos después del esfuerzo debe poseer abundantes carbohidratos,
también denominados hidratos de carbono, como por ejemplo un plato de pasta o arroz con
verduras. Debe poseer pocas proteinas, evitando grandes cantidades de carne o pescado.
Debe contener muy pocas grasas y evitar en todo momento alimentos fritos. Y por ultimo se
debe acompafiar con la ingesta de abundante agua o en su defecto zumo de frutas. Un

ejemplo de comida tras la finalizacidn de un partido o prueba seria:

192 Plato: Ensalada de verdura fresca bien condimentada con aceite, limén o vinagre y con sal.
22 Plato: Plato de pasta (por ejemplo fideos) con caldo de verduras

32 Plato: Una pequefia porcidon de carne no grasa o de pescado a la plancha con patatas
hervidas.

Postre: Helado de fruta o un dulce preparado intentando que no tenga crema.

4.2.4. Conclusion sobre la alimentacidn

Como conclusién destacar que para el periodo previo a la actividad fisica lo mejor es
consumir dietas ricas en hidratos de carbono, evitando en la medida de lo posible comidas
ricas en grasas ( carnes grasas, frituras, etc.) y proteinas puesto que su digestién es lenta y
pueden causar trastornos gastrointestinales como nauseas, distension abdominal, etc, ademas
no contribuyen a mantener los niveles de glucosa sanguinea. También seria conveniente evitar

el consumo de alimentos ricos en fibras ( pan con salvado, frutas con cascara, etc.) puesto que

aumentan el peristaltismo intestinal lo que puede provocar diarrea.

Por ultimo recordar que la alimentacidn juega un papel muy importante en el
éxito deportivo, tanto los deportistas, como entrenadores y preparadores deben
conscientes de esto, dandole la importancia que se merece y entendiendo que no
existen alimentos o suplementos magicos, sino que el secreto radica en realizar una

adecuada seleccion de alimentos (siempre teniendo en cuenta la individualidad de la
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persona, sus gustos y preferencias) y acudir a un nutricionista, el cual, es el profesional

capacitado para asesorar a este respecto.

4.3.- Descanso

El descanso es un aspecto también fundamental a tener en cuenta por el arbitro de
futbol antes de dirigir un partido, sobre todo si se disputa en horario matinal y ha de realizar
un largo viaje hasta llegar a la localidad del encuentro. De nada sirve haber estado toda la
semana entrenando y preparando el encuentro si la noche de antes del partido descansamos

mal, trasnochamos o hemos tenido un dia agotador.

Los dos dias anteriores al encuentro debemos dejarlo para descansar y relajarnos,
realizando, si es posible, alguna una sesidn de bafio de contraste alternando la aplicacién de
agua a distintas temperaturas (82C y 402C), lo cual permitira mejorar la circulacion y relajar la
musculatura de los miembros inferiores, ademas también se podria llevar a cabo una suave
sesion de masajes para conseguir objetivos similares a los anteriores. Asimismo las dos Ultimas
noches previas al partido es desaconsejable trasnochar, ya que los efectos de un mal descanso

pueden durar dos dias.

Bien es cierto que quizas se traten de medidas demasiado exigentes o inalcanzables al
inicio de la carrera arbitral, pero he de destacar que conforme el arbitro vaya progresando y
ascendiendo de categoria es mayor el esfuerzo, trabajo y dedicacion que debe aplicar para
conseguir los mayores éxitos, ya que ademas sera mayor la competitividad y repercusion

medidtica conforme mayor sea la categoria arbitral.

5. FACTORES PSICOLOGICOS

Segun Oliva (2006), han sido varios los autores que han tratado de delimitar cuales son
los principales aspectos psicolégicos asociados un buen rendimiento en el arbitraje. Betancor
(1999), Furst (1989, 1991), Gonzalez-Oya (2004), Ittenbach y Eller (1988), Marrero (1998) y
Marrero y Gutiérrez (2002), son participes de las recientes investigaciones realizadas sobre

este tema. Los resultados obtenidos en sus investigaciones permiten vislumbrar pistas para
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establecer pardmetros que potencien una buena actuacion en el desempeiio arbitral. Ya
desde 1985, Riera sugeria que los arbitros adolecian de un asesoramiento psicoldgico y de una
ensefianza sobre temas especificos. En general, la formacidon que se le ofrece al arbitro, a
través de los cursos que recibe en su delegacién, es principalmente de cardcter técnico, con
ligeros apuntes sobre como optimizar su preparacién fisica. Los aspectos psicoldgicos,
sencillamente, no suelen formar parte de la preparacion que se le ofrece al arbitro.

Teniendo en cuenta lo antes expuesto, podemos decir que arbitrar un partido de
futbol, es una funciéon compleja debido, no sélo a la dificultad de tomar decisiones en un corto
periodo de tiempo, sino también a la presion que el publico, jugadores y entrenadores ejercen
sobre él arbitro; por el escaso numero de reforzadores positivos que recibe, y por la
imposibilidad de completar un encuentro deportivo sin haber cometido error alguno.

Es por todo ello por lo que el aspecto psicoldgico del arbitro de futbol es fundamental
para conseguir el éxito y sin lugar a dudas, tendria que ser objeto de estudio y preparacion en

las diferentes delegaciones territoriales.

5.1.- Motivacion

La motivacién como aspecto psicolégico nos va a determinar el camino a seguir en el
mundo del arbitraje. Es en este punto donde se pueden diferenciar a dos grandes grupos: por
un lado aquellos arbitros que permanecen en el colectivo por cuestiones econdmicas, sin
dedicar tiempo alguno a su preparacidn tanto técnica, fisica y psicoldgica. Estos arbitros a
menudo no suelen preocuparse por la planificacion previa a los distintos encuentros que
puedan dirigir y su actuacion se reduce simplemente a sacar adelante los partidos. En general
no suelen alcanzar grandes logros en el mundo del arbitraje, ya que sin trabajo, esfuerzo y
dedicacién jamas podran conseguir el éxito y el ascenso a categorias superiores. Por otro lado
nos encontramos con un segundo grupo, compuesto por colegiados motivados y que tienen
interés por conseguir alcanzar categorias superiores. Suelen asistir con regularidad a las clases
tedrico — précticas de su delegacion, informandose y preocupandose acerca de las diferentes
dudas e inquietudes que les van surgiendo.

En relacion a este punto destacar que la motivacion ha de ser siempre maxima desde
el comienzo hasta el final de la temporada, ya que como se ha comentado en el parrafo
anterior, nos marcara el camino para conseguir el éxito deportivo; el ascenso de categoria.
Independientemente del encuentro del que se trate, el buen arbitro se caracteriza por afrontar
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cada uno de sus partidos con una gran motivacidn, como si de una final se tratase. La ausencia
de motivacidon por parte del arbitro de futbol es facilmente detectable en las siguientes
circunstancias:
A. Cuando se persona en las instalaciones deportivas quince o veinte minutos antes
del inicio del encuentro.
B. Cuando dirige los encuentros desde el centro del campo, sin correr y andando
durante todo el partido.
C. Cuando no se preocupa por contactar o llamar al arbitro con el cual va a ir de
asistente en el préximo partido.
D. Cuando lo primero que le pregunta al arbitro es cuanto va a cobrar en el partido.
E. Cuando sube al coche del arbitro y a los pocos minutos de emprender el trayecto

se queda dormido sin entablar conversacidn con sus compafieros.

Todas las conductas anteriormente descritas deben y tienen que ser abolidas

radicalmente, ya que dan una imagen poco profesional del arbitro, el cual jamas podrd

alcanzar grandes cotas deportivas con dicha actitud.

5.2.- Concentracion

Aunque la concentracidn no se trata tanto de un aspecto previo, sino concurrente
durante el partido de futbol, hay que tener presente la importancia de estar durante los
noventa minutos con los cinco sentidos puestos en el encuentro, independientemente del
marcador, de la categoria de los equipos o del caracter de la competicién. Un partido se nos
puede complicar en cualquier momento, por muy bien que haya sido el arbitro capaz de
dirigirlo o controlarlo, aunque bien es cierto que existen momentos con mayor intensidad de

juego como el inicio y final de ambos periodos.

5.3.- Seriedad vy saber estar

Antes de comenzar a desarrollar este apartado y, de manera excepcional, haré
extensible el contenido a tratar mas alla de la planificacion arbitral de un partido de futbol, ya

que considero oportuno y necesaria dicha ampliacion. Es por ello por lo que se tratard de
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clarificar los conceptos que titulan dicho apartado ademas de profundizar sobre su
importancia en cualquier faceta de nuestra vida cotidiana.

Asi pues, destacar en primer lugar que la seriedad y el saber estar son dos aspectos a
tener siempre presente y fundamentales de cara a la imagen del arbitro. En todo momento
éste debe mostrar una actitud formal y de discrecién independientemente del lugar donde se
encuentra, ya sea un terreno de juego como en la celebracidon de unas pruebas fisicas o
tedricas. La finalidad es conseguir un doble objetivo, por un lado pasar lo mas desapercibido
posible y por otro, dejar una percepcién de la figura del arbitro como persona responsable,
seria y respetable.

En muchas situaciones diarias, o en bien en situaciones extraordinarias, tener
un comportamiento adecuado es muy importante, en todos los ambitos, personal, profesional
o laboral. Actuar de forma correcta en todo momento, nos proporciona seguridad asi como el
reconocimiento general de ser una persona educada. Es muy importante, saber moverse en
sociedad y en el mundo del arbitraje asiduamente nos encontramos presentes en actos como
entrega de trofeos, jornadas de actualizacidn arbitral, pruebas fisicas y tedricas, donde en todo
momento se debe mostrar una actitud lo mas formal y respetuosa posible con todos los
presentes.

Destacar que es inaceptable e improcedente ridiculizar, vocear o gritar en lugares
publicos, como por ejemplo en las celebraciones anuales de las diferentes delegaciones
arbitrales donde se entregan los diferentes premios y distinciones. A menudo observamos
como diversos colegiados se exceden en la manifestacion de sus sentimientos tras la
consecucion de premios por parte de sus compafieros o directivos, lo cual, aunque refleja
valores de compaferismo y solidaridad, muestra una imagen del acto un poco vulgar e
informal. Hay que tener siempre presente que nunca se deben perder las formas y conseguir
ser mas protagonista que el propio comparfero que ha conseguido el merecido premio.

Aprovechando el espacio que nos brinda este apartado, se refleja a continuacién de
manera somera algunas pautas a seguir cuando nos encontramos presentes en celebraciones

donde nos sentemos alrededor de una mesa para comer:

1. Enrelacion con la colacién de los comensales se tendra en cuenta dos normas basicas:

las parejas no se sientan juntas y se alternara hombre y mujer.
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2. Absolutamente inadmisible colocarse la servilleta en el cuello. La servilleta se debe
poner, doblada por la mitad, encima de las rodillas. En caso que tengamos que
abandonar la mesa momentaneamente, la dejamos al lado del plato. Si nos
manchamos, evitaremos el espectdculo de mojar la servilleta en la copa de agua y

frotar enérgicamente la zona del desastre.

3. La utilizacidn de los cubiertos es muy sencilla: se empieza utilizando los cubiertos mas
alejados del plato (de fuera hacia dentro).Procurar no utilizar los mismos cubiertos

durante toda la comida. Cambiarlos, siempre que sea posible, para cada plato.

4. Laregla general para la utilizacion de los cubiertos es: la comida se lleva a la boca y no

la boca a la comida.

5. Sinos sirven sopa o consomé tomaremos el contenido sin hacer ningln tipo de ruido.

6. Cuando el plato esté casi vacio no podemos inclinarlo para recoger lo que queda.
Dejamos la cuchara en el plato y, si era consomé, en el plato de la taza

correspondiente.

7. En cuanto a los cubiertos de pescado, la pala nunca se lleva a la boca: se utiliza sélo

para cortar, separar las espinas y acompafiar los alimentos hacia el tenedor.

8. En ambos casos debemos tener en cuenta que los movimientos con los cubiertos
deben ser los minimos. Es de mala educacién y peligroso hablar efusivamente y

gesticular con los cubiertos en la mano.

9. Si queremos hablar o descansar en algin momento de la comida,
dejamos los cubiertos apoyados en el borde del plato en el lado

correspondiente tal y como se muestra en el grafico.
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10. Al acabar se dejan en paralelo en "las cinco y media" o en "las cuatro y

veinte" sobre el plato.

11. Respecto a las copas, la copa de agua suele estar colocada enfrente del plato y hacia la

derecha. La copa de vino tinto se pone a la derecha de la copa de agua.
12. Importante limpiarse la boca siempre antes de beber y coger la copa por el cuello.
Levantar el dedo mefique al beber resulta bastante ridiculo. Al servir, nunca se llenan

completamente las copas.

13. Los alimentos se cortan a medida que se van comiendo y solamente se trocea entero

un alimento a los nifios y personas incapacitadas o muy mayores.

14. No tocarse la nariz en la mesa. Es una falta total de respeto.

15. Masticar con la boca cerrada.

16. No hablar con la boca llena.

17. Nunca se deben oler las comidas.

18. No limpiar los cubiertos con la lengua.

19. No tirar ni huesos y restos de la comida en el mismo plato.

20. No usar ni palillos ni mondadientes en la mesa, es de mala educacion.

21. Nunca debe llevarse comida en los bolsillos, esta conducta es de nifios golosos.

22. Nuestro pan estard en la izquierda y debera partirse en pedazos antes de llevarlo a la

boca en lugar de comerlo a mordidas.
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6. CONCLUSIONES

Es evidente que el saber y tener la capacidad de dirigir de forma exitosa un partido de
futbol es una tarea compleja que engloba nimeros aspectos a tener en cuenta como los que
han sido tratados en apartados anteriores.

El conocer y ser capaz de memorizar las reglas de juego no garantiza ser un buen
arbitro, de la misma forma que el ser capaz de dirigirlo de manera triunfante tampoco lo
garantiza. Se han desarrollado tres grupos de factores que engloban numerosos aspectos a
tener en cuenta en la preparacion previa de un partido de futbol. El objetivo de todos ellos es
facilitar la consecucidn del éxito en la dificil tarea del arbitro de futbol, sin embargo, para ello,
es necesario de manera incesante, el trabajo, compromiso y responsabilidad.

Como se comentd al comienzo del presente trabajo el mundo del futbol sigue
evolucionando, por lo que se antoja necesario e imprescindible que el arbitro de futbol cuide
al mas minimo detalle todo lo concerniente a su preparacion, planificaciéon y actuacién en los
terrenos de juego. Sélo asi y junto con un comportamiento honrado, respetuoso y ejemplar,
conseguiremos dignificar la labor del arbitro de fatbol y el tener mas cerca la posibilidad de

conseguir grandes metas en el mundo del arbitral.
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