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RECOMENDACIONES DE TRABAJO FiSICO

El presente documento recoge las recomendaciones de trabajo fisico a seguir durante los
proximos meses para todos aquellos arbitros y arbitros asistentes que no sigan inmersos en
competicion. El resto de arbitros y arbitros asistentes deberan continuar con la
planificacion habitual de entrenamientos.

Los arbitros y arbitros asistentes que hayan finalizado la competiciéon, comenzaran la Fase de
Transicidn tras la finalizacion del periodo competitivo. Se trata de un periodo de recuperacion
de la carga acumulada durante el periodo competitivo por lo que se caracteriza por una
reduccion de la carga de entrenamientos.

El inicio de esta Fase de Transicidn estard compuesto por un periodo de 3-4 semanas de cese de
actividad para garantizar una adecuada recuperacion. Durante estas semanas el objetivo es
desconectar de la practica arbitral y los entrenamientos planificados, por lo que se recomienda
realizar cualquier activa fisica y/o deportiva con fines recreativos.

El cese de actividad prolongado durante la Fase de Transicion ha demostrado incrementar el
indice de Masa Corporal y el porcentaje de grasa de los deportistas. Ademas, un tiempo inferior
a las 3 horas de actividad fisica semanal durante este periodo ha demostrado incrementar el
riesgo de lesion durante la pretemporada. Por ello, transcurridas las primeras 4 semanas de la
Fase de Transicion es necesario aplicar una minima dosis efectiva de entrenamientos para
minimizar el impacto negativo de un cese de actividad prolongado. Otro de los efectos de la
inactividad posterior al periodo competitivo es una reduccion del rendimiento neuromuscular y
resistencia, asi como la aparicion de desequilibrios funcionales a nivel muscular.

La inclusién de un numero reducido de entrenamientos con un estimulo suficiente permitira
elevar las demandas fisicas durante el inicio del periodo preparatorio correspondiente a la
siguiente temporada sin incrementar el riesgo de lesion. De esta manera, una reducida
frecuencia de entrenamientos semanales permitira reducir la pérdida parcial de adaptaciones
inducidas por el entrenamiento durante las 3-4 semanas de duracion de la Fase de
Transicion. La no inclusién de una dosis minima de ejercicio fisico puede derivar en un
deterioro de los parametros de composicidn corporal y consumo maximo de oxigeno (VO2max),
una reduccidon de la capacidad de produccion de fuerza y potencia y una disminucion del
rendimiento en sprint y cambios de direccion. En definitiva, se trata de una Fase de
recuperacién y desconexién en la que no se debe olvidar la inclusion de una pequeiia dosis
de ejercicio fisico durante las semanas previas al periodo preparatorio.
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Desde el punto de vista arbitral, el cese absoluto de la actividad fisica durante el periodo de
transicién puede afectar al rendimiento alcanzado en las valoraciones fisicas realizadas durante
el periodo preparatorio.

Estudios previos han demostrado una reduccion de la intensidad submaxima, asi como un
incremento de la Frecuencia Cardiaca durante la carrera, en los entrenamientos iniciales del
periodo preparatorio tras una ausencia completa de ejercicio fisico durante las semanas
previas. Respecto a los test, esta fase de transicion puede generar un deterioro de entre un
10,5% y un 23% en el rendimiento del test YoYo en funcidon de la modalidad ejecutada,
asi como un aumento del 2% en los tiempos de un test de esprines repetidos.

Todo ello, se une a una reducciéon de la capacidad oxidativa que limita la capacidad
de recuperacién tras un ejercicio intenso, asi como la intensidad empleada durante el mismo
(Silva, Brito, Akenhead y Nassis, 2016).

Figura 1. Efectos del cese completo de actividad durante la Fase de Transicion tras el periodo competitivo
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Nota. Adaptada de <<The Transition Period in soccer: A window of opportunity>> de J.R. Silva et
al.
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PAUTAS DE ENTRENAMIENTO

Desde el punto de vista del entrenamiento, no se debe olvidar que el objetivo de esta Fase de
Transicién es la recuperacion completa del estrés fisico y fisioldgico de la temporada
competitiva. Por ello, durante las 3-4 primeras semanas se requiere de un descanso de
las actividades de entrenamiento planificadas, por lo que el ejercicio fisico se vera
limitado a aquellas actividades deportivas con fines recreativos que no se han podido realizar
durante la temporada.

A partir de la cuarta/quinta semana es recomendable implementar un trabajo
estructurado para minimizar las pérdidas asociadas a este periodo de transicion. Este inicio
estard caracterizado por una frecuencia reducida de entrenamientos e ird enfocado al
mantenimiento del fitness cardiorrespiratorio y los niveles de fuerza. Por ello, se
implementaran dos sesiones semanales separadas con al menos 48-72 h para respetar los
plazos de recuperacion (minima dosis efectiva). En este sentido se ha demostrado que un
entrenamiento de HIIT a la semana permite mantener los niveles de VO,max durante el parén.
Un ejemplo de este tipo de entrenamiento seria el siguiente:

e El HIIT se puede hacer en cinta o al aire libre, tiene que ir acompafiado de un
calentamiento previo de 10', si es en cinta con un 5.5% de inclinacion, mds 3 series
empezando en 10 km/h y subiendo 1km/h cada 10 segundos hasta llegar a 18 km/h.
Posteriormente al calentamiento, el HIIT estara compuesto por 5 series de 4 min (entre
el 87 y el 97% de la FCmax), con 2' de recuperacion entre series.

La otra sesion de entrenamientos ird destinada al trabajo de fuerza. En este sentido, se
desarrollara un trabajo general que incluya ejercicios de fuerza y pliometria incidiendo en una
elevada velocidad de ejecucién para estimular el ciclo de estiramiento-acortamiento de las
estructuras tendinosas, reduciendo de esta manera la rigidez del tendén asociada al cese de
actividad.

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Sentadilla con barra 3-5 series; 6-8 repeticiones; R: 2’
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Press de Banca

3-5 series; 6-8 repeticiones; R: 2’

Dominadas agarre prono

3 series de 6 repeticiones; R: 2’

Hip Thrust con barra

Salto a cajoén

3-5 series; 6-8 repeticiones; R: 2’

ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

2 series; 6 repeticiones; R: 3’

Salto lateral a una pierna

2 series; 6 repeticiones; R: 3’
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Bound lateral en plano

2 series de 6 repeticiones; R: 3’

Lunge saltado + 10 m de zig-

2 series; 6 saltos + 10 m zig-zag;
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SEMANA LUNES MARTES JUEVES VIERNES SABADO

Semanas 1-2/3 Periodo libre de recuperacién sin entrenamientos planificados
Sesion aerdbica 1: Sesion de Fuerza 1: Sesion HIIT 1:
2x15 min—60-70% de los Trabajo de fuerza vy Compuesto por 5 series
FCrax. pliometria (ejercicios de 4 min (entre el 87 y el
Semana 3/4 Recuperacidén entre series: recogidos en las tablas 97% de la FCrax), con 2' de
2’ caminando previas). recuperacion entre series.
Carga en ejercicios de
fuerza: 60-70% 1 RM
Sesion aerdbica 2: Sesion de Fuerza 2: Sesion HIIT 2:
2x20 min—60-70% de los Trabajo de fuerza vy Compuesto por 5 series
FCrax. pliometria (ejercicios de 4 min (entre el 87 y el
Semana 4/5 Recuperacion entre series: recogidos en las tablas 97% de la FCnax), con 2' de
2’ caminando previas). recuperacion entre series.
Carga en ejercicios de
fuerza: 60-70% 1 RM
Sesion de Fuerza 3: Sesion aerdbica 3: Sesion de Fuerza 4: Sesion HIIT 3:
Trabajo de fuerza vy | Sesidon intermitente. 3 Trabajo de fuerza vy Compuesto por 5 series
pliometria (ejercicios | Series de 6 min (40” al | pliometria (ejercicios de 4 min (entre el 87 y el
Semana 5/6 recogidos en las tablas | 60% de la FCmax Yy 20” al | recogidos en las tablas 97% de la FCnax), con 2' de
previas). 90% de la  FCmax. | previas). recuperacion entre series.
Carga en ejercicios de | Recuperacion entre | Carga en ejercicios de
fuerza: 60-70% 1 RM series: 2’ fuerza: 60-70% 1 RM
Sesidon de Fuerza 5: Sesién aerdbica 4: Sesién de Fuerza 6: Sesion HIIT 4: Sesion aerdbica 5:
Trabajo de fuerza vy | Sesidn intermitente. 3 Trabajo de fuerza vy | Compuesto por 5 series de | Actividad libre de larga
pliometria (ejercicios | Series de 8 min (40” al | pliometria (ejercicios | 4 min (entre el 87 y el 97% | duracidn sin superar el 80-
Semana 6/7 recogidos en las tablas | 60% de la FCmax ¥ 20” al | recogidos en las tablas | de la FCma), con 2' de | 85% de la FCrax
previas). 90% de la  FCmax. | previas). recuperacion entre series.
Carga en ejercicios de | Recuperacion entre | Carga en ejercicios de
fuerza: 60-70% 1 RM series: 2’ fuerza: 60-70% 1 RM
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RECOMENDACIONES COMPLEMENTARIAS

La Fase de transicion debe buscar la recuperacién fisica y fisiolégica del periodo competitivo.
Por ello, comienza con un cese de los entrenamientos planificados durante las tres/
cuatro primeras semanas en las que se recomienda que cualquier actividad fisica realizada
tenga un objetivo recreativo.

Posteriormente, se introducird un pequefio estimulo de entrenamiento para tratar de minimizar
las pérdidas derivadas por el cese de actividad y facilitar la vuelta a los entrenamientos durante
la pretemporada, reduciendo con ello el riesgo de lesién (semanas 4y 5).

Por ultimo, las semanas previas al inicio de la pretemporada aumentara el volumen de
entrenamientos con la finalidad de preparar al organismo a los entrenamientos de la siguiente
fase (semanas 5 y 6). La inclusion de trabajo aerdébico de media/alta intensidad durante estas
ultimas semanas contribuira a recuperar patrones motores que se pueden ver afectados por la
ausencia de actividad. El numero de sesiones de fuerza se incrementard en las ultimas semanas
de este periodo.

Este periodo constituye una oportunidad para incidir en aspectos asociados a la prevencién de
lesiones y la reduccién de posibles desequilibrios musculares o déficit en alguna de las
capacidades fisicas que no se han podido trabajar durante la temporada, especialmente en la
musculatura isquiosural donde se incrementa en 4-5 veces el riesgo de lesion motivado por un
desequilibrio en esta zona a causa de la menor actividad durante la fase de transicidn. La inclusidn
de protocolos como el FIFA 11+ (Anexo adjunto) durante el calentamiento de las diferentes
sesiones permitira reducir el riesgo de lesion sin alterar las rutinas de entrenamiento.

La inclusidn de trabajo propioceptivo al inicio y final de la sesién permitira variar el estimulo
facilitando la adquisicidon de adaptaciones similares a los escenarios de competicion en los que la
fatiga esta presente en la ejecucidon de los diferentes patrones motores implicitos en el
desempeiio arbitral. Del mismo modo, el trabajo de core deberia estar presente en las sesiones
de entrenamiento como método de prevencion durante la fase de transicién. Las rutinas de core
y trabajo propioceptivo incluidas en las planificaciones de entrenamiento de la temporada
pueden constituir un ejemplo a utilizar durante este periodo.

La planificacion de este periodo debera adaptarse en funcién del calendario competitivo
individual de cada uno de vosotros, incluyendo siempre un periodo de descanso, seguido de un
inicio progresivo de los entrenamientos (minima dosis efectiva) con el objetivo de iniciar el
periodo de pretemporada 4-5 semanas antes del inicio de las primeras valoraciones fisicas
que daran comienzo al periodo competitivo de la temporada 2026/2027.
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