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CONTEXTUALITZACIO

Durant el confinament, els futbolistes han realitzat pautes d’entrenament amb l'objectiu de preservar el maxim possible la
seva condicid fisica i limitar d'aquesta manera un possible desentrenament.

En aguest periode s’ha volgut mantenir els nivells generals de poténcia aerobica, forca, estabilitat i mobilitat. Tanmateix,
aprofitar I'aturada per atendre necessitats individuals, dirigint pautes de prevencio de lesions o tractant factors que puguin
limitar el rendiment.

Els efectes del treball dut a terme durant aguestes setmanes, ha de permetre que el jugador arribi als entrenaments amb
nivells optims de condicio fisica general.

Naturalment hi haura una mancanca d’especificitat al context del futbol, mostrant desadaptacions mecaniques als esforcos
del joc. Aquestes setmanes de re-entrenament han de permetre I'adaptacio al joc, aixi com al seu model.

Degut a tot I'esmentat anteriorment, posarem a disposicio un pla d’entrenament i recomanacions en favor de tots els clubs
per tal d’afrontar la tornada a la competicié de la forma més eficient, reduint I'exposicid i preservant la seguretat fisica del
jugador.
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FASES DE REENTRENAMENT
FASE 0. PAUTES D’ENTRENAMENT A CASA. PERIODE TRANSITORI.
FASE 1. ENTRENAMENTS EXTERIORS INDIVIDUALITZATS.

FASE 2. REENTRENAMENT AL CAMP, ENTRENAMENT INDIVIDUAL EN INSTAL.LACIONS ESPORTIVES. ORGANITZACIO EN
GRUPS REDUITS. NO INTERACCIO.

FASE 3. REENTRENAMENT EN CAMP, ENTRENAMENT GRUPAL. ORGANITZACIO EN GRUPS DE 8-10 JUGADORS. (Si
INTERACCIO).

FASE 4. INICI COMPETICIO. ENTRENAMENT EN CAMP GRUPAL. ORGANITZACIO EN GRUPS DE FINS A 15-20 JUGADORS. (Si
INTERACCIO).

FASE 5. RETORN A LA NORMALITAT.
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JULIOL 2020

Calendari

* La Federacio Andorrana de Futbol es reserva el compliment i/o modificacié del calendari previst. De la mateixa manera, la realitzacio
de les competicions en la seva totalitat queda supeditada a organismes de major potestat com UEFA i Govern d’Andorra.
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ORGANITZACIO

FASE 0. PAUTES D’ENTRENAMENT A CASA.
FASE 1. ENTRENAMENTS EXTERIORS INDIVIDUALITZATS.

Per tal de minimitzar la perdua de forma esportiva durant
I'aturada, es suggereixen una serie d'estrategies tenint en
compte que, tots aquells equips/jugadors que incorporin
les pautes que esmentem en aquest document o que
siguin semblants, partiran amb un lleuger avantatge a
Iinici de les fases 2-3-4.

Aquestes, es poden realitzar a casa o a |'exterior de forma
individualitzada, amb supervisié professional o bé sense.
Aquest precis moment (FASE O i FASE 1) ofereix una gran
oportunitat per a desenvolupar el potencial condicional
de tots els jugadors i permetre que aquests arribin a les
seglents fases en un millor estat de forma fisic.

DILLUNS

Mob.
articular,
estiraments
actius, SMR*.

Entrenament
compensatori.
Coadjuvant
preventiu.

Entrenament
resistencia.

DIMARTS DIMECRES

Mob.
articular,
estiraments
actius, SMR.

Esport
Lliure

Entrenament
compensatori.
Coadjuvant
qualitats
especifigues.

Coadjuvant
estructural.

Entrenament
resistencia.

DIrous

Mob.
articular,
estiraments
actius, SMR.

Entrenament

compensatori.

Coadjuvant
estructural.

Entrenament
resistencia.

EXEMPLE MICROCICLE D’ENTRENAMENT [PERfODE TRANSITORI)

DIVENDRES DISSABTE DIUMEMNGE

Mob. articular, FESTA
estiraments

actius, SMR.

Esport
Lliure

Entrenament
compensatori.
Coadjuvant
metabolic.

Coadjuvant
estructural.

Entrenament
resistencia.
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CONTINGUTS A APLICAR EN MICROCICLE

FASE 2. B e »
CONTINGUTS HIIT*, Fisic-técnic dirigit, forga funcional (autocarregues, gomes, elastics
CA assistits, SAQ* (speed, agility, quickness).
RE-ENTRENAMENT EN CAM P, ENTRENAMENT CONTINGUTS SMR, mobilitat, activacio glutis i CORE, landings*®, escales coordinacio,
CONDICIONALS forca general (squats,lunges,hip trust) forga funcional (elastics i patrons
INDIVIDUAL E|\’| INSTAL'LACIONS"ESPORTIVES' , de joc). Grups musculars analitics (excéntrics gquad/isquios tirant
ORGANITZACIO EN GRUPS REDUITS. NO INTERACCIO. muscular, slides, nordics assistits, EESS* i CORE (antis*, landmine,
minibands).
E ta f tr3 | N . | d PROGRESSIONS HIT 1 {aerdbic) curt rec. activa® ; HIIT 2 (aerdbic-anaerdbic) curt rec.
N aquestia 1ase es permetra la convivencia en €l Camp de Bl activa ; HIIT 3 (aerdbic-neuromuscular) curt, COD* rec. pasiva® ; HIIT 4
futbol en pet|ts grups, aquests no podran excedir les 5 (aerdbic-anaerdbic-neuromuscular) llarg rec. activa i passiva.
persones respectant I'espai de seguretat. PROGRESSIONS Progressions en volum i sobrecarrega (nordics assistits, no classics),
L EIEL L bandes de resisténcia progressiva, bipodal-monopodal, estable-
inestable).
No es permet la interaccio entre ells. CONTROL Wellness*, TQR* pre-sessio, RPE post-sessio. Altres parametres de CI¥ i
CARREGA

CE* avalorar en funcid de necessitats.

Els grups de treball seran sempre els mateixos.

* Limitacions a tenir en compte: Evitar o alternar
treballs d’acceleracio i desacceleraciéo maxima.
Progressar en acceleracions moderades.
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CONTINGUTS A APLICAR EN MICROCICLE.

FASE 3' REENTRENAM ENT EN CAM PI ENTRENAMENT CONTINGUTS HIIT exposats en fase anterior, Rodes de passades, rondos, Jocs reduits

A - Ll amb i sense porters, Situacions intermitents fisiques i técniques

GBUPAL' ORGANITZACIO EN GRUPS DE 8 10 JUGADORS' dirigides/especials (orientacions a acceleracit i velocitat), Forga funcional
(SI INTERACCIO). (arrossegar, llastrar), SAQ (speed, agility, quickness).

CONTINGUTS SMR, mobilitat, activacid glutis i CORE, landings, escales coordinacio.

SLIEL L L forga general (squats, deadlifts, lunges etc...). Grups musculars analitics

(excéntrics quad/isquios tirant muscular i variacions, slides, nordics i
progressions, coopenhagen®, analitics amb major intensitat, EESS i CORE

En aquesta fase es permetra la interaccio al camp entre (antis, landmine, minibands etc...).

Jugadors d'un mate|x grup. POSS|b|||taré Ia rea“tzaC'O, de PROGRESSIONS Situaclicl-ns redu'l'c%es dzle joc, progressar e‘nlfuncitlidel rjorﬂbre deliugacliors
L. . . . CAMP a participar (de situacions menys energétiques i mecanigues a situacions

tasques d|r|g|des, espeC|a|S | Competltlves. de major demanda. Progressar de temps de treball curts amb pauses

altes a temps de treball més elevat amb pauses més baixes.
Progressar d'orientacions d'acceleracid/desacceleracio a orientacions
d’'alta velocitat i de tasques dirigides i especials a tasques reals i

Cal plantejar aquesta fase com el reentrament de totes competiives.

|eS habl|ltatS fonamentals | Ia m|”0ra de Ia reS|SténC|a Augmentar la intensitat en tasques SAQ afavorint COD, acceleracions |
. , . . . desacceleracions d'alta exigencia.

especifica a través de situacions concretes del joc. PROGRESSIONS

CONDICIONALS

Progressio amb volum i sobrecarrega, augmentar carrega en concéntrics,
maxima velocitat, prioritzant velocitat a carrega (ref. 1m/s aprox.).
Progressar en velocitat en excéntrics. Afegir perturbacions.

Els grups de treball seran sempre els mateixos. cONTROL

C Wellness, TQR pre-sessio, RPE post-sessio. Altres parametres de Cli CEa
CARREGA

valorar en funcid de necessitats.

*Limitacions a tenir en compte: Situacions d’alta exigéncia, espais excessivament amplis, evitar combinar sessions de forca
d’alta exigéncia amb sessions de camp de la mateixa.

Parar especial atencid a les carregues musculars d’isquiotibials i quadriceps (és comu lesionar aquestes estructures en
periodes preparatoris). Compte especialment també en carrega de treball, sprint i accions tecniques de finalitzacid.
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FASE 4. INICI COMPETICIO. ENTRENAMENT EN CAMP GRUPAL. ORGANITZACIO EN GRUPS DE FINS 15-20 JUGADORS (SI INTERACCIO). I

EXEMPLE MICROCICLE 1 PARTIT PER SETMANA:

DATA DATA DATA DATA DATA DATA DATA
tarda tarda tarda tarda tarda tarda tarda
ADAPTACION (MD-4) (MD-3) (MD-2) (MD-1) (MD) (MD+1)
Hora Hora Hora Hora Hora Hora Hora
Loc Lloe Loc Lloc Lloc Uec Loc
Entrenament n? Entrenament n® Entrenament n? Entrenament n® Entrenament n? Entrenament n® Entrenament n?
Obj. Metodologico Obj. Metodologico Obj. Metodologico Obj. Metodologico Obj. Metodologico Obj. Metodologico Obj. Metodologico
(-COMPETICION) (+COMPETICION) {+COMPETICION) (=COMPETICION) (-COMPETICION) {=COMPETICION) {+COMPETICION)
AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECMICA AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA
TECMICA INDIVIDUAL. TECNICA DEF. IND. EXERCICI COL.LECTIU TECNICA EVOLUCIO OFENSIVA. EXERCICI COL.LECTIU PARTIT COMPENSACIO
RODA PASSADES GENERICA. RODA PASSADES ESPECIF. DEFENSIVA. EXERCICI COL.LECTIU RODA PASSADES ESPECIF.
RONDOS GENERICS. JOC POSSESSIO [5X5+3). RODA PASSADES ESPECIF. + CONDICIONANT DE PARTIT. EXERCICI COLLECTIU
FINALITZACIO. ORGANITZACIO DEF.

JOC POSSESSIO (4X4+3).

EXERCICI COL.LECTIU

ORGANITZACIO OF.
AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL
ACTIVACIO COAD. ESTRUCTURAL COAD. METABOLIC, HAB. COAD. PREVENCIO COAD. PREVENCIO ACTIVACIO RECUPERACIO
ESPECIFIQUES
HIIT.
NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS
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EXEMPLE MICROCICLE 2 PARTITS PER SETMANA:

DATA DATA DATA DATA DATA DATA DATA
tarda tarda tarda tarda tarda tarda tarda
ADAPTACION (MD-1) (MD) (MD+1) (MD-2) {MD-1) (MD)
Hora Hora Hora Hora Hora Hora Hora
Uoc Lo Lioc Lioc Lloc Lloc Lloc
Entrenament n® Entrenament n® Entrenament n® Entrenament n® Entrenament n@ Entrenament n# Entrenament n?
Obj. Metodologico 0Obj. Metodologico 0Obj. Metodologico Obj. Metodologico Obj. Metodologico 0Obj. Metodologico Obj. Metodologico
(-COMPETICION) (=COMPETICION) (=COMPETICION) (+COMPETICION) (=COMPETICION) (=COMPETICION) (=COMPETICION)
AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA AREA TECNICA
RODA PASSADES GENERICA. EXERCICI COL.LECTIU PARTIT RODA PASSADES GENERICA. | EXERCICI TECNIC INDIVIDUAL ACTIVACIO INDIVIDUAL PARTIT
RONDOS GENERICS. RODA PASSADES ESPECIF. RONDOS GENERICS. RODA PASSADES ESPECIF. RODA PASSADES ESPECIF.
COMPENSATORI (4X4) | FINALITZACIO. COMPENSATORI (4X4) / HIIT INT. CURTS COD. EXERCICI COL.LECTIU
PORTERS. +45' JUGATS EXERCICI COL.LECTIU PORTERS. +45' JUGATS EXERCICI COL.LECTIU JOC POSSESSIO
SITUACIO PARTIT ORGANIT. JOC POSSESSIO (4X4+3) EXERCICI COL.LECTIU
DEF. | OF. SITUACIO PARTIT ORGANIT.
DEF. | OF.
FINALITZACIO
AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL AREA CONDICIONAL
ACTIVACIO COAD. PREVENCIO ACTIVACIO ACTIVACIO COAD. PREVENCIO COAD. PREVENCIO ACTIVACIO
RECUPERACIO -45' JUGATS RECUPERACIO -45' JUGATS COAD. METABOLIC, HAB.
PLA PERSONALITZAT PLA PERSONALITZAT ESPECIFIQUES
COAD. EESS/MET. COAD. EESS/MET.
NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS NOTAS
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ESTRATEGIES A CONSIDERAR EN FASE 2-3

El conjunt de circumstancies descrit anteriorment, fan que el periode preparatori sigui diferent al de qualsevol
pretemporada ‘habitual’ (inactivitat prolongada en el temps, activitat fisica limitada, abséncia de partits amistosos,
periode competitiu curt, densitat competitiva elevada, etc.). S6n aquestes els motius els quals és fonamental tracar una
estrategia definida en el retorn als entrenaments i a la competicid, tenint en compte el context individual i col-lectiu de cada
club.

“Fitness-Fatiga”: La reiteracid d’estimuls optims d’entrenament (respectant els processos adequats de recuperacid), han de
resultar en augments del “fitness” i per tant en millores del rendiment. No obstant, si la fatiga és major que la condicid
fatiga, el rendiment podria ser inadequat. (En aquesta ‘pretemporada’ probablement és més important buscar la dosi
minima d’entrenament que permeti als jugadors millorar els seus nivells per6 amb el menor nivell de fatiga possible.
Compte amb sessions dobles, volum etc.).

Centrar-se en fase 2-3 en pliometria neuromuscular, salts, entrenament excéentric per a mantenir adaptacions claus
relacionades amb el cicle escurcament-estirament.

Educar el jugador sobre estratéegies nutricionals, hidratacid i control de la massa corporal.
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Introduir mesures preventives generals-primaries, secundaries i terciaries en funcio de les necessitats i context. Parar especial atencid
a les carregues musculars d’isquiotibials i quadriceps, és comu lesionar aquestes estructures en periodes preparatoris (compte
especialment en carrega de treball, sprint i accions tecniques de finalitzaciod).

Valorar la ratio de carrega agut-cronic (Gabbet 2016). Dividir la carrega aguda (mateix dia) amb cronica (dia anterior). Els barems
adequats se situen entre 0.8-1.2. Establir aquesta relacié entre microcicles i a ser possible també mitjancant parametres de carrega
externa. Cal tenir present la carrega cronica acumulada abans de comencar, podria ser de 0.

Es possible que els jugadors puguin arribar als entrenaments amb un nivell general i fisiologic acceptable, cal dedicar especial
atencio als estimuls especifics del joc aixi com a la seva naturalesa.

Les fases proposades anteriorment faciliten una perioditzacié de continguts de (analitic-dirigit a especial-competitiu).

Respectar la ratio treball-descans. Especialment en aquelles tasques intermitents, especials i competitives orientades a un augment
de la intensitat fisiologica accelerativa. Utilitzar unes ratios adequades podria ajudar a gestionar aquests estimuls d’entrenament.

Compensar l'abséncia de partits amistosos. Els jocs amb elevats n? de participants en espais amplis, poden ajudar a millorar la
capacitat de mantenir una rapida recuperacid entre accions i poder compensar I'absencia d’estimuls competitius. En la fase 3 podria
ser una bona proposta d’aproximacid a la competicid.
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A continuacio s’adjuntaran alguns exemples amb les carregues de treball que representen:

JUGADORES ESPACIO DEMSIDAD TIEMPO DATOS CARGA EXTERNA
Dist. Total NE Dist. Total ME
Dist.total  Dist. total N2 sprints m ) m decelerac
. NE . Largo Ancho . . TT Distancia e e . (m] ., aceleracion (m) ee . DISTANCIA
Ej. atoc. ME def. (m] (m] Densidad Ser. Min. (min) total {m) PM (m) sprint (m) (=21 aceleracio s deceleracio  iones /M
(=20w/kg) (*21km/h) km/h) n (>3m/sn2) n [=3m{sh2
[>2m/sn2) [>2m/sn2) )
PAR. | 10 10 20 65 260 2 15 30 3059,3 717,1 115,1 6,4 201,5 28,5 180,5 14,5 102,0
JUGADORES ESPACIO DEMSIDAD TIEMPO DATOS CARGA EXTERNA
Dist. Total NE Dist. Total [
. . Dist. total  Dist.total N2 sprints m . m decelerac
. NE . Largo  Ancho . . T Distancia 5100 S50 SPrin (m) . aceleracion {m] e . DISTANCIA
Ej. alne. N2 def. (m) (m) Densidad Ser. Min. (min) total (m) PM (m) sprint (m) (=21 aceleracio deceleracio  iones M /M
(>20W/kg) (>21km/h)  km/h) n IH;;s‘?.l n (>3m/sn2
[>2m/sn2) [>2m/s2) )
PAR. 4 4 30 20 75 4 4 16 1248 8 242,4 81 0,5 81,2 11,0 73,2 5,7 78,1
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Es considera de gran rellevancia realitzar proves/tests funcionals per coneixer I'estat del jugador. D’aquesta manera organitzar i
seguir el seu procés d’acondicionament, preservar la seva integritat fisica i refermar la proposta d’entrenament duta a terme.

En aguesta linia recomanem alguns exemples, tot i que el ventall d’opcions és ampli i queda supeditat a les prioritats de clubs i
jugadors.

* Funtcional hop tests (single leg hop, crossover hop test...).

*CMJ.

* Drops.

* Test “L” canvi de direccio.

* Agilitat de lllinois.

* Shuttle run test (velocitat).

* Cooper, yo-yo endurance test, yo-yo intermittent test (Resistencia).
* Ratio quadriceps/isquios.

*** Cada prova/test té unes caracteristiques d’us, seguretat, interpretacié i d’ubicacio logica dins del periode d’entrenament,
aixi com unes necessitats de material concret. Des de la federacié quedem a la vostra disposicid per esclarir, assessorar i ajudar

en aquest darrer punt.
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RETORN A LA COMPETICIO, CRITERIS EPIDEMIOLOGICS.
FASE 3. REENTRENAMENT EN CAMP, ENTRENAMENT GRUPAL. ORGANITZACIO EN GRUPS DE 8-10 JUGADORS. (Si INTERACCIO).

Les competicions esportives d'esport de contacte es podran realitzar sempre que I'esportista tingui una prova serologica (IgG i
lgM) realitzada en els darrers 7 dies i una prova de deteccidé presencia del virus (PCR/Ag) en les darreres 48 hores.

FASE 4. INICI COMPETICIO. ENTRENAMENT EN CAMP GRUPAL. ORGANITZACIO EN GRUPS DE FINS A 15-20 JUGADORS. (Si
INTERACCIO).

Les competicions esportives d'esport de contacte es podran realitzar sempre que I'esportista tingui una prova serologica (IgG i
lgM) realitzada en els darrers 15 dies. En cas de seroconversié d’'un membre de I'equip, sera necessaria una prova de deteccio
presencia del virus (PCR/Ag) en els darreres 3 dies.

FASE 5. RETORN A LA NORMALITAT.

Les competicions esportives d'esport de contacte, es podran realitzar sempre que 'esportista tingui una prova serologica (1gG i
lgM) realitzada en el darrer mes, en cas de seroconversié d'un membre de I'equip, sera necessaria una prova de deteccio
presencia del virus (PCR/Ag) en les darreres 7 dies a tot 'equip.
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LLEGENDA

SMR*: Self myofascial release “rulo”.
HIIT*: High intensity Interval Training.
SAQ*: Speed, agility, quickness.
Landings™®: Recepcions.

EESS*: Extremitat superior.

Antis*: Anti-rotacio etc...

COD*: Change of direction.
Wellness*: Quiestionari benestar.
TQR*: Test qualitat recuperacio.

CI* CE*: Carrega interna, externa.
Coopenhagen®: Exercicis adductors.
(MD-4)*: 4 dies de partit.

Rec. activa: Recuperacio activa.

Rec. passiva: Recuperacio passiva.

BIBLIOGRAFIA

- Castellano & Casamichana (2016). El arte de planificar en futbol.

- Casamichana (2016). Los juegos reducidos en el entrenamiento del futbol.

- De Miguel, Minano, Gomez, Campos, Chena, & Da Silva (2020). Regreso al
entrenamiento y la competicion en el futbol profesional después de la alerta
sanitaria del COVID-19 con énfasis en la reanudacion de los entrenamientos y la
gestion de la competicidn. Revista futbol PF, 32: 20-28.

- Gabbett (2016). The training — injury prevention paradox: should athletes be
training smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50: 273-280.

- L. Suarez-Arrones (2019). The effects os detraining and retraining periods on
fat-mass and fat-free mass in elite male soccer players.

- Jukic, Calleja-Gonzalez, Cos, Cuzzolin, Olmo, Terrados, Njaradi, Sassi, Requena,
Milanovic, Krakan, Chatzichristos, & Alcaraz (2020). Strategies and solutions for
team sports atheltes in isolation due to COVID-19. Sports, 8(56): 2-9

- Laursen & Buchheit (2019). Science and application of high-intensity Interval
training. Human Kinetics.

- Verheijen (2014). The original guide to football periodisation.



(5N
(FAF’

Area de Rendiment Federacié Andorrana de Futbol

Joel Lopez Bercianos, Bioleg-Assessor Andorra Innovation



