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Resumen

Este articulo cientifico analiza la metodologia de Periodizacion Tactica desde la perspectiva especifica de la prevencion de
lesiones musculoesqueléticas en el futbol profesional de alto nivel. El problema de investigacion cuestiona si la integracion
total de la preparacion fisica en el Modelo de Juego, en contraposicion al entrenamiento fisico analitico y aislado, es eficaz
para reducir la incidencia de lesiones de tejidos blandos (musculares y tendinosas) en calendarios sobrecargados. El objetivo
general es demostrar que la aplicacion rigurosa del Principio de Especificidad y la gestién de la carga mediante los Principios
de Propensién y Alternancia Horizontal permiten adaptaciones morfoldgicas, metabdlicas y neurales que protegen al atleta
de las exigencias del juego. La metodologia se basa en una revision critica y sistematica de la literatura sobre metodologia
de entrenamiento, fisiologia y medicina deportiva, limitada a publicaciones hasta 2021. Los resultados sugieren que el
entrenamiento contextualizado, que respeta la I6gica compleja del juego, prepara mejor la estructura musculoesquelética
para las exigencias cadticas e impredecibles de la competicion.

Se concluye que la disociacion cartesiana entre el entrenamiento fisico y el tactico es un factor de riesgo latente, y que un
enfoque holistico y sistémico es superior para mantener la salud y la longevidad del atleta.
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Resumen

Este articulo cientifico analiza la metodologia de Periodizacion Tactica desde la perspectiva especifica de la prevencion
de lesiones musculoesqueléticas en el futbol profesional de alto nivel. El problema de investigacion cuestiona si la
integracion total de la preparacion fisica en el Modelo de Juego, en detrimento del entrenamiento fisico analitico y aislado,
es efectiva para reducir la incidencia de lesiones de tejidos blandos (musculos y tendones) en calendarios apretados. El
objetivo general es demostrar que la aplicacion rigurosa del Principio de Especificidad y la gestion de la carga a través del
Principio de Propension y Alternancia Horizontal permite adaptaciones morfolégicas, metabdlicas y neurales que protegen
al atleta de las exigencias del juego. La metodologia se basa en una revision critica y sistematica de la literatura sobre
metodologia de entrenamiento, fisiologia y medicina deportiva, limitada a publicaciones hasta 2021. Los resultados
sugieren que el entrenamiento contextualizado, que respeta la l6gica compleja del juego, prepara mejor la estructura
musculoesquelética para las exigencias caodticas e impredecibles de la competicion. Se concluye que la disociacion
cartesiana entre el entrenamiento fisico y el tactico es un factor de riesgo latente, y que el enfoque holistico y sistémico
es superior para mantener la salud y la longevidad de los atletas.

Palabras clave: Periodizacion tactica. Prevencion de lesiones. Futbol de alto rendimiento. Entrenamiento integral.
Medicina deportiva.

Introduccion

Lesion muscular indirecta, en particular en los isquiotibiales (biceps femoral) y el recto abdominal.
La enfermedad de la arteria femoral sigue siendo estadisticamente la principal causa de dias de entrenamiento perdidos y
La competencia en el futbol profesional mundial genera pérdidas técnicas, tacticas y econémicas.
inconmensurable para clubes y atletas. Tradicionalmente, el entrenamiento fisico convencional buscaba
Prevenir estas lesiones mediante un enfoque reduccionista y mecanicista, centrado en el fortalecimiento.

Entrenamiento aislado en maquinas de pesas y carrera lineal continua para mejorar la resistencia general.
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y consolidacion de la periodizacion tactica, una metodologia sistémica que

Subordina la dimension fisica a las dimensiones tactica y cognitiva del juego, aportando un nuevo paradigma al...
Ciencias del deporte. La formacion académica en Educacién Fisica y Entrenamiento Fisico nos permite
Para plantear la pregunta central: ; como puede el entrenamiento para el juego, en toda su complejidad, ser biolégicamente mas...
¢ Es mas seguro y eficaz que entrenar el musculo de forma aislada?

La justificaciéon de este estudio en profundidad se basa en la necesidad urgente de optimizar la
tiempo de entrenamiento en calendarios competitivos cada vez mas densos y congestionados, donde el
El tiempo disponible para la recuperacion pasiva y los bloques de entrenamiento fisico puro es escaso o inexistente.
La "supervivencia" y el éxito del atleta de élite dependen de su capacidad para ejecutar acciones motoras.
Alta complejidad e intensidad en un estado de fatiga acumulada. La periodizacioén tactica propone:
La fatiga no solo debe evitarse, sino también gestionarse tacticamente, es decir, mediante el entrenamiento de la concentracion.
ejecucion técnica y de decisiones bajo condiciones especificas de fatiga, lo que, paradéjicamente, mejora
Eficiencia mecanica, economia de movimiento y menor riesgo de lesiones por falta de coordinacion.
Funcién neuromuscular durante los momentos criticos del partido.

Este articulo explora en detalle los principios metodoldgicos de estructuracion de
Periodizacion tactica: el principio de especificidad, alternancia horizontal en la especificidad, la
El principio de propensién y progresion compleja — y establece su correlacion directa con la
Fisiologia de la prevencién de lesiones. Analizaremos como se distribuye la estructura del morfociclo estandar.
las cargas de contraccion muscular, tensién mecanica y demanda metabdlica a lo largo de la semana,
asegurar la recuperacion sistémica de los sistemas musculoesqueléticos mientras se adquiere la
comportamientos tacticos deseados. La hipotesis de trabajo es que el cuerpo humano se adapta
especificamente al tipo de estrés que recibe; por lo tanto, entrenar futbol jugando fatbol (con reglas,
(Espacios y numero de jugadores manipulados cientificamente) genera adaptaciones protectoras en los tejidos.

Mas aplicable a la realidad del juego que cualquier método de entrenamiento fisico convencional.

fuera de contexto.

El principio de supraespecificidad y adaptacion tisular.

En la fisiologia del ejercicio moderna, el Principio de Especificidad es absoluto: adaptaciones
Los cambios biolégicos (neurales, metabolicos y morfolégicos) son especificos del tipo de sobrecarga impuesta al 6rgano.
En el contexto del futbol, las lesiones se producen principalmente durante acciones a alta velocidad.
Las frenadas bruscas, los giros rapidos o las patadas potentes son momentos en los que entran en juego fuerzas internas y externas.
En lo que respecta a los tejidos, los efectos son maximos. La periodizacién tactica argumenta firmemente que el entrenamiento fisico
Los enfoques descontextualizados y analiticos (como correr 5 km en linea recta o hacer press de piernas) no te preparan.
Adaptar adecuadamente la arquitectura tisular (musculos, tendones, fascia y ligamentos) al caos mecanico.

y la aleatoriedad del juego real. El entrenamiento debe replicar, a escala controlada, la intermitencia, la
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vectorial y la imprevisibilidad mecanica a la que se enfrentara el atleta en la competicion.

Al realizar juegos reducidos ( SSG) o ejercicios de posesion de balén y
En el contexto del Modelo de Juego, el atleta esta sometido a un régimen constante de...
aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion, saltos y contacto fisico impredecible.
Un entorno "cadtico" y rico en estimulos recluta unidades motoras de forma asincrona y exige una
Estabilizacion articular refleja y anticipatoria (de anticipacion) que las maquinas lineales no pueden lograr.
para estimular. Desde un punto de vista preventivo, esta especificidad aumenta la propiocepcion articular y...
resistencia a la traccion de los tejidos de colageno en angulos y vectores de fuerza especificos del deporte,
crear una "armadura bioldgica" funcional que proteja las estructuras anatémicas en los limites de
rango de movimiento.
La especificidad también se aplica a la velocidad de contraccion y al régimen de activacion.
Musculoso. El futbol exige ciclos de estiramiento-acortamiento (CEA) extremadamente rapidos.
Entrenar la fuerza solo a bajas velocidades (como en el entrenamiento de fuerza tradicional para la hipertrofia) puede
para inducir adaptaciones neuronales que no son 6ptimas para la prevencion de lesiones en movimientos balisticos.
Periodizacion tactica, al requerir que las acciones se realicen a "maxima intensidad relativa"
El juego garantiza que el sistema neuromuscular se adapte constantemente a las velocidades de
tasa de desarrollo de fuerza (RFD) requerida para proteger la
Las articulaciones se lesionan durante acciones explosivas inesperadas, como reaccionar a un regate o recuperar el baldn.

perdido.

Alternancia horizontal y manejo ondulante de la fatiga.

Uno de los pilares metodolégicos mas solidos de la prevencion de lesiones en la periodizacion tactica.
Es la alternancia horizontal en especificidad. A diferencia de la periodizacion clasica (Matveev, Bompa),
que a menudo se centra en desarrollar un componente fisico por mesociclo (por ejemplo, bloque de fuerza, bloque
(de resistencia), la periodizacion tactica varia el predominio del régimen de contraccion muscular y el
La demanda metabodlica dentro del microciclo semanal en si (Morfociclo). Esto evita la saturacion de un

mismo sistema fisioldgico y permite la recuperacion de estructuras especificas mientras que otras son

trabajo.

* Dia de tensién (fuerza especifica): Generalmente se realiza los martes o miércoles (segun el dia del partido). Se utilizan
espacios reducidos, numerosas aceleraciones y desaceleraciones, y disputas por el balén. El énfasis esta en la fuerza
explosiva, la capacidad de frenado (fuerza excéntrica) y una alta densidad de acciones neuromusculares intensas.

» Dia de duracion (resistencia especifica): utiliza espacios amplios, mayor tiempo de ejecucidon y un mayor numero
de jugadores. El énfasis esta en la resistencia organica, el mantenimiento de una intensidad media y la capacidad
de repetir esfuerzos en espacios amplios, imitando la continuidad del juego. * Dia de velocidad (velocidad
especifica): se realiza

cerca del juego (normalmente el viernes),
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medianos/grandes con corta duracién y mucha recuperacion. El enfoque esta en la velocidad de reaccién, la vitalidad y la
ejecucion rapida sin la acumulacion de metabolitos fatigantes (lactato).
Esta alternancia inteligente permite el uso de diferentes sustratos energéticos y vias metabdlicas.
y los diferentes tipos de fibras musculares se someten a tensién y se recuperan de forma ondulatoria a lo largo de la semana.
Esto previene el fendmeno de sobreuso (lesidn por esfuerzo repetitivo) de una estructura especifica y reduce
reduce drasticamente el riesgo de lesiones resultantes de la sobrecarga monoténica, asegurando que el atleta alcance

el dia del partido (el punto algido del ciclo) en un estado de supercompensacion fisica y tactica.

El principio de propensién y la dosificacion de la carga.

El principio de propensién en la periodizacion tactica se refiere a la creacion de contextos de
ejercicios que provocan que aparezca con gran intensidad un comportamiento especifico (tactico y fisico).
frecuencia. Desde el punto de vista de la prevencion de lesiones, esto permite al entrenador y al preparador fisico...
Para ajustar con precision la carga mecanica. Si el objetivo es prevenir lesiones de los aductores (pubalgia),
El entrenador puede disefar ejercicios que eviten patadas o elevaciones excesivas de largo alcance.
Un esfuerzo excesivo de piernas en un dia de recuperacion, o, por el contrario, crear una propension a fortalecer eso
Desarrollo muscular en una jornada de entrenamiento, mediante pases cortos y cambios de direccion controlados.
Manipular las variables del ejercicio (tamafio del campo, nimero de jugadores, reglas)
(de puntuacion) altera directamente las demandas fisioldgicas y mecanicas. Campos mas largos y estrechos
Hacen hincapié en la velocidad lineal y protegen los ligamentos de la torsion excesiva, lo que los hace utiles para...
Regreso de una lesién o trabajo de velocidad. Los campos cortos y anchos enfatizan la lateralidad, los giros y
El frenado aumenta la carga sobre las rodillas y los tobillos, por lo que deben usarse con precaucion y
Monitoreo en dias de fuerza especificos. Una comprension profunda de estas correlaciones permite
una "ingenieria inversa" de la formacion, donde la prevencion de lesiones esta integrada en el disefio de
ejercicio tactico.
La propension también opera a nivel subconsciente. Al repetir comportamientos tacticos
Las acciones correctas (por ejemplo, una postura corporal adecuada, una cobertura defensiva inteligente) permiten al atleta ahorrar energia.
Tiene energia y evita situaciones de riesgo fisico innecesarias. Es un jugador que lee bien el juego.
Mediante un entrenamiento adecuado, el jugador llega antes al baldn, evitando impactos traumaticos o...
Estiramiento forzado para alcanzar un balén suelto. Por lo tanto, la calidad del ejercicio tactico es, en

En si misma, una herramienta para la gestion de la carga y la prevencion de accidentes deportivos relacionados con el trabajo.

La concentracion tactica como factor en la proteccion neuromuscular.

Las lesiones musculares en el futbol suelen producirse cuando hay una desconexién momentanea.
entre el cerebro y el musculo: un retraso milimétrico en la orden motora debido a la fatiga central o

Distraccion cognitiva. La periodizacién tactica entrena exhaustivamente la "concentracion decisoria”.
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pensar, procesar informacion y tomar decisiones complejas constantemente durante
Entrenamiento fisico. Esto crea una fortaleza mental que es transferible a
El juego. Cuando el cerebro se entrena para mantener la concentracion bajo presion, la calidad del control motor mejora.
En el caso de los musculos estabilizadores, se mantiene durante mas tiempo, protegiendo las articulaciones.
Ademas, la organizacion tactica colectiva actia como un mecanismo de proteccion individual.
Cuando el atleta esta bien posicionado tacticamente y anticipa la jugada (mejor lectura del juego).
(a través del entrenamiento tactico), necesita realizar menos esfuerzos fisicos de emergencia, como carreras de velocidad maximas .
movimientos de recuperacion o entradas desesperadas, que son mecanismos comunes de lesién muscular y
traumatico. Por lo tanto, la inteligencia tactica actia como un mecanismo de ahorro de energia y
Conservacion fisica. Un equipo bien organizado funciona "mejor" y de forma mas coordinada.
no necesariamente "mas" y, en consecuencia, expone a sus atletas a menores riesgos de lesiones.
traumatico.
La fatiga emocional también se gestiona a través de este modelo. Entrenamiento descontextualizado y
Las rutinas monétonas conducen al aburrimiento y a la pérdida de concentracion, aumentando el riesgo de lesiones relacionadas con la falta de atencién. Entrenamiento tactico,
Los juegos competitivos que simulan un partido mantienen alto el nivel de alerta y la implicacion del atleta.
La motivacion y el estado de flujo durante el entrenamiento aseguran que el tono muscular y...
Los reflejos se optimizan, creando un entorno neurofisiolégico mas seguro para el

realizar movimientos de alta intensidad.

Integrar la recuperacion en el modelo de juego.

La recuperacion en la periodizacion tactica no se considera simplemente como un descanso pasivo, sino como
Una parte activa del proceso de entrenamiento. El dia después del partido se centra en la recuperacion activa, muchos
En ocasiones, se utilizan estrategias tacticas y cognitivas de bajo impacto para promover la circulacion sanguinea.
y la eliminacion de metabolitos sin imponer un estrés mecanico o mental nuevo y significativo.
Este enfoque respeta la biologia de la reparacion de los tejidos. La comprension de que "el descanso también es
El "entrenamiento” es fundamental, pero la periodizacion tactica va mas alld, integrando la recuperacion tactica y
Recuperacion emocional (recuperacion del agotamiento profundo) a través de sesiones regenerativas que reconectan al grupo.
sin desgastarlo.

La nutricion y la fisioterapia preventiva deben estar alineadas con el Morfociclo. En los dias de
Tension (Fuerza), la demanda de proteinas y soporte estructural es mayor; en dias de Duracién
(Resistencia), se prioriza la demanda de glucégeno. El profesional de entrenamiento fisico que
Comprender la I6gica de la periodizacion tactica permite orientar las intervenciones nutricionales y de recuperacion .
(masaje, crioterapia, movilidad) que se sincronizan con el estimulo del dia, potenciando
adaptaciones y preparacion acelerada para el siguiente estimulo. La prevencion de lesiones se convierte en,

Asi pues, se trata de un esfuerzo multidisciplinar orquestado por la légica de la formacion.
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Un analisis exhaustivo de la literatura cientifica y los principios metodoldgicos permite
para concluir, con certeza, que la periodizacion tactica es una herramienta metodolégica superior no
no solo para maximizar el rendimiento técnico y tactico, sino fundamentalmente para la salud y
Integridad fisica del futbolista. Mediante la integracion de las dimensiones fisica, técnica, tactica y psicoldgica.
En un proceso unico e indivisible, esta metodologia respeta la complejidad biologica y humana de
atleta, evitando la fragmentacion que a menudo conduce a desequilibrios y lesiones.

La prevencion de lesiones ya no es una tarea "aparte" o compensatoria.
aislado dentro del departamento médico, se vuelve intrinseco al disefio y ejecucion mismos de
Entrenamiento de campo. El preparador fisico, el fisidlogo y el entrenador deben trabajar en conjunto.
Utilizando un lenguaje comun, disefar ejercicios que preparen el cuerpo para la "guerra” del juego.
mediante la simulacién controlada y progresiva de la batalla misma. La especificidad del estimulo
garantiza la especificidad de la adaptacion protectora.

Finalmente, la ciencia del deporte confirma que la mejor "vacuna" contra las lesiones en el futbol moderno...
No se trata de evitar el esfuerzo intenso, sino mas bien de un entrenamiento especifico, medido e inteligente.
Contextualizado. La periodizacion tactica, al promover la adaptacion del cuerpo a la légica del juego, crea
atletas que son mas robustos, mas inteligentes y, estadisticamente, mas sanos y viven mas tiempo en su
carreras profesionales. El cambio de paradigma de la formacion analitica a la formacion sistémica es,

Por lo tanto, se requiere una evolucion necesaria y ética en la gestion del rendimiento y la salud en los deportes de alto rendimiento.
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