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LOS DOS PAPELES FUNDAMENTALES DE LA LOS DOS PAPELES FUNDAMENTALES DE LA 
RECUPERACIRECUPERACIÓÓNN

1. 1. ControlarControlar laslas respuestasrespuestas adaptativasadaptativas al al 
entrenamientoentrenamiento y al y al estrestrééss de forma que se de forma que se puedanpuedan
determinardeterminar laslas apropiadasapropiadas estrategiasestrategias de de 
recuperacirecuperacióónn

2. 2. SeleccionarSeleccionar ttéécnicascnicas y y estrategiasestrategias especespecííficasficas
parapara minimizarminimizar cualquiercualquier fatigafatiga residual del residual del 
entrenamientoentrenamiento y de la y de la competicicompeticióónn



BENEFICIOS SECUNDARIOS DEL ENTRENAMIENTO BENEFICIOS SECUNDARIOS DEL ENTRENAMIENTO 
DE RECUPERACIDE RECUPERACIÓÓNN

•• La La incidenciaincidencia de de laslas lesioneslesiones y y enfermedadesenfermedades producidasproducidas
porpor el el entrenamientoentrenamiento se reduce se reduce (Flanagan et al., 2000).(Flanagan et al., 2000).

•• El control regular de El control regular de laslas respuestasrespuestas del del tenistatenista al al estrestrééss
puedepuede ayudarayudar a a reducirreducir la la incidenciaincidencia del del sobreentrenamientosobreentrenamiento, , 
sobreusosobreuso y y ““quemequeme””
•• ProporcionaProporciona una una adaptaciadaptacióónn segurasegura y natural al y natural al aumentoaumento deldel
rendimientorendimiento sin el sin el usouso ililíícitocito de de laslas drogasdrogas..
•• MotivaMotiva a a loslos jugadoresjugadores a a adquiriradquirir hháábitosbitos de de vidavida eficienteseficientes
en en cuandocuando a a susu autoauto--conocimientoconocimiento, auto, auto--dominiodominio y autoy auto--
mantenimientomantenimiento.  .  
•• El El conocimientoconocimiento de la de la planificaciplanificacióónn de la de la recuperacirecuperacióónn eses
úútiltil inclusoincluso cuandocuando loslos jugadoresjugadores hanhan terminadoterminado sussus carrerascarreras
deportivasdeportivas..



DIFERENTES TIPOS DE FATIGADIFERENTES TIPOS DE FATIGA
1. 1. FatigaFatiga MetabMetabóólicalica: : resultadoresultado de de sesionessesiones de de entrenamientoentrenamiento o o partidospartidos muymuy exigentesexigentes superiores a 1 superiores a 1 
hora de hora de duraciduracióónn o o comocomo resultadoresultado de de variasvarias sesionessesiones de de entrenamientoentrenamiento o o partidospartidos durante durante variosvarios ddííasas
(Coyle, 1995; (Coyle, 1995; MaughanMaughan, 2000); , 2000); puedepuede acumularseacumularse si si hanhan estrategiasestrategias nutricionalesnutricionales y de y de hidratacihidratacióónn
inadecuadasinadecuadas; se ; se suelensuelen identificaridentificar cuandocuando el el tenistatenista se se cansacansa mmááss pronto de lo normal.pronto de lo normal.

2. 2. FatigaFatiga Neural: del Neural: del sistemasistema perifperifééricorico neural que se neural que se dada trastras sesionessesiones cortascortas de de altaalta intensidadintensidad ((p.e.fuerzap.e.fuerza
o o trastras sesionessesiones largaslargas de de bajabaja intensidadintensidad ((p.ep.e. steady state) (Sayers, 1994); . steady state) (Sayers, 1994); expresadasexpresadas porpor una una reduccireduccióónn
en la en la producciproduccióónn de de fuerzafuerza localizadalocalizada y y puedepuede darsedarse inclusoincluso si no hay si no hay evidenciaevidencia de de fatigafatiga metabmetabóólicalica..

La La fatigafatiga del SNC se del SNC se dada si el si el tenistatenista tienetiene una dieta una dieta inadecuadainadecuada ((lbajoslbajos nivelesniveles de de glucosaglucosa en en sangresangre), ), 
pocapoca motivacimotivacióónn o o estestáá lesionadolesionado; ; expresadaexpresada porpor una una faltafalta de de interinterééss y y motivacimotivacióónn porpor parte del parte del jugadorjugador yy
puedepuede ser ser independienteindependiente de la de la fatigafatiga del del sistemasistema perifperifééricorico neural. Los neural. Los jugadoresjugadores altamentealtamente motivadosmotivados
son son menosmenos susceptiblessusceptibles..

4. 4. FatigaFatiga psicolpsicolóógicagica, , emocionalemocional y social y social debidodebido a a estosestos factoresfactores que que afectanafectan a a loslos deportistasdeportistas en en algunaalguna
fasefase. Las . Las causascausas de de esteeste tipotipo de de fatigafatiga son son variadasvariadas y y puedenpueden ser ser internasinternas o o externasexternas al al programaprograma de de 
entrenamientoentrenamiento y de y de competicicompeticióónn; ; expresadaexpresada mediantemediante una una ppéérdidardida de autode auto--confianzaconfianza o autoo auto--estimaestima o un o un 
cambiocambio en la en la actitudactitud y y conductaconducta del del tenistatenista haciahacia loslos demdemááss..

4. 4. FatigaFatiga ambientalambiental queque se produce se produce porpor loslos viajesviajes o o porpor el el cambiocambio en en laslas condicionescondiciones climclimááticasticas. Las . Las 
condicionescondiciones climclimááticasticas variadasvariadas, , especialmenteespecialmente climasclimas ccáálidoslidos y y hhúúmedosmedos favorecenfavorecen la la apariciaparicióónn de de 
fatigafatiga, , porpor lo que se lo que se necesitannecesitan nestrategiasnestrategias de de recuperacirecuperacióónn adicionalesadicionales..



CONTROLCONTROL……PREGUNTA AL ENTRENADORPREGUNTA AL ENTRENADOR

¿¿CuCuáántanta recuperacirecuperacióónn necesitanecesita un un jugadorjugador??

¿¿CuCuáálesles son son laslas variables que variables que loslos entrenadoresentrenadores hanhan de de controlarcontrolar??

¿¿CuCuáálesles son son laslas variables que variables que loslos jugadoresjugadores hanhan de de controlarcontrolar??



ESTRATEGIASESTRATEGIAS…… PREGUNTA AL ENTRENADORPREGUNTA AL ENTRENADOR

NUTRICIONALESNUTRICIONALES

TERAPIAS FTERAPIAS FÍÍSICASSICAS

TTÉÉCNICAS PISCOLCNICAS PISCOLÓÓGICASGICAS



ESTRATEGIASESTRATEGIAS…… NUTRICIONALESNUTRICIONALES

1. REEMPLAZO DE FLU1. REEMPLAZO DE FLUÍÍDOSDOS

2. RECUPERACI2. RECUPERACIÓÓN DE NUTRIENTESN DE NUTRIENTES

3. SUPLEMENTOS3. SUPLEMENTOS



ESTRATEGIAS FESTRATEGIAS FÍÍSICASSICAS

1.1. DESCANSO PASIVODESCANSO PASIVO

2.2. DESCANSO ACTIVODESCANSO ACTIVO

3.3. HIDROTERAPIASHIDROTERAPIAS

4.4. MASAJE DEPORTIVOMASAJE DEPORTIVO

5.5. ACUPUNTURA Y ACUPRESURAACUPUNTURA Y ACUPRESURA

6.6. CCÁÁMARA HIPERBMARA HIPERBÁÁRICARICA



ESTRATEGIAS PSICOLESTRATEGIAS PSICOLÓÓGICASGICAS

1.1. COMENTARIOSCOMENTARIOS

2.2. RECUPERACIRECUPERACIÓÓN EMOCIONALN EMOCIONAL

3.3. HABILIDADES DE FORTALEZA MENTALHABILIDADES DE FORTALEZA MENTAL

4.4. TTÉÉCNICAS DE RELAJACICNICAS DE RELAJACIÓÓNN



APLICACIAPLICACIÓÓN DE ESTRATEGIAS DE N DE ESTRATEGIAS DE 
RECUPERACIRECUPERACIÓÓNN

TRAS EL ENTRENAMIENTO Y EL PARTIDOTRAS EL ENTRENAMIENTO Y EL PARTIDO
Las Las rutinasrutinas trastras laslas situacionessituaciones de de entrenamientoentrenamiento y y partidopartido tienentienen que que 
basarsebasarse en la en la disponibilidaddisponibilidad de de instalacionesinstalaciones y y serviciosservicios.  En .  En cadacada casocaso
la la runinarunina post post partidopartido o post o post entrenamientoentrenamiento puedepuede seguirseguir esteeste simple simple 
protocoloprotocolo::

••1. 1. RehidratarseRehidratarse y y RealimentarseRealimentarse: (: (comprobarcomprobar el peso antes y el peso antes y despudespuééss
del del partidopartido si si eses posibleposible))
••2.2. RecuperaciRecuperacióónn ffíísicasica: : DuchasDuchas calientecaliente--frfrííaa..
••3. 3. RelajaciRelajacióónn psicolpsicolóógicagica: : UsarUsar mmúúsicasica, u , u otraotra ttéécnicacnica de de relajacirelajacióónn..



OtrasOtras consideracionesconsideraciones……

1.1. RECUPERACIRECUPERACIÓÓN EN LOS VIAJESN EN LOS VIAJES
IntentarIntentar seguirseguir la la mismamisma rutinarutina, se , se puedepuede tenertener que que 

viajarviajar con comida especial, el autocon comida especial, el auto--masajemasaje puedepuede ser ser 
importanteimportante

2.   RECUPERACI2.   RECUPERACIÓÓN EN CONDICIONES CN EN CONDICIONES CÁÁLIDAS Y LIDAS Y 
HHÚÚMEDASMEDAS

EsencialEsencial controlarcontrolar el peso, el peso, toallastoallas frfrííasas, , cambiarcambiar loslos
calcetinescalcetines, , todotodo estoesto puedepuede ayudarayudar a a conservarconservar loslos
nivelesniveles energenergééticosticos y y aliviaraliviar el el posibleposible golpegolpe de de calorcalor


