
AÑO II - Nº 8 - PARQUELAGOS, DOMINGO 2 DE SEPTIEMBRE DE 2007 - WWW.FUTBOLCUP.COM 

PATROCINADORES  
Oficiales  

FUTBOLCUP 2007 

, , 
Futbol: la energia para los torneos 

En los torneos se presentan oportu-

nidades y retos ¼nicos para los juga-

dores de f¼tbol. 

Uno de los retos m§s importantes 

es ser capaces de suministrar canti-

dades adecuadas de l²quido y comi-

da para abastecer al deportista que 

participa en numerosos partidos du-

rante el torneo. 

Esta tarea la hace especialmente 

compleja la naturaleza del binomio 

oferta y demanda energ®tica. 

Muchos partidos implican un incre-

mento de la demanda energ®tica 

Un partido de f¼tbol puede agotar la 

mayor²a de las reservas energ®ticas y 

de fluidos de un jugador. 

Durante un torneo, los partidos pue-

den programarse con menos de una 

hora de descanso entre ellos dejando 

as² muy poco tiempo para recuperar 

los dep·sitos energ®ticos.  Como 

resultado, la fatiga aparece antes, la 

velocidad, habilidad, precisi·n y con-

centraci·n se ven comprometidas, y 

el riesgo de deshidrataci·n aumenta. 

En un ambiente caluroso, la des-

hidrataci·n aumenta y con ella los 

peligros que lleva asociados. 

Preparar comida adecuada para su 

consumo durante los partidos 

Inmediatamente despu®s de un 

partido, la sensaci·n de hambre se 

encuentra mitigada y por lo tanto es 

crucial que la comida y bebida que se 

consuma en esos momentos tenga 

un contenido alto en carbohidratos 

(CHO) que es el sustrato energ®tico 

que satisface las demandas f²sicas 

del f¼tbol. 

Adem§s, para poder almacenar este 

carbohidrato como gluc·geno el 

cuerpo requiere un abastecimiento 

suficiente de l²quido. 

Los puestos de comida en los tor-

neos ofrecen opciones limitadas y a 

menudo con demasiados alimentos 

altos en grasas. 

Los restaurantes de comida r§pida 

pueden ser una opci·n para comer 

pero se requiere una selecci·n cuida-

dosa para conseguir la cantidad ade-

cuada de carbohidratos. 

Bebidas y alimentos altos en car-

bohidratos f§ciles de transportar que 

proporcionan la energ²a que necesi-

tan los jugadores de f¼tbol 

Bebidas 

Escoge una bebida deportiva. Gato-

rade suministra 14 gr CHO por cada 

240 mL de bebida y es una buena 

elecci·n para la recuperaci·n r§pida 

de los l²quidos y electrolitos que se 

pierden en el sudor adem§s de sumi-

nistrar carbohidratos.  Sigue las direc-

trices de la NATA (National Athletic 

Trainers' Association).  

Toma de 500-600 mL de l²quido 2-3 

horas antes del partido.  

Toma de 200-300 mL de l²quido de 

10 a 20 minutos antes del partido.  

Toma 800-1200 mL de l²quido por 

hora durante el partido (200-300 mL 

cada 10-15 minutos de partido). 

Toma 600 mL de l²quido por cada 

1/2 kilogramo de peso perdido duran-

te el partido, en las 2 horas siguientes 

al partido. 

Los jugadores se deben de pesar 

antes y despu®s de varios partidos 

para poder estimar la p®rdida de flui-

do t²pica durante un partido. 

El agua sola no es suficiente. Apaga 

la sed y no suministra los nutrientes 

necesarios para reabastecer de 

energ²a al cuerpo.  

Evita las bebidas carbonatadas (con 

gas). El gas hace que sea m§s dif²cil 

ingerir mucho l²quido y adem§s pue-

de hacer que el jugador sienta el 

est·mago lleno y puede causar indi-

gesti·n.  

Elimina la cafe²na. La cafe²na es un 

diur®tico que incrementa la p®rdida 

de fluido corporal y dificulta la rehidra-

taci·n. 

Comidas ricas en carbohidratos 

Para recuperar r§pidamente las 

p®rdidas de gluc·geno muscular los 

jugadores de f¼tbol deber²an de con-

sumir 2 gr de carbohidratos por kilo-

gramo de peso (0.9 g CHO/lb) duran-

te las 2 horas despu®s de finalizar el 

partido. 

La comida previa al partido debe de 

ser ingerida 2 a 3 horas antes del mis-

mo para permitir un vaciado g§strico 

total. 

Frecuentemente el periodo entre 

partidos es demasiado peque¶o para 

digerir una comida est§ndar alta en 

carbohidratos. 

En ese caso, es inteligente que los 

jugadores seleccionen comidas de 

f§cil digesti·n, ricas en carbohidratos 

que proporcionen energ²a r§pida para 

el siguiente encuentro. 

Prueba una combinaci·n de los si-

guientes productos: barritas energ®ti-

cas o barritas de fruta; fruta natural; 

yogurt de fruta; bagels, magdalenas, 

cereales mezclados con frutos secos 

o frutas desecadas. 

Si el jugador no tolera bien la comida 

s·lida entre los partidos, considere 

las siguientes alternativas: bebidas 

con carbohidratos y comida l²quida. 

Si el equipo de f¼tbol consigue abor-

dar el reto de suministrar suficiente 

l²quido y nutrientes durante todo el 

torneo, las oportunidades de ®xito 

ser§n mayores. 
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Horario 

domingo 2 
   

9.15 
 

Desayuno 

10.00 
 

Salida a los campos 

11.00 
 

Partidos amistosos 

13.00 
 

Tiempo libre 

14.00 
 

Comida 

14.45 
 
Visita al Sant²simo 

14.50 
 

Tertulia 

15.30  Rosario 

16.15 
 

Concurso Cultural 

17.30 
 

Merienda 

19.30 
 

Meditaci·n 

20.00 
 

Santa Misa 

21.00 
 

Cena 

21.30 
 
F¼tbol TV / Tertulia 

23.00 
 

Examen 

23.30 
 

Luces apagadas 

Los primeros en llegar 

Los primeros en llegar a 

Parquelagos fueron los 

del Club Palomeras de 

Vallecas, con Perico a la 

cabeza y tuvieron tiempo 

de estrenar la piscina. En 

la foto, Javi y Marcos, de 

Anciles (Le·n), que de-

clararon estar muy satis-

fechos de estar en la 

FutbolCup 2007 y lanzan 

un aviso: que nadie lo 

dude, la copa este a¶o 

va para el noroeste. 

Nacho Lojo, Aar·n Garc²a y Josu® Carvajal, de Cyara (Alcorc·n), haciendo la pelota al comit® organizador. 

Un grupo de Palomeras y Valderribas: Jos® Ignacio Gonz§lez, Fernando S§nchez, David Gim®nez, Ismael Sango, 

Juanfran S§nchez y Alberto Valle durante la tertulia de presentaci·n de la noche. 

Planes del domingo 

El primer entrenamiento en las instalaciones del cole-

gio Retamar (Pozuelo de Alarc·n), una de las tres se-

des donde tendr§n lugar los partidos del torneo  de la 

FutbolCup.  

La Conquista de Europa. El concurso cultural de la 

tarde. Un juego de t§ctica, destreza, habilidad e inteli-

gencia. 

Visitas culturales. Por las tardes iremos a algunos de 

los m§s importantes museos de la ciudad. 
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