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El partido que empieza cuando suena la bocina

Descripcion

Una historia real (o casi)

El marcador ya no importa. Quedan pocos segundos y el partido esta decidido, pero Juan
Jesus Trapero continla mirando la pista.

No exactamente donde miran los demas.

El aficionado sigue el balén. Mira quién lanza el Ultimo triple, quién recoge el rebote, quién
celebra desde el banquillo. Trapero lleva décadas entrenando la mirada para observar
otras cosas.

Un jugador tarda algo mas de lo habitual en regresar a defensa. Otro se lleva
discretamente la mano al gemelo.

Uno de los interiores cae después de luchar por un rebote y permanece un instante
sentado antes de levantarse. Nada especialmente preocupante.

Todavia.

Suena la bocina. Para casi todo el pabelldn, el partido ha terminado. Para Trapero
comienza otro.

Porgue mientras el publico abandona el pabellén, doce jugadores que aparentemente han
disputado el mismo partido se marchan con doce cuerpos diferentes.
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Uno ha jugado treinta y cinco minutos. Otro, siete. Uno ha perdido dos litros de sudor. Otro
apenas uno. Uno ha realizado decenas de aceleraciones, frenadas y contactos. Otro
arrastra desde hace dias una pequefa sobrecarga. Y aquel jugador que hace unos minutos
tuvo que detenerse porque el gemelo se contrajo violentamente quiza no necesite
simplemente aquello que alguien habra pedido desde el banquillo:

—iDadle sales!

Porgue la ciencia esta descubriendo que incluso algo tan aparentemente sencillo como un
calambre cuenta una historia mucho mas compleja.

El jugador entra en el vestuario, se sienta, bebe, come, tal vez utiliza hielo, masaje o
compresién, horas después intentard dormir y mientras duerma, si consigue hacerlo,
continuard jugando ese segundo partido que nosotros nunca vemos, el de la recuperacion.

Porque el marcador se detuvo con la bocina, pero su organismo no.

Introduccion

Juan Jesus Trapero sabe bastante de cuerpos llevados al limite. Antes de convertirse en
preparador fisico del Real Madrid fue velocista de élite y olimpico en Barcelona 92. En los
cien metros aprendié que una centésima puede separar una buena carrera de una
extraordinaria. Después llegé al baloncesto y descubrié algo posiblemente mas dificil, el
conseguir que un deportista vuelva a estar preparado para competir cuando apenas ha
terminado de hacerlo.

En 2014 explicaba que en un equipo de Euroliga y ACB podian acumularse hasta alrededor
de 85 partidos durante una temporada. Con viajes, lesiones, diferentes minutos de juego y
semanas con dos encuentros, intentar establecer grandes planes inmutables tenia poco
sentido. Habia que observar, medir, escuchar y adaptar. Habia que trabajar
conjuntamente con entrenadores, médicos y fisioterapeutas.

Habia que individualizar.

Y dejo una frase especialmente reveladora al afirmar que seria un “error gravisimo”
realizar el trabajo fisico de espaldas a los esfuerzos que los jugadores ya habian realizado
en la cancha. Su forma de entender la preparacién fisica terminaba en una expresién
todavia mdas hermosa. En el dia a dia, decia, habia que intentar ser “mas artesanos que
cientificos”.
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Hay una manera muy cémoda de imaginar el cansancio. Pensamos en el cuerpo como
pensamos en nuestro teléfono. Empezamos el dia al cien por cien. corremos, trabajamos,
entrenamos y gastamos energia hasta que aparece el aviso de bateria baja. Entonces
paramos, dormimos unas horas y despertamos otra vez cargados.

Es una metafora util, pero equivocada.
Nuestro organismo no tiene una sola bateria.

Después de un partido especialmente exigente pueden haberse reducido las reservas de
glucégeno muscular, haberse perdido agua y electrolitos mediante el sudor y haberse
acumulado fatiga muscular. Las aceleraciones, frenadas, contactos, aterrizajes y cambios
de direccién producen ademds estrés mecdanico y pequefias alteraciones en estructuras
musculares. Al mismo tiempo, el sistema nervioso lleva decenas de minutos regulando
contracciones, equilibrando el cuerpo, procesando informacién y tomando decisiones a
enorme velocidad.

Y nada de ello se recupera exactamente al mismo ritmo.

El baloncesto resulta especialmente interesante porque obliga al organismo a cambiar
constantemente de tarea. Caminar, correr, frenar, saltar, defender lateralmente, chocary
volver a acelerar.

Una revisién sistematica especifica sobre recuperacion en baloncesto recuerda que
durante un partido puede cambiar el tipo o la intensidad del movimiento
aproximadamente cada dos o tres segundos.

Pero a la carga fisica debemos afadir otra menos visible, le de decidir.

Un jugador debe interpretar dénde esta el balén, donde esta su defensor, qué haran sus
compaferos, cuanto tiempo queda de posesién, si debe penetrar, pasar o lanzar. Debe
inhibir impulsos, anticipar movimientos y controlar emociones en un entorno que intenta
continuamente acelerar su respuesta.

Por eso el cansancio tampoco esta Unicamente en las piernas, sino que esta en el jugador
entero y eso cambia completamente la manera de entender la recuperacion.

La revisién sistemética de Garcia-Santos y colaboradores sobre métodos de recuperacion
en baloncesto llegd precisamente a la conclusién poco espectacular, pero enormemente
importante, de que no existe una intervencién magica. Suefo, nutricion e hidratacién
constituyen necesidades fundamentales y las estrategias adicionales deben
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individualizarse segun el deportista y la situacion.

Es decir, probablemente hemos dedicado demasiada atencién al aparato de crioterapia, a
las botas de compresién, al suplemento de moda o al batido de colores y demasiado poca
a tres preguntas mucho mas sencillas.

:Qué ha gastado este jugador? ;Qué ha dafado? ;Y cudnto tiempo tiene antes de volver a
necesitarlo?
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Cuando el musculo deja de obedecer

Hay pocas sensaciones deportivas tan extranas como un calambre.

Un instante antes controlas perfectamente tu pierna, y al siguiente, parece haberse
independizado de ti. El gemelo se endurece, el musculo se contrae violentamente y el
dolor obliga a detenerse. Intentas relajarlo, pero no responde.

Y entonces aparece una explicacidon que todos hemos escuchado alguna vez. Te faltan
sales, o magnesio, o has bebido poco.

Durante mucho tiempo hemos convertido esa explicacién en una relacion practicamente
automatica. Sudamos, perdemos electrolitos y aparece el calambre.

El problema es que el organismo acostumbra a ser menos sencillo.

En 2026, Ignacio Martinez-Navarro y colaboradores publicaron un estudio especialmente
interesante después de analizar a corredores de una prueba de ultratrail. Compararon a
guienes habian sufrido calambres con quienes no los habian padecido.

Si la explicacién tradicional fuera suficiente, esperariamos encontrar a los primeros mas
deshidratados o con menor concentracidon de sodio.

No ocurrid.

La pérdida de masa corporal, determinados indicadores de hidratacién y el sodio sérico no
fueron significativamente diferentes entre ambos grupos.

Sin embargo, aparecié otra pista. A las 24 y 48 horas, quienes habian sufrido calambres
presentaban concentraciones considerablemente mayores de creatina quinasa y lactato
deshidrogenasa, marcadores utilizados como indicadores indirectos de dafio muscular.
Ademas, el entrenamiento habitual de fuerza de extremidades inferiores era menos
frecuente entre quienes habian sufrido calambres.

Conviene no exagerar el hallazgo. Eran corredores de ultradistancia, no jugadores de
baloncesto. Sélo nueve participantes desarrollaron calambres. Y una asociaciéon no
demuestra que el entrenamiento de fuerza elimine el problema.

Pero la investigacion resulta especialmente interesante porque se suma a algo que la
medicina deportiva lleva tiempo advirtiendo que los calambres asociados al ejercicio
probablemente son multifactoriales.
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De hecho, estudios recientes sobre decenas de miles de deportistas continlan
encontrando asociaciones con multiples factores personales y deportivos en lugar de una
Unica causa universal.

Aqui entra el sistema nervioso.

Para que un musculo funcione necesitamos mucho més que energia, necesitamos regular
su contraccién. Nuestro cerebro y nuestra médula espinal reciben continuamente
informacién de musculos, tendones y articulaciones. A partir de esas sefiales ajustan
cuanta fuerza producir, durante cuanto tiempo y cuando reducirla.

Podemos imaginarlo como una conversacién permanente. Una parte del sistema favorece
la contraccién, otra contribuye a limitarla.

Cuando un musculo alcanza elevados niveles de fatiga, esa conversacién puede alterarse.
Una de las hipétesis con mayor respaldo plantea precisamente un desequilibrio entre
sefales excitadoras e inhibitorias que termina aumentando excesivamente la actividad de
las motoneuronas que controlan el musculo.

Explicado sin neurofisiologia, el muUsculo recibe demasiadas 6rdenes de “aprieta” y no
suficientes de “ya puedes soltar”.

Y se queda atrapado en la contraccién.

Eso ayuda también a comprender por qué el estiramiento suave del musculo afectado
continda siendo una de las intervenciones inmediatas mejor aceptadas para un calambre
agudo. No porque el estiramiento introduzca ningdn mineral dentro del musculo, sino
porgue modifica las sefiales mecanicas y neuromusculares que participan en el fendmeno.

¢Significa esto que el agua y el sodio no importan? En absoluto. Un jugador que ha perdido
mucho liquido debe recuperarlo. Los electrolitos son esenciales para el funcionamiento
normal del organismo y la reposicién de sodio puede favorecer la recuperacion hidrica,
especialmente después de grandes pérdidas por sudor.

Lo gue debemos abandonar es la equivalencia automatica calambre = falta de sales. Y
especialmente calambre = falta de magnesio.

No podemos diagnosticar una carencia nutricional porque un musculo se haya contraido
durante el Ultimo cuarto. La diferencia parece peguefia, pero contiene una enseflanza
enorme.
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Nuestro cerebro adora las explicaciones monocausales. Algo sale mal y buscamos /a causa

La empresa pierde dinero, luego falta liderazgo. Un equipo funciona mal, eso es por falta
compromiso. Un trabajador esta agotado, porque necesita vacaciones. Un deportista tiene
un calambre porque necesita sales.

Las explicaciones sencillas tranquilizan porque convierten sistemas complejos en
problemas aparentemente controlables, pero los organismos, igual que las organizaciones,
raramente funcionan asi.

Cuando una persona llega completamente agotada al viernes, quiza no tenga
simplemente “falta de descanso”.

Puede haber dormido mal. puede estar tomando decisiones continuamente. puede
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Las cuatro R para reconstruir al jugador

Trapero explicaba que en el baloncesto de élite resulta muy dificil pensar Unicamente en
grandes ciclos de preparacién. Hay partidos, viajes, lesiones, minutos inesperados y
calendarios congestionados.

El problema real no es Unicamente conseqguir que el jugador llegue bien a mayo, es
conseguir que llegue bien al jueves después de haber jugado el martes. Y entonces la
recuperacién adquiere otra dimension.

En 2025 se publicd una actualizacién de un marco muy sencillo y Util para organizarla: las
4 R.

Rehidratar. Reponer. Reparar. Recuperar.

No son cuatro trucos, son cuatro necesidades diferentes.

Rehidratar

Empecemos por algo aparentemente obvio, beber.

Durante un partido perdemos agua mediante el sudor. La cantidad depende del jugador,
de la temperatura, de la humedad, del ritmo de juego e incluso de diferencias individuales
enormes en tasa de sudoracion.

Por eso “bebe dos litros después del partido” es una recomendacién bastante pobre.

Una estrategia elemental consiste en pesarse antes y después. Si un jugador ha perdido
aproximadamente un kilogramo de masa corporal y sabemos que no existen otros grandes
cambios que distorsionen la medida, podemos estimar que ha perdido aproximadamente
un litro neto de liguido.

Cuando necesitamos una recuperacion rapida, el marco actualizado de las 4 R propone
recuperar alrededor del 150 % del peso perdido en forma de liquido, incorporando sodio
para favorecer su retencién. Eso equivaldria aproximadamente a 1,5 litros por cada
kilogramo perdido, distribuidos durante las horas posteriores.

¢Por qué 1,5 litros si s6lo hemos perdido uno?

Porque beber no significa retener todo lo bebido. Seguiremos orinando, seguiremos
perdiendo algo de agua y el objetivo no es llenar el estdmago, sino recuperar el equilibrio
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hidrico.

Esta es también la razén por la que beber enormes cantidades de agua sin ninguna
estrategia tampoco constituye necesariamente la mejor solucion.

El organismo regula agua y electrolitos conjuntamente.

Reponer

Después llega el combustible. Nuestro cuerpo almacena glucosa en forma de glucdégeno,
fundamentalmente en higado y musculos.

Durante esfuerzos repetidos de elevada intensidad vamos utilizando parte de ese
combustible y el baloncesto es precisamente una sucesién de esfuerzos repetidos.

No necesitamos imaginar al jugador completamente “vacio”, pues eso tampoco seria
correcto, pero cuanto menor sea el tiempo hasta el siguiente entrenamiento o partido,
mas importante se vuelve comenzar a restaurar las reservas utilizadas.

La revisidon de Naderi y colaboradores publicada en Sports Medicine en 2025 confirma que
la ingestion de carbohidratos durante las primeras horas tiene especial importancia
cuando el tiempo de recuperacién es limitado.

En escenarios donde necesitamos acelerar mucho la reposicién, las recomendaciones
pueden situarse alrededor de 1,2 gramos de carbohidratos por kilogramo de masa
corporal y hora durante las primeras cuatro horas. Para un jugador de 80 kilos serian unos
96 gramos por hora.

Es bastante.
:Necesita hacerlo cualquier nifio después de entrenar? No.

¢Necesita hacerlo un adulto que no volvera a entrenar hasta dentro de dos dias?
Probablemente tampoco de esa manera.

Este es exactamente el punto. La recuperacién depende también de cudndo volveremos a
exigir rendimiento.

La llamada “ventana metabdlica” no es una compuerta que se cierre treinta minutos
después de entrenar. Cuando disponemos de suficiente tiempo, la alimentacién total de
las siguientes horas y del dia adquiere enorme importancia. Cuando debemos volver a
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competir rapidamente, el reloj importa mucho mas.

Reparar

Luego esta la proteina.
Quiza ningun nutriente haya recibido mas marketing deportivo durante los uUltimos afos.

Acabas de entrenar, batido. Has jugado, batido. Has mirado una mancuerna durante
demasiado tiempo, probablemente alguien intente venderte un batido.

Pero la proteina no es una pécima.

Después del ejercicio aumenta la remodelacion de tejidos y disponer de aminoacidos de
buena calidad facilita la sintesis proteica y la reparacién.

Es importante, pero no sustituye al agua, no sustituye al carbohidrato y no sustituye al
sueno.

La revisién nutricional de 2025 vuelve a reforzar el papel de la proteina en la recuperacién
muscular, especialmente cuando el objetivo es restaurar el organismo entre esfuerzos
préximos.

Lo importante es entender su funcién.

Los carbohidratos ayudan fundamentalmente a restaurar combustible. La proteina aporta
materia prima para reparar y remodelar. No compiten, hacen trabajos distintos.

Recuperar

Y finalmente aparece la R que quizad deberia contener a todas las demas, Recuperar.

Aqui entran el suefio, el descanso, determinadas estrategias activas y la gestion global de
la carga, porque podemos haber bebido perfectamente, podemos haber comido los
gramos de carbohidratos adecuados, podemos haber ingerido proteina y aun asi no estar
preparados.

El organismo no es Unicamente un musculo con glucosa, es un sistema completo
intentando recuperar equilibrio y éste es precisamente uno de los principios que Trapero
lleva décadas aplicando.
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Un jugador que ha disputado treinta y cinco minutos no necesita necesariamente el mismo
entrenamiento que aquel que ha disputado cinco.

Para el primero quiza la mejor sesién sea recuperar, pero para el segundo,

paraddjicamente, quiza sea entrenar. La igualdad puede ser tremendamente injusta
cuando las cargas han sido diferentes.

También hacemos lo contrario en las empresas. Medimos horas. Dos personas han
trabajado ocho horas, por tanto, asumimos que han soportado cargas similares. Pero una
ha pasado la jornada reallzando tareas conoadas y predeC|bIes y la otra ha tenido seis
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Sentirse recuperado no significa estar recuperado

Imaginemos la escena. El jugador termina el partido dolorido, entra en una bafiera de
agua fria y sale diez minutos después. Las piernas parecen distintas, menos pesadas,
menos doloridas y hasta se siente mejor.

iEsta mas recuperado? Probablemente. Pero la pregunta correcta seria jrecuperado de
qué?

Aqui aparece una distincién importantisima. La recuperacién tiene una dimensién
perceptiva y otra fisioldgica.

Podemos reducir dolor muscular sin haber restaurado completamente la produccién de
fuerza. Podemos sentirnos descansados y mantener todavia reservas energéticas
parcialmente reducidas. Podemos levantarnos sin molestias y continuar presentando
alteraciones producidas por el esfuerzo anterior.

La sensacién importa y muchisimo.

El dolor y la fatiga percibida condicionan el comportamiento y el rendimiento, pero la
percepcién no constituye una fotografia perfecta de todo aquello que sucede dentro del
organismo.

El caso del frio lo explica muy bien.

En 2026, Veen y colaboradores publicaron una revisién sistematica y metaanalisis sobre
inmersion en agua fria después de partidos de futbol. Analizaron variables como fuerza,
salto, sprint, creatina quinasa y dolor muscular durante las 24-72 horas posteriores.

Encontraron beneficios en algunos indicadores de fuerza, salto, dafo muscular y dolor,
pero no en todos.

El sprint, por ejemplo, no mostré una mejora significativa. Y los propios investigadores
insistieron en interpretar con precaucién los resultados porque los intervalos predictivos
indicaban que futuros estudios podrian encontrar beneficios menores o incluso nulos.

Eso no significa que el agua fria “no funcione”, significa que no existe una cosa Unica
llamada recuperacién.

Puedes recuperar dolo, puedes recuperar fuerza, puedes recuperar potencia, puedes
recuperar glucégeno, puedes recuperar sensacion subjetiva de bienestar. Y cada variable
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puede seguir un recorrido diferente.
Por eso convertir cualquier tecnologia en solucién universal resulta peligroso.

Lo mismo sucede con masaje, prendas de compresiodn, recuperaciéon activa, estiramientos
0 muchas otras intervenciones.

La revisidn especifica de baloncesto publicada en 2023 encontré cierto beneficio potencial
en numerosas estrategias, pero insistié en que suefo, nutricién e hidratacién deben
considerarse la base y en que la recuperacion debe individualizarse.

Este es posiblemente uno de los mensajes més Utiles para cualquier jugador amateur.
Antes de comprar la maquina de moda, resuelve lo basico.

¢Has bebido? jHas comido? ;Vas a dormir? jHas acumulado demasiada carga? ;Te duele
algo que no deberia dolerte?

La tecnologia puede afinar el Ultimo diez por ciento, pero no deberia utilizarse para
esconder que estamos ignorando el primero.

También conviene tener presente que recuperar para competir mafiana no siempre es lo
mismo que recuperarse para adaptarse al entrenamiento.

El entrenamiento produce deliberadamente estrés. Queremos que el organismo detecte
ese estrés y responda haciéndose mas capaz. Por eso no siempre interesa eliminar
cualquier sefial de fatiga lo antes posible.

En temporadas con partidos cada 48 horas, el objetivo puede ser llegar funcionalmente
recuperado al siguiente encuentro.

Durante un periodo de construccion fisica, en cambio, buscamos que determinada carga
genere adaptacion.

Es una diferencia sutil y explica por qué un preparador fisico no aplica automaticamente el
mismo protocolo después de cualquier esfuerzo.

Como decia Trapero, hay que ser artesano. La ciencia ofrece herramientas, pero es el
profesional quien decide cuando utilizarlas.

En el trabajo también confundimos continuamente sentir alivio con haber solucionado un
problema.
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Acaba una semana agotadora, nos vamos un fin de semana, desconectamos. El lunes
sentimos que estamos mejor, pero si volvemos exactamente al mismo sistema que
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Conclusion

Han pasado horas desde que termind el partido. El pabellon esta vacio, los focos estan
apagados y el resultado ya forma parte de una clasificacién y las imagenes circulan por
redes sociales. Pero dentro de los jugadores todavia continla el partido.

El agua ingerida se distribuye por el organismo, los carbohidratos ayudan a restaurar
reservas energéticas, los aminoacidos circulan y participan en procesos de remodelacion,
las estructuras sometidas a carga comienzan a recuperarse, el sistema nervioso reduce
lentamente su activacién y, si todo va bien, el jugador duerme.

Al dia siguiente, Juan JesUs Trapero volvera a observar.

Quizé pregunte cémo se sienten, quiza disponga de datos, tal vez alguien necesite
trabajar, otro necesite no hacerlo. Eso es algo que las camaras raramente muestran.

Nos gusta imaginar que el rendimiento se construye afiadiendo, una repeticién mas, una
serie mas, un entrenamiento mas, un esfuerzo mas. Pero gran parte del rendimiento
deportivo consiste en decidir cuanto es suficiente.

Trapero lo entendié después de pasar de una disciplina en la que toda una competicién
podia resolverse en poco mas de diez segundos a otra donde una temporada puede
extenderse durante diez meses.

No puedes preparar un cuerpo ignorando lo que ese cuerpo ya ha hecho. Y quiza por eso
aquella idea de ser “mas artesanos que cientificos” resulta tan acertada.

No significa renunciar a la ciencia, significa justamente utilizarla bien.

La ciencia puede decirnos que el glucégeno necesita reponerse. Puede ayudarnos a
estimar cuanto liquido recuperar, puede mostrarnos cémo responde el musculo al
entrenamiento, puede estudiar los calambres y descubrir que nuestra explicacién favorita
era demasiado sencilla, puede medir el efecto del frio e incluso puede demostrar que
suefo y rendimiento estan relacionados.

Pero después aparece una persona concreta, con una edad concreta., una historia de
lesiones, unos minutos de juego acumulados, un partido dentro de dos dias y entonces
hay que decidir.

Ahi empieza la artesania.
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También en nuestra vida. No todos terminamos el dia con la misma deuda. Una persona
necesita dormir, otra necesita dejar de tomar decisiones, otra moverse, otra necesita
comer mejor, otra necesita reducir una carga que lleva meses soportando y quiza otra no
necesita descansar en absoluto, sino recuperar la sensacién de desafio que ha perdido.

Por eso resulta peligroso convertir la recuperaciéon en otra moda universal. No existe una
receta idéntica porque tampoco existe un cansancio idéntico. Lo que si existe es un
principio.

Todo sistema sometido a estrés necesita tiempo y recursos para adaptarse.

Podemos soportar muchisimo estrés durante un tiempo, pero mejorar exige algo mas que
soportarlo. Exige transformarlo. Esa es la diferencia entre carga y entrenamiento, entre
cansancio y adaptacién y entre exigir al organismo y construirlo.

Cuando suena la bocina, nosotros miramos el marcador, pero Juan Jesus Trapero mira al
jugador. Porque aquello que ocurrié durante los cuarenta minutos anteriores ya no puede
cambiarse. El verdadero trabajo consiste ahora en conseguir que dentro de cuarenta y
ocho horas aquel cuerpo vuelva a correr, saltar, decidir y competir.

No mejora quien mas se castiga, mejora quien consigue transformar mejor el esfuerzo en
adaptacion.
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Nota del autor

Las imagenes presentadas en este articulo han sido cuidadosamente seleccionadas a
partir de partidos en vivo y grabaciones de libre difusién, con el objetivo de enriquecer el
contenido y la comprensidén del lector sobre los conceptos discutidos.

Este trabajo se realiza exclusivamente con fines de investigacién y divulgacion educativa,
sin buscar ningun beneficio econdmico.

Se respeta plenamente la ley de derechos de autor, asegurando que el uso de dicho
material se ajuste a las normativas de uso justo y contribuya positivamente al dmbito
académico y publico interesado en el estudio de la psicologia en el deporte.
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