7.500 ~30 h

HUSOS KM - 2 VUELOS ANTES DEL IDIOMAS
HORARIOS PARTIDO




SOCHI - MOSCU - KHABAROVSK + 7 HUSOS HORARIOS

Como se programa el sueno
7 husos horarios

en un viaje de

= ] ) d 9 |

VIE 12:00 Comida temprana y salida
VIE 19:00 Sueno en vuelo XX
SAB 09:00 Llegada, desayuno, luz natural

SAB 09:00 Vigilia diurna deliberada 13H30
- 22:30 |

SAB 22:30 Noche previa al partido €L

Despertar y activacion

®* SKA-Khabarovsk 0 - 1 Sochi

~15 horas 7 husos - 30 horas

EL PLAN DE UN VI Cémo se programa el sueifio




- entregado a la plantilla en tres idiomas

La desincronizaciéon hormonal. El cortisol, la hormona del crecimiento, la
melatonina, todo el ciclo sigue funcionando con el horario de origen
durante dias. La hormona del crecimiento se libera sobre todo en el sueno
profundo nocturno; si el sueno se desordena, la reparacion muscular se
resiente.

El apetito y la digestiéon. Uno de los sintomas mas comunes del desfase
horario es que dejas de tener hambre cuando toca comer. Un futbolista

gue no desayuna bien el dia del partido llega vacio.

Lo cognitivo, que es lo peor. Las tareas complejas —leer una jugada,
decidir cuando saltar a presionar, anticipar— se deterioran antes y mas




que las simples. Nosotros jugabamos con presion alta y control de balon.

Ese estilo no perdona una décima de retraso en la decision.




Filtrar por contexto. La literatura habla en general; tu tienes un caso
concreto. Nuestro estilo de juego, nuestra hora de partido, nuestro
itinerario real —Sochi—-MoscuU a las 13:45, escala de 2 h 45 min, MoscU-
Khabarovsk de ocho horas—, nuestro calendario con partidos las dos
semanas previas y la normativa de suplementacion que nos aplicaba. La

mitad de lo que lees no te sirve. Hay que tirarlo.

Traducirlo a decisiones. «Exposicion a luz brillante matinal» no es una
instruccion. «A las 08:30, quince minutos de trote suave fuera del hotel» si
lo es. Un plan que no dice hora y lugar no se ejecuta.

Reducirlo. De mas de ocho mil palabras a ocho diapositivas que un

futbolista lee en tres minutos. Si no cabe en tres minutos, no llega.




Traducirlo de verdad. El material se entregd en espanol, ruso e inglés.

Un plan que la plantilla no puede leer en su idioma no es un plan, es un
archivo.

Validarlo con quien corresponde. La melatoninay la cafeina las pauta el
cuerpo médico y de preparacion fisica, no el entrenador y desde luego no

un programa informatico. Esa conversacion es obligatoria y es donde
varias ideas se caen.

TRES IDI, El mismo plan, entregado en el idioma de cada jugador

How you schedule sleep Kak nnaHupyloT COH B noe3spke
en un viaje de 7 husos horarios on a 7-time-zone trip yepes 7 4acoBbIX NOSICOB

Comida temprana y salida Early lunch and departure Pannwi oben u sbiner

Suefio en vuelo CIEID #ri19:00 (1 In-flight sleep CIEID CoH & camonéTe CIIEED

Liegada, desayuno, luz natural Landing, breakfast, natural light

Vigilia diurna deliberada 13430 Deliberate daytime wakefulness 13430

Noche previa al partido @D Night before the match €D 622:30 [| Hous nepea matyem €D

s - BCo07:30 - M
Despertar y activacion Wake-up and activation B OCEIT

sc 15:00 o 3 11 «Coum»
ooM s SKA-Khabarovsk 0 - 1 Sochi o * SKA-Khabarovsk 0 - 1 Sochi EEHTETHs08 6 cE5)

~15 horas 7 husos - 30 horas ~15 hours 7 zones - 30 hours ~15 yacos 7 nosicos - 30 4acos

ESPANOL ENGLISH PYCCKUN




- SEMANA PREVIA - DI'D

Ajuste progresivo del sueno (Dia -7 a Dia -2) /
NMocTteneHHaA apganTtaumA cHa ([eHb -7 oo [leHb -2)

Despertar / Mpocbinateca / Wake up

Cada dia despertarse 30 minutos antes hasta alcanzar las 5:00 AM del
jueves 13 (Dia -2).

Kaxkaelid feHb NpocsinaThea Ha 30 MUHYT paHbLue, YToGbl K YeTBepry
13 (HeHb -2) BCTaTh B 5:00 yTpa.

Wake up 30 minutes earlier each day until reaching 5:00 AM on
Thursday 13th (Day -2).

Razén / MpuunnHa / Why

El partido en Khabarovsk sera a las 15:00 (08:00 Sochi), por lo que el

cuerpo debe acostumbrarse a rendir en un horario temprano.

Maty B Xa6aposcke HauyHeTcA B 15:00 (08:00 no Coun), noaTomy

OpraHvamy HYXKHO MPUBLIKHYTH K PAHHEI akTUBHOCTH.

The match in Khabarovsk will be at 3:00 PM (08:00 Sochi), so the body

must adapt to performing at an early time.

Dormir / Noxxutbea cnatb / Sleep

Cada noche acostarse también 30 minutos antes para mantener horas

de suero éptimas.

Kaxkayio Ho4b NIOXWUTLCA cnaTb Ha 30 MUHYT paHbLue, YToObI

COXpPaHUTb ONTUMAanbHOE KONUYECTBO CHa.

Each night, go to bed 30 minutes earlier as well to maintain optimal

sleep hours.

& Made with Gamma

adelantar la fase de suefio poco a poco, en los tres idiomas

VIERNES - DIA DI‘




Estrategia para el vuelo (Viernes - Dia del Viaje) / CtpaTterua Ha aeHb nepeneta
(MNaTHuya)

Primer vuelo: Sochi - Moscu (13:45 Sochi, duracién 3h30m) / NepBeiid peidc:
Coum - Mocksa (13:45 Coun, 3u30m)

Almuerzo temprano a las 12:00 en Sochi antes de

Escala en Moscu (~16:15 Sochi - espera de 2h45m) / MNepecagka 8 Mockee
(~16:15 Coum - oxxmaaHue 2445m)

PakHuii 06en s 1 Couv nepea BbureToM.

Evitar cafeina y comidas pesadas para facilitar el descanso en el siguient
~ Moverse activamente por el aeropuerto para evitar rigidez muscular.

M3Gerats kodenHa M TAIENOF N, 4TOGHI 0BNErMTS COM B CeAylowem pefice

AKTMBHO /IBUFATLCA NO A3POMNOPTY, YTOBI M36EHKATH CHOBAHHOCTM MbILLLY
Hidratacion co € con aguay rolitos

Cena ligera alrededor de |as 17:00 Sochi (proteina + carbohidratos complejos).
MNOCTOAHHO yNOTpeBAEHIE BOABI W SNEKTPONHTOB.

Nerkuit yxuuH okono 17:00 Coum (Beskm + o HblE YI1eBOAbI ).

Usar gaf d s de la cena para inducir en el segundo vuelo.
Segundo vuelo: Moscu - Khabarovsk (~19:00 Sochi, 8h de vuelo, llegada
09:00 Khabarovsk) / Bropoii peiic: Mockea - Xa6aposck (~19:00 Coun, 84, 1ACNONb30BaTH 04K C UALTPOM CHHETD CBETa NIOCAE YHuIHa, 4TOGbI NOATGTOBMTLCA KO CHY B
npubbitre 09:00 Xabaposck) cnenyiowem pe
Tomar melatonina (~1 mg) justo antes de despegar para favorecer el suefio.
TPUHATS MEAATOHMH (~1 Mr) Nepe s, B3NETOM, 4T06bI OB NerMTL 3achinakme.
enel avién al menos 6 horas para minimizar el jet lag.
Cnats B CamoneTe He MeHee 6 4acos, 4TOGbI MUHAMU3MPOBATL AUKETAr.
Usar antifaz y tapones para garantizar suefio profundo.

BaTb MacKy AR r1a3 W Gepyium Ans yBoKoro cHa.

Made with Gamma

Moscu-Khabarovsk

- el bloque de suefio mas importante del desplazamient

SABADO - EN KHAB




Llegada a Khabarovsk y primer dia en destino
(Sabado) / MpubbiTHe B XabapoBCK 1 nepsbiif
AeHb Ha mecte (Cy660Ta)

09:00 - Llegada y desayuno
Llegada y desayuno inmediato en el hotel.

MNpubbiTMe U HemeaneHHbIi 3aBTpa

11:00 - Activacion ligera
(caminata + movilidad articular).

Nerkan akTMBaupA (NPOTyAKa + PacTsKa).

15:00 - Entrenamiento ligero
Entrenamiento ligero en horario del partico.

Jlerkan TPeHWPOBKA B TO e BPeM#, YTO W MaTy.

22:30 - Descanso
e temprano + melatonina para sincronizarse al nuevo horario.

PaHHMIA OTXO/, KO CHY + MENATOHWH ANIA aAaNTaumH,

Dia completo despierto

aguantar hasta las 22:30 para dormir nueve horas

DOMINGO - DIA D_




Dia del Partido (Domingo) / leHb
[eHb Matua (BockpeceHbe)

07:30 - Despertar y activacion
Despertar y activacion fisica ligera.

nO,D.hEM W Nerkan pasmuHKa.

12:00 - Almuerzo pre-partido
Almuerzo pre-partido (pasta/arroz + proteinas magras).

Mpeamatuesbiit 06eg (nacta/puc + HeXMpHbIA 6enok).
15:00 - Partido

Partido.

Maru.

DiA DE PART ) Domingo

despertar a las 07:30, cafeina a las 13:30, partido a las 15:00




Sdbado en Jabarovsk y Dia del Partido (Domingo) / Cy66oTa B XabapoBscke u
XabapoBscke 1 [leHb maT4ya (BockpeceHbe)

Sabado / Cy66oTa
Despertar temprano (08:00 local) / Pannnii mogbem (08:00 mecTHOE
BpeMs)
NO dormir durante el dia (solo siesta corta de 30 min) / He criats anem
(paspemena KopoTKas cHecTa 30 MHHYT) .
Entrenamiento ligero ala hora del partido (15:00 local) / Jlerkas
TpPeHMpoBKa B 15:00 (Bpema MaTya)
Exposici6n a la luz solar para sincronizar ritmos / Bosgeficreue
COJIHEYHOrO CBETa /T CHHXPOHM3alM U PHTMOB

Cena temprano + melatonina antes de dormir (22:30 local) / Paunuii yyxun

+ MenaTOHMH nepej; cHoM (22:30 MecTHOe BpeMs)

Domingo (Dia del Partido) / BockpeceHbe ([ eHb maTya)

07:30 - Despertar y activacion fisica / TToabeM 1 pusnueckas aKTHBaIHA
09:00 - Desayuno alto en carbohidratos y proteinas ligeras / 3asTpax ¢
BBICOKHM COJeP3KaHHEM YIIeBOJOB H JIerKHX 0elKoB

12:00 - Almuerzo pre-partido (pasta, arroz, pollo) / [IpeaMaTueBbIii 06ex
(rmacra, puc, Kyprua)

13:30 - Ingesta de cafeina (200 mg) / TIpuem kodemna (200 mr)

14:00 - Activacion extendida y ejercicios de reaccion / VanuHeHHas
AKTHBAIMA ¥ yIPAKHEHHA HA PEaKIHI0

15:00 - Partido / MaTy

@ Made with Gamma

DETALLE FIN DE S Sabado y domingo, hora a hora




los dos bloques de suefio protegidos




Empieza siete dias antes, no el dia del vuelo. Casi todo lo que se gana se
gana en la semana previa, moviendo el dia entero poco a poco. Cuando
embarcas, la mayor parte del trabajo ya esta hecha o ya no se puede
hacer.

El plan tiene que caber en un folio y estar en el idioma del jugador. Lo
demas es documentacion interna. La calidad de un plan de viaje no se
mide por lo completo que sea, sino por lo que la plantilla recuerda a las

seis de la mafnana en un aeropuerto.

Documéntate y después decide tu. Buscar bien es barato y hoy es mas

rapido que nunca. Pero ninguna busqueda conoce a tu plantilla, tu vuelo,
tu calendario ni a tus médicos. La informacion se busca; las decisiones se
toman, se firman y se responden.

NOTA FINAL - SOBRE LAS INFORMACIONES PUBLICADAS EN ENERO DE 2026

Incluyo esta nota porque desde enero de 2026 se ha publicado en varios
paises que en este vigje se ordend a los jugadores permanecer 28 horas
seqguidas sin dormir. Los datos que siguen salen del mismo material
descrito arriba, que se entrego a la plantilla en febrero y marzo de 2025 en

espanol, ruso e inglés.

El plan reserva dos bloques de suefio protegidos entre la salida de

Sochiy el saque inicial:




CONTABILIDAD DEL SUENO - 48 H PREVIAS

PRESCRIPCION DEL DOCUMENTO

BLOQUE

Vuelo Moscu-Khabarovsk min. 6 h (el informe interno dice
6-7)

Noche del sabado en 9 h.-22:30 — 07:30

Khabarovsk

Total prescrito en las 48 h ~15 h de suefo

previas

La Unica indicacion de permanecer despierto es la del sabado, ya
explicada en el apartado 5: de 09:00 a 22:30, trece horas y media,
gue es lo que recomienda cualquier protocolo de viaje transmeridiano

y lo que hace posible dormir nueve horas esa noche.

Ninguno de estos archivos contiene una indicacién de

permanecer 28 horas despierto.




SOCHI - MOSCU - KHABAROVSK - 7 HUSOS HORARIOS

Las horas de sueno
que si estaban en el plan

FC ¢

Documento ¢
JOCU

4 al 16 de marzo de 2025

VIE 12:00 Comida temprana y salida

VIE 19:00 Sueiio en vuelo I

SAB 09:00 Llegada, desayuno, luz natural
SAB 09:00 Vigilia diurna deliberada 13H30
- 22:30 .

SAB 22:30 Noche previa al partido @)

DOM Despertar y activacion
07:30 :

1[;%'*3 ¢ SKA-Khabarovsk 0 - 1 Sochi

~15 horas

DOCUMENTO SIN RETO ' Las horas de sueiio que si estaban en el plan

Sobre el uso de inteligencia artificial: como esta escrito en el apartado
2, la investigacion bibliografica se hizo con las herramientas de
busqueda disponibles, incluidas las de IA. Es una parte normal y
declarada del método, y en mi opinion lo raro seria lo contrario: llevar a
una plantilla profesional a cruzar siete husos horarios sin haber

consultado lo que se sabe del asunto.




Quien quiera contrastar cualquiera de estos datos puede escribirme.

Las diapositivas estan a disposicion de cualquier periodista que quiera

verlas.

Robert Moreno Gonzalez

ENTRENADOR UEFA PRO

Los materiales descritos corresponden a la preparacion del desplazamiento del FC Sochi a
Khabarovsk, jornada 24 de la Primera Division rusa, disputada el 16 de marzo de 2025. Las

diapositivas se muestran sin retocar; pulsa cualquiera para ampliarla.




