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  RESUMEN 

El calentamiento de competición es esencial en la activación y 
preparación del deportista. Un adecuado calentamiento para favorecer 
el rendimiento del deportista y reducir la incidencia de lesiones durante 
la competición en fútbol.  El objetivo principal de este estudio fue 
evaluar los calentamientos precompetitivos de diversas categorías del 
fútbol semiprofesional y amateur español, así como su relación con el 
rendimiento en la competición. Además, se analizó el efecto sobre el 
rendimiento de los protocolos de recalentamiento desarrollados durante 
el tiempo de descanso del partido. Estudio observacional desarrollado 
mediante análisis de variables GPS. Los resultados del estudio muestran 
los requerimientos condicionales de los calentamientos de competición 
en función del nivel de rendimiento y demarcación. Además, se 
puede observar la relación entre los requerimientos condicionales de 
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los calentamientos y los primeros minutos de la competición, donde 
se encontraron diferencias significativas en las variables de máxima 
velocidad (MV) y los m/min (p<0.01). Por otro lado, se observa la 
incidencia del recalentamiento en los primeros minutos de la segunda 
parte del partido. Los calentamientos son un elemento esencial en el 
rendimiento y prevención de lesiones deportivas, sobre todo, durante los 
primeros minutos de la competición. El recalentamiento en la segunda 
parte del partido puede ser un recurso interesante si se realiza con 
tiempo suficiente y una adecuada metodología de intervención. 

  PALABRAS CLAVE

fútbol, calentamiento, rendimiento, recalentamiento, competición.

  ABSTRACT

The competition warm-up is essential in the activation and preparation 
of the athlete. An adequate warm-up is observed to promote the 
athlete’s performance and reduce the incidence of injuries during 
football competition. The main objective of this study was to evaluate 
the precompetitive warm-ups of various categories of Spanish semi-
professional and amateur soccer, as well as their relationship with 
performance in competition. In addition, the effect on performance 
of the warm-up protocols developed during the game’s break time 
was analyzed. Observational study developed through analysis of GPS 
variables. The results of the study show the conditional requirements 
of the competition warm-ups depending on the level of performance 
and demarcation. In addition, the relationship between the conditional 
requirements of the warm-ups and the first minutes of the competition 
can be observed and it was found there are significant differences in 
variable as maximum speed (MV) and m/min (p<0.01). On the other 
hand, the incidence of rewarm-up is observed in the first minutes of 
the second half of the game. Warm-ups are an essential element in 
performance and prevention of sports injuries, especially during the 
first minutes of the competition. The rewarm-up in the second half of 
the game can be an interesting resource if it is carried out with enough 
time and an adequate intervention methodology. 

  KEY WORDS

football (soccer), warm-up, performance, rewarm-up, competition.
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  INTRODUCCIÓN

El fútbol es un deporte técnico-táctico que demanda a los jugadores 
esfuerzos de naturaleza intermitente, alternando periodos largos de 
actividad a baja intensidad y, de manera más aislada, acciones cortas 
de alta intensidad (1), las cuales suelen preceder a momentos cruciales 
del partido (2). Desde el punto de vista condicional, para el correcto 
desempeño del juego, los jugadores deben ser capaces de repetir 
esfuerzos a alta intensidad, así como de recuperarse entre ellos (3).

En futbolistas de élite las distancias recorridas rondan los 10-12 km 
(4), durante los mismos, se producen aceleraciones, saltos, golpeos, 
sprints y cambios de dirección (5,6,7).

El calentamiento se define como aquellas acciones musculares 
realizadas previas a soportar altas demandas musculares asociadas, 
normalmente, a acciones deportivas de competición (8,9).

Los objetivos principales del calentamiento son, por un lado, mejorar 
el rendimiento en las primeras fases de la competición y, por otro lado, 
evitar el riesgo de lesión (10).

Previamente a los partidos, los futbolistas profesionales desarrollan 
rutinas de calentamiento generalmente durante unos 20-30 minutos, las 
cuales están compuestas por ejercicios iniciales de baja intensidad que 
van aumentando progresivamente hasta finalizar con ejercicios a alta 
intensidad (11).

Numerosos estudios han mostrado un descenso de la ratio de trabajo 
físico de los jugadores en la segunda parte respecto a la primera 
(12,13,14).

Las rutinas de recalentamiento con el fin de preparar a los jugadores 
para la segunda parte son poco usadas, realizándose generalmente durante 
el tiempo de descanso intercambios verbales tácticos y motivacionales, 
tratamientos médicos, rehidratación y tareas preparatorias generales 
(11).

Las rutinas en descanso de los partidos, probablemente, no son 
correctas, puesto que se ha mostrado que, tanto la temperatura 
de la musculatura del CORE como la del resto del cuerpo se reduce 
durante el descanso. (15,16,17) produciéndose una disminución de, 
aproximadamente, entre 1.5-2.0°C en la temperatura muscular (15,17). 
Esto, parece ser un motivo por el cual, durante el inicio de la segunda 
parte, se reducen los metros recorridos a alta intensidad (18). 

Por lo tanto, rutinas de recalentamiento desarrolladas en los últimos 
5-7 minutos del tiempo de descanso aminoran los descensos de la 
temperatura muscular (15,17), permitiendo mantener el rendimiento 
en acciones de alta intensidad, como el sprint (15).
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El objetivo principal de este estudio fue evaluar las diferencias 
entre los calentamientos precompetitivos de diversas categorías del 
fútbol semiprofesional y amateur español, así como su relación con el 
rendimiento en la competición. Por otro lado, el objetivo secundario 
fue valorar el efecto sobre el rendimiento de los protocolos de 
recalentamiento desarrollados durante el tiempo de descanso del 
partido. 

  MATERIAL Y MÉTODOS

Participantes

La muestra de estudio detallada en la Tabla 1, se compuso de 114 
futbolistas (edad 24,85(±4,42) años, estatura 176.76(±5,80) cm y 
masa corporal 72,56(±6,93 kg), pertenecientes a los 15 equipos que 
participaron en el estudio. Los futbolistas se distribuían en las tres 
categorías de rendimiento: Tercera División Nacional (cuarta categoría 
del fútbol masculino en España), Preferente Autonómica (quinta 
categoría del fútbol masculino en España) y Primera Autonómica (sexta 
categoría del fútbol masculino en España). 

Tabla 1. Descripción de la muestra según la categoría de competición, 
edad, talla y peso (±SD).

Categoría Edad (años) Estatura (cm) Masa (kg)

Tercera División (n=18) 24,83 (±4,45) 175,22 (±5,61) 72,83 (±5,44)

Preferente Autonómica (n=30) 25,33 (±4,82) 176,23 (±6,30) 71,16 (±8,28)

Primera Autonómica (n=66) 24,64 (±4,27) 177,42 (±5,60) 73,13 (±6,63)

Para ser incluidos en el estudio, todos los participantes debían ser 
hombres, entre 18 y 36 años y con una experiencia mínima de 6 años 
en la práctica del fútbol. Los jugadores entrenaban 3 o 4 veces a la 
semana y jugaban un partido de competición oficial los fines de semana. 
Se estableció contacto telefónico con los responsables técnicos de los 
equipos. Todos recibieron una explicación detallada del estudio y se 
les dio la libertad de retirarse del estudio en cualquier momento. La 
investigación ha cumplido con todas las regulaciones nacionales y ha 
seguido los principios de la Declaración de Helsinki.

Instrumentos y variables de estudio

Las mediciones se realizaron mediante dispositivos GPS/GNSS con 
sistema inercial CatapultSport OptimEye S5 (Catapult Innovations, 
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Melbourne, Australia) de 10 Hz con acelerómetro 3D 100Hz, piroscopio 
3D 100Hz y magnetómetro 3D 10Hz. El dispositivo estaba sincronizado 
con el sistema Polar por medio de un pulsómetro para obtener datos de 
frecuencia cardíaca. Esta herramienta está validada por la investigación 
en multitud de estudios científicos (19,20,21). 

Las variables utilizadas para evaluar la carga interna y externa a nivel 
mecánico, neuromuscular, cardiorrespiratorio y metabólico fueron: 
	 —	Variables GPS/GNSS y sistema inercial: distancia total (m), m/

minuto, distancia por franjas de velocidad (0-11 km/h, 11-14 
km/h, 14-17 km/h, 17-21 km/h, 21-24 km/h y +24km/h), velocidad 
máxima (km/h), aceleraciones y desaceleraciones totales, número 
de saltos, ratio de trabajo/descanso, Player Load total y Player 
Load/minuto.

	 —	Variables de frecuencia cardíaca: TRIMPs (22).

Procedimiento

Estudio observacional desarrollado mediante análisis de variables 
GPS en futbolistas españoles. Los técnicos de los equipos participantes 
fueron contactados para informarles sobre el proyecto de investigación 
y solicitar el permiso pertinente. Posteriormente, y tras realizar el 
consentimiento informado por parte de los futbolistas, se procedió a 
realizar las mediciones.

Antes de la charla previa a los partidos, los jugadores evaluados eran 
equipados con el peto, el dispositivo GPS/GNSS y la barra de frecuencia 
cardíaca para que comenzarán a familiarizarse con la herramienta. El 
dispositivo era activado antes de comenzar el calentamiento, quedando 
activado hasta el final del partido. Las mediciones fueron realizadas 
en tres futbolistas en cada partido para limitar interferencias en los 
resultados, al ser una muestra no habituada a este tipo de dispositivos. 
Los participantes eran evaluados con la indumentaria y calzado habitual 
de competición, favoreciendo, también, la eliminación de interferencias 
en los resultados mediante un proceso precompetitivo normal, que no 
afectará el rendimiento del futbolista. La superficie de juego en la que 
se evaluaron a los jugadores fue en hierba artificial (n=102) y hierba 
natural (n=12).

El estudio se llevó a cabo a lo largo de 20 semanas durante las cuales 
se realizó la recogida de datos, correspondientes a los 5 últimos meses 
de competición. Cada semana fueron evaluados de 2 a 3 partidos con sus 
respectivos calentamientos de competición. Las mediciones se llevaron 
a cabo en partidos de competición oficial. Además, se evaluaron los 
efectos de diversos calentamientos precompetitivos y recalentamientos 
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sobre los primeros 15 minutos de partido y los primeros 15 minutos de 
la segunda parte, respectivamente. Un técnico especialista con 5 años 
de experiencia en el entrenamiento y la monitorización del fútbol se 
encargó de la supervisión y desarrollo del procedimiento de evaluación.

Análisis estadístico

El análisis estadístico se realizó con el programa IBM SPSS Statistics 
para Mac (SPSS IBM, Chicago, IL, EE. UU.), versión 26.0. La distribución 
normal de los datos se comprobó con la prueba de Shapiro-Wilk. 
Los datos se describen como medias y desviación estándar (SD), con 
un intervalo de confianza (IC) del 95%, para variables cuantitativas, 
y como frecuencia absoluta y porcentaje para variables cualitativas. 
Las diferencias en las variables de estudio, entre los calentamientos 
o recalentamientos y partidos, en su caso, se compararon mediante 
correlaciones de Pearson, pruebas t de Student y ANOVA dependiendo 
de sus componentes. El nivel de significación aceptado fue de α=0,05.

  RESULTADOS

Estadísticos de los calentamientos precompetitivos por categoría

La Tabla 2 muestra los estadísticos descriptivos de los calentamientos 
precompetitivos en cada una de las categorías. Las diferencias 
significativas se detallan al pie de la tabla.

Tabla 2. Estadísticos descriptivos de los calentamientos por categorías 
(±SD).

Tercera 
División 

(n=18) (1)

Preferente
Autonómica (n=30) 

(2)

Primera
Autonómica (n=66) 

(3)

Total 
(N=114)

Tiempo (min) 
(a)

18:54 (±1:16) 21:10 (±4:36) 21:31 (±5:04)
20:44 

(±4:37)

TD (m) (b) 1440 (±168) 1584 (±391) 1594 (±301) 1567 (±314)

m/min (c) 76,5 (±10,1) 78,5 (±10,8) 75,7 (±11,6) 76,5 (±11,1)

V4 (m) (d) 5,8 (±6,9) 7,92 (±9,4) 16,2 (±14,2) 12,4 (±12,9)

V5 (m) (e) 0,9 (±4,0) 1,8(±4,5) 1,3 (±3,8) 1,4 (±4,0)

V6 (m) (f) 0,0 (±0,0) 0,3 (±1,5) 0,0 (± 0,0) 0,1 (±0,8)

MV (km/h) (g) 18,3 (±2,0) 19,1 (±2,9) 20,2 (±7,1) 19,6 (±5,7)

Acc (h) 230 (±26) 243 (±56) 267 (±69) 255 (±62)
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Tercera 
División 

(n=18) (1)

Preferente
Autonómica (n=30) 

(2)

Primera
Autonómica (n=66) 

(3)

Total 
(N=114)

Desacc (i) 230 (±24) 257 (±61) 273 (±73) 262 (±66)

TRIMPs (j) 46,6 (±12,0) 53,7 (±18,1) 54,6 (±15,4) 53,1 (±15,8)

TPL (k) 169 (±19) 192 (±53) 185 (±44) 184 (±44)

PL/min (l) 8,96 (±0,90) 9,52 (±1,73) 8,71 (±1,61) 8,96 (±1,58)

Saltos (m) 8,4 (±3,4) 8,8 (±6,3) 11,2 (±6,8) 10,2 (±6,3)

Diferencias significativas encontradas (p<0.05) entre grupos (números) respecto 
a una variable (letra). 3d-2d (p=.01); 3d-1d (p=.01). Abreviaturas: TD (Distan-
cia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velocidad 17-21 km/h), 
V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad +24 km/h), MV 
(Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Desaceleraciones), TRIMPs 
(Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), PL/min (Player Load por 
minuto), Saltos (número de saltos).

Estadísticos de los primeros 15 minutos de partido por categoría

La Tabla 3 muestra las variables de rendimiento de los primeros 
15 minutos de partido en cada una de las categorías. Las diferencias 
significativas se detallan al pie de la tabla.

Tabla 3. Estadísticos descriptivos de los primeros 15 minutos de par-
tido por categorías (±SD).

Tercera
División (n=18) (1)

Preferente
Autonómica (n=30) (2)

Primera
Autonómica (n=66) (3)

Total
(N=114)

TD (m) (a) 1728 (±170) 1670 (±141) 1602 (±167) 1640 (±167)

m/min (b) 114,9 (±11,3) 111,3 (±9,4) 106,8 (±11,1) 109,3 (±11,1)

V4 (m) (c) 107,3 (±49,6) 108,1 (±44,9) 92,1 (±42,9) 98,7 (±44,8)

V5 (m) (d) 40,4 (±31,2) 38,8 (±25,9) 31,6 (±23,3) 34,9 (±25,4)

V6 (m) (e) 20,6 (±21,7) 17,6 (±21,8) 11,4 (±16,6) 14,5 (±19,1)

MV (km/h) 
(f)

27,0 (±2,9) 26,8 (±3,0) 25,9 (±2,9) 26,3 (±3,0)

Acc (g) 185 (±14) 179 (±11) 182 (±13) 182 (±13)

Desacc (h) 184 (±12) 184 (±9) 181 (±12) 182 (±11)

TRIMPs (i) 57,4 (±11,4) 55,6 (±6,8) 57,0 (±11,1) 56,7 (±10,1)

TPL (j) 179 (±24) 163 (±18) 157 (±26) 162 (±25)

PL/min (k) 11,90 (±1,59) 10,89 (±1,20) 10,46 (±1,72) 10,80 (±1,65)

Saltos (l) 2,7 (±1,7) 3,1 (±2,3) 2,9 (±2,4) 2,9 (±2,3)
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Diferencias significativas encontradas (p<0.05) entre grupos (números) respecto 
a una variable (letra). 1a-3a (p=.01); 1b-3b (p=.01); 1j-3j(p=.00); 1k-3k (p=.00). 
Abreviaturas: TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en 
Velocidad 17-21 km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en 
Velocidad +24km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Des-
aceleraciones), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), 
PL/min (Player Load por minuto), Saltos (número de saltos).

Estadísticos de los calentamientos precompetitivos por posiciones

La Tabla 4 muestra los estadísticos descriptivos de los calentamientos 
precompetitivos por posiciones. No se encontraron diferencias 
significativas en ninguna de las variables.

Tabla 4. Estadísticos descriptivos de los calentamientos por posiciones 
(±SD).

Centrales 
(n=20)

Laterales 
(n=21)

Mediocen-
tros (n=33)

Extremos 
(n=22)

Delanteros 
(n=18)

Tiempo (min) 19:39 (±4:23)
19:52 

(±4:13)
20:49 (±4:44)

22:12 
(±4:43)

21:02 
(±4:58)

TD (m) 1542 (±367) 1522 (±325) 1559 (±324) 1609 (±282) 1612 (±275)

m/min 78,4 (±10,3) 77,7 (±13,6) 75,8 (±10,2) 73,7 (±11,2) 78,0 (±10,8)

V4 (m) 13,8 (±14,6) 10,9 (±10,8) 9,4 (±10,7) 15,8 (±16,1) 14,0 (±12,4)

V5 (m) 1,2 (±4,1) 1,6 (±5,7) 0,7 (±2,4) 1,1 (±2,5) 2,7 (±5,4)

V6 (m) 0,0 (±0,0) 0,0 (±0,0) 0,0 (±0,0) 0,4 (±1,8) 0,0 (±0,0)

MV (km/h) 19,0 (±2,3) 18,8 (±2,4) 20,4 (±9,9) 19,5 (±2,7) 19,9 (±2,6)

Acc 236 (±65) 244 (±50) 258 (±65) 276 (±62) 257 (±64)

Desacc 241 (±62) 254 (±27) 262 (±72) 281 (±66) 268 (±66)

TRIMPs 46,6 (±13,2) 55,1 (±14,7) 52,2 (±13,9) 57,8 (±17,3) 54,0 (±19,9)

TPL 182 (±52) 180 (±42) 183 (±48) 193 (±41) 182 (±39)

PL/min 9,29 (±1,77) 9,13 (±1,41) 8,83 (±1,61) 8,84 (±1,55) 8,82 (±1,67)

Saltos 9,2 (±5,9) 10,3 (±6,6) 9,1 (±6,9) 12,6 (±5,2) 10,1 (±6,4)

Abreviaturas: TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en 
Velocidad 17-21 km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Ve-
locidad +24 km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Des-
aceleraciones), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), 
PL/min (Player Load por minuto), Saltos (número de saltos).
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Estadísticos de los primeros 15 minutos de partido por posiciones

La Tabla 5 muestra las variables de rendimiento de los primeros 15 
minutos de partido en cada una de las posiciones. No se encontraron 
diferencias significativas en ninguna de las variables.

Tabla 5. Estadísticos descriptivos de los primeros 15 minutos de par-
tido por posiciones (±SD).

Centrales 
(n=20)

Laterales 
(n=21)

Mediocen-
tros (n=33)

Extremos 
(n=22)

Delanteros 
(n=18)

TD (m) 1658 (±172) 1560 (±172) 1673 (±171) 1633 (±169) 1657 (±128)

m/min 110,5 (±11,5) 104,0 (±11,4) 111,5 (±11,4) 108,9 (±11,3) 110,4 (±8,5)

V4 (m) 105,3 (±37,4) 90,6 (±30,7) 90,8 (±46,9) 113,8 (±54,5) 96,9 (±48,0)

V5 (m) 39,8 (±26,2) 40,9 (±31,0) 27,7 (±20,0) 36,8 (±24,4) 33,0 (±26,9)

V6 (m) 13,3 (±17,4) 19,2 (±24,3) 8,9 (±12,5) 15,6 (±18,8) 19,2 (±23,2)

MV (km/h) 26,4 (±2,3) 26,8 (±3,1) 25,3 (±2,6) 26,5 (±3,4) 27,0 (±2,5)

Acc 188 (±17) 180 (±15) 179 (±11) 181 (±11) 181 (±12)

Desacc 183 (±12) 184 (±11) 182 (±11) 182 (±13) 180 (±10)

TRIMPs 53,6 (±9,6) 57,2 (±7,6) 57,0 (±13,5) 55,6 (±6,1) 60,5 (±9,5)

TPL 168 (±26) 150 (±25) 165 (±25) 157 (±23) 170 (±22)

PL/min 11,16 (±1,74) 10,02 (±1,66) 11,02 (±1,64) 10,46 (±1,51) 11,32 (±1,46)

Saltos 3,0 (±2,7) 2,7 (±1,6) 2,8 (±2,4) 3,6 (±2,4) 2,5 (±2,1)

Abreviaturas: TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en 
Velocidad 17-21 km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Ve-
locidad +24 km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Des-
aceleraciones), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), 
PL/min (Player Load por minuto), Saltos (número de saltos).

Correlación de los calentamientos pre-competitivos y los primeros 15 
minutos de partido por posiciones

La Tabla 6 muestra la correlación entre las variables de rendimiento 
de los calentamientos y los primeros 15 minutos de partido en cada una 
de las posiciones. Las correlaciones significativas se detallan en la tabla.
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Tabla 6. Correlación de variables entre calentamiento y primeros 15 
minutos de partido por posiciones.

Centrales Laterales Mediocentros Extremos Delanteros

p Sig. p Sig. p Sig. p Sig. p Sig.

TD (m) -0,19 0,42 0,27 0,24 -0,22 0,22 0,00*** 0,99 0,16 0,52

m/min -0,02* 0,95 0,33 0,15 -0,05 0,80 -0,17 0,46 -0,16 0,53

V4 (m) -0,05 0,85 0,16 0,50 -0,27 0,12 -0,42 0,05 -0,22 0,38

V5 (m) 0,01** ,546 0,21 0,37 -0,05 0,76 -0,14 0,54 -0,04* 0,89

V6 (m) -0,04* 0,87

MV 
(km/h)

0,20 0,40 -0,20 0,38 -0,27 0,13 -0,31 0,16 -0,17 0,49

Acc 0,15 0,53 0,20 0,38 0,04* ,365 -0,36 0,10 0,14 0,57

Desacc -0,09 0,71 -0,01** 0,95 0,14 0,45 -0,37 0,09 0,17 0,51

TRIMPs -0,01 0,98 0,03* 0,90 0,33 0,07 0,13 0,58 0,13 0,62

TPL -0,11 0,65 0,09 0,70 -0,08 0,68 -0,35 0,11 -0,09 0,72

PL/min 0,13 0,60 0,06 0,81 -0,03* 0,89 -0,19 0,40 -0,17 0,51

Saltos -0,09 0,70 -0,17 0,46 -0,29 0,10 0,07 0,74 0,15 0,56

Diferencias significativas encontradas: *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.00. Abreviatu-
ras: TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velocidad 
17-21 km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad
+24 km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Desacelera-
ciones), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), PL/min
(Player Load por minuto), Saltos (número de saltos).

Comparativa de variables de rendimiento entre el calentamiento y 
los primeros 15 minutos de partido

La Figura 1 muestra una comparativa de variables de rendimiento 
entre el calentamiento y los primeros 15 minutos del partido.
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m/min -0,02* 0,95 0,33 0,15 -0,05 0,80 -0,17 0,46 -0,16 0,53 
V4 (m) -0,05 0,85 0,16 0,50 -0,27 0,12 -0,42 0,05 -0,22 0,38 
V5 (m) 0,01** ,546 0,21 0,37 -0,05 0,76 -0,14 0,54 -0,04* 0,89 
V6 (m) -0,04* 0,87 
MV (km/h) 0,20 0,40 -0,20 0,38 -0,27 0,13 -0,31 0,16 -0,17 0,49 
Acc 0,15 0,53 0,20 0,38 0,04* ,365 -0,36 0,10 0,14 0,57 
Desacc -0,09 0,71 -0,01** 0,95 0,14 0,45 -0,37 0,09 0,17 0,51 
TRIMPs -0,01 0,98 0,03* 0,90 0,33 0,07 0,13 0,58 0,13 0,62 
TPL -0,11 0,65 0,09 0,70 -0,08 0,68 -0,35 0,11 -0,09 0,72 
PL/min 0,13 0,60 0,06 0,81 -0,03* 0,89 -0,19 0,40 -0,17 0,51 
Saltos -0,09 0,70 -0,17 0,46 -0,29 0,10 0,07 0,74 0,15 0,56 

Diferencias significativas encontradas: *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.00. Abreviaturas: TD
(Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velocidad 17-21 km/h), V5 (Metros 
en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad +24 km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc 
(Aceleraciones), Desacc (Desaceleraciones), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL
(Player Load Total), PL/min (Player Load por minuto), Saltos (número de saltos). 

Comparativa de variables de rendimiento entre el calentamiento y los primeros 
15 minutos de partido 

La Figura 1 muestra una comparativa de variables de rendimiento entre 
el calentamiento y los primeros 15 minutos del partido.

Figura 1. Diferencias de variables entre calentamiento y primeros 15 minutos de partido. 

Diferencias significativas encontradas: *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.00. Abreviaturas: TD
(Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velocidad 17-21 km/h), V5 (Metros 
en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad +24 km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc 
(Aceleraciones), Desacc (Desaceleraciones), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL
(Player Load Total), PL/min (Player Load por minuto), Saltos (número de saltos). 

Figura 1. Diferencias de variables entre calentamiento y primeros 15 minutos de 
partido.

Diferencias significativas encontradas: *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.00. Abreviaturas: 
TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velocidad 17-21 
km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad +24 km/h), 
MV (Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Desaceleraciones), TRIMPs 
(Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), PL/min (Player Load por 
minuto), Saltos (número de saltos).

Comparativa de rendimiento de los 15 primeros minutos de la 
segunda parte respecto de la primera parte en función de si se realizó 
recalentamiento

La Figura 2 muestra una comparativa de variables de rendimiento entre 
los primeros 15 minutos de la segunda parte y los primeros 15 minutos 
de la primera parte, en función de si realizaron o no recalentamiento 
durante el descanso.
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Comparativa de rendimiento de los 15 primeros minutos de la segunda parte 
respecto de la primera parte en función de si se realizó recalentamiento 

La Figura 2 muestra una comparativa de variables de rendimiento entre 
los primeros 15 minutos de la segunda parte y los primeros 15 minutos de la 
primera parte, en función de si realizaron o no recalentamiento durante el 
descanso.

Figura 2. Efecto del recalentamiento en el rendimiento de la segunda parte respecto al
rendimiento de la primera parte. % Diferencia 2ª parte - 1ª Parte.

Abreviaturas: TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velocidad 17-21 
km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad +24 km/h), MV 
(Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Desaceleraciones), TRIMPs (Impulsos de
Entrenamiento), TPL (Player Load Total), PL/min (Player Load por minuto), Saltos (número de
saltos).

Debido a que el nivel de los jugadores de cada categoría es diferente,
para analizar el efecto del recalentamiento se analizó de manera individual la
diferencia de rendimiento de la segunda parte respecto a la primera en 
diferentes variables, mostrándose en la figura la media de estas variaciones
para cada grupo.

DISCUSIÓN 

El propósito principal de este estudio fue evaluar las diferencias entre los
calentamientos precompetitivos de diversas categorías del fútbol 
semiprofesional y amateur español, y su relación con el rendimiento en partido.
Otro de los objetivos fue valorar el efecto sobre el rendimiento de los protocolos 
de recalentamiento desarrollados durante el tiempo de descanso. 

Los dos objetivos principales del calentamiento se consideran la 
preparación para rendir durante la competición y la prevención de lesiones
(10). Se ha estudiado que el calentamiento puede tener efectos positivos en la 

Figura 2. Efecto del recalentamiento en el rendimiento de la segunda parte respec-
to al rendimiento de la primera parte. % Diferencia 2ª parte - 1ª Parte. 
Abreviaturas: TD (Distancia Total), m/min (metros por minuto), V4 (Metros en Velo-
cidad 17-21 km/h), V5 (Metros en Velocidad 21-24 km/h), V6 (Metros en Velocidad 
+24 km/h), MV (Velocidad Máxima), Acc (Aceleraciones), Desacc (Desaceleracio-
nes), TRIMPs (Impulsos de Entrenamiento), TPL (Player Load Total), PL/min (Player 
Load por minuto), Saltos (número de saltos).

Debido a que el nivel de los jugadores de cada categoría es diferente, 
para analizar el efecto del recalentamiento se analizó de manera 
individual la diferencia de rendimiento de la segunda parte respecto a 
la primera en diferentes variables, mostrándose en la figura la media de 
estas variaciones para cada grupo.

 DISCUSIÓN

El propósito principal de este estudio fue evaluar las diferencias entre 
los calentamientos precompetitivos de diversas categorías del fútbol 
semiprofesional y amateur español, y su relación con el rendimiento en 
partido. Otro de los objetivos fue valorar el efecto sobre el rendimiento 
de los protocolos de recalentamiento desarrollados durante el tiempo 
de descanso.

Los dos objetivos principales del calentamiento se consideran la 
preparación para rendir durante la competición y la prevención de 
lesiones (10). Se ha estudiado que el calentamiento puede tener efectos 
positivos en la reducción del riesgo de lesión (23). En cuanto al efecto 
del calentamiento para la mejora del rendimiento los resultados de 
diferentes estudios han sido contradictorios (24). Un calentamiento de 
38 minutos de duración puede suponer entre un 25-30% de la carga 
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total experimentada por el jugador durante el partido (25), pudiendo 
ser este uno de los motivos por los que actualmente la duración total 
de los calentamientos en fútbol profesional está siendo reducido, 
para así reducir la carga generada en el jugador y no tener efecto 
negativo en el rendimiento en competición. La duración media de los 
calentamientos prepartido fue de 30.8 minutos (11) en fútbol inglés de 
élite. Los resultados de este estudio mostraron diferencias significativas 
en las variables m/min, metros a V6 y PLM, siendo estos parámetros 
de rendimiento superiores al comienzo de los partidos que en los 
calentamientos. Además, los parámetros de rendimiento físico m/
min, metros a velocidades altas, MV, aceleraciones y TPL los primeros 
15 minutos de los partidos fueron superiores en jugadores de fútbol 
semiprofesional frente a los de fútbol amateur. En cambio, durante el 
calentamiento la mayoría de esas variables tuvieron valores superiores 
en fútbol amateur, esto podría deberse a la mayor duración de estos 
calentamientos frente a los estudiados en fútbol semiprofesional.

Por otro lado, parece excesivo el número de saltos desarrollados 
durante los calentamientos (10,2(±6,3)) teniendo en cuenta los valores 
encontrados durante los primeros 15 minutos de competición (2,9(±2,3)).

En fútbol semiprofesional un calentamiento de 25 minutos mejora la 
percepción subjetiva del jugador para afrontar la competición, pero, 
posiblemente, debido a la fatiga generada, no mejora el rendimiento 
físico en diferentes test de fuerza y velocidad (26). 

Se encontraron efectos positivos en el rendimiento al comienzo de 
la segunda parte frente a los jugadores que únicamente descansaron 
durante el tiempo de descanso en aquellos que realizaron un protocolo 
de recalentamiento durante 7 minutos a baja intensidad (18) y también 
en un protocolo a intensidad media desarrollado durante 7 minutos 
(15). Preparadores físicos de élite en fútbol inglés estimaron el tiempo 
disponible para actividades de recalentamiento durante el descanso 
en 2.6 minutos (11), lo cual parece dificultar la implementación de 
protocolos que mejoren el rendimiento durante la segunda parte. Los 
protocolos de recalentamiento desarrollados en este estudio mostraron 
una mejora en la segunda parte en el rendimiento de los metros 
recorridos a altas velocidades (V5 y V6), así como en la MV. En cambio, 
pareció empeorar el rendimiento en el resto de las variables respecto a 
aquellos futbolistas que no realizaron un recalentamiento. Ninguno de 
estos protocolos tuvo una duración superior a 2 minutos. La preparación 
mental y el aumento de la temperatura muscular son los principales 
motivos por los que realizaron recalentamiento (11).

El perfil condicional de estos futbolistas mostrado durante los primeros 
15 minutos de partido no parece ser muy diferente, atendiendo a las 
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posiciones de juego, pudiendo ser correcto realizar un calentamiento 
conjunto para todos. En este sentido, las mayores diferencias significativas 
encontradas fueron en la DT recorrida por lo extremos (<.00), en los 
centrales entre los metros recorridos a V5 en los primeros 15 minutos 
de partido frente al calentamiento (p<.01) y en la posición de lateral 
respecto al número de desaceleraciones (p<.01). Teniendo en cuenta que 
una gran parte de las lesiones musculares se producen en acciones a alta 
intensidad sería interesante que durante el calentamiento se alcanzaran 
mayores valores de MV y metros recorridos a altas velocidades, para la 
prevención de lesiones, con mayor énfasis en las demarcaciones donde 
los requerimientos de estas capacidades son mayores.

  CONCLUSIONES

En conclusión, existieron grandes diferencias entre las velocidades 
máximas alcanzadas, en los metros recorridos a altas velocidades y m/m 
en los calentamientos frente a las desarrolladas por los futbolistas en 
los primeros 15 minutos de competición. También se pudo observar que, 
para estas categorías no existían diferencias muy significativas durante 
los primeros minutos en competición en cuanto a las demandas físicas 
que requieren los jugadores en función de sus posiciones, por lo que se 
pudo sacar la conclusión de que, en este tipo de ligas, no es necesario 
hacer un calentamiento especifico por posiciones. 

Por último, respecto a los protocolos de recalentamiento desarrollados 
en el periodo de descanso de los partidos en ninguno de los casos prácticos 
estudiados el tiempo dedicado a los protocolos de recalentamiento fue 
cercano a los 7 minutos que la literatura señala como tiempo con el cual 
se logra el objetivo fisiológico. Esto no exime que a nivel psicológico 
sí que se puedan conseguir beneficios con el tiempo que se le dedica, 
pudiendo ser esta una futura línea de investigación; además otra futura 
línea de investigación puede ser realizar una comparativa entre fútbol 
amateur y semiprofesional con el futbol profesional. Las limitaciones 
principales de este estudio fueron la reducida experiencia de la muestra 
con los dispositivos utilizados y la utilización de solo tres dispositivos 
por partido para reducir la incidencia de esta posible limitación e 
interferencia en los resultados.
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