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Efectos del calentamiento en el rendimiento fisico y en la percepcion
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Warm-up effects on physical |f)erf9rmance and psychological perception in
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Resumen

El objetivo principal de este estudio fue analizar los efectos de un protocolo de calentamiento de 25 minu-
tos en el rendimiento fisico y en la percepcién de estar preparados para afrontar un partido en jugadores
de futbol. 15 jugadores de futbol realizaron su calentamiento estandar pre-partido de 25 minutos y antes
(pretest) y después (postest) del mismo realizaban una bateria de test fisicos. También se registré la per-
cepcidn del suefio, del estrés, de la fatiga y del dolor muscular inicial del jugador. Los resultados mues-
tran que los jugadores se sienten mas preparados para afrontar el partido después de realizar el calenta-
miento. Sin embargo, empeoran su rendimiento en la capacidad de aceleracion (sprint 10 m, p < 0,01,
TE = 0,73 y sprint 20 m p < 0,05, TE = 0,53) y no mejoran ni la capacidad de salto vertical con contra
movimiento (CMJ) ni la capacidad de cambio de direccion (CODA). Los resultados obtenidos sugieren que
el calentamiento de 25 minutos realizado induce a que los jugadores se sientan mas preparados para
afrontar el partido, pero disminuye su rendimiento fisico, probablemente debido a la fatiga acumulada.
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Abstract

The main aim of this study was to analyze the effects of a 25 minutes warm-up protocol in soccer player
physical performance and in their perception of being prepared to play a game. 15 soccer players did their
standard 25 minutes lasting pre-match warm-up and they performed a battery of physical test before (pre-
test) and after (posttest) it. Players’ starting perception of sleep, stress, fatigue and muscle pain was also
recorded. Results show that players feel more prepared to face a match after performing the warm-up.
However, their acceleration capacity decreases (sprint 10 m, p < 0,01, TE = 0,73 and sprint 20 m p < 0,05,
TE = 0,53). There are no effects in counter-movement jump (CMJ) or in change of direction ability (CODA).
Results suggest that 25 minutes lasting warm-up routine induces players feel more prepared to face a
match, but their physical performance decreases, probably because of accumulated fatigue.
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Introduccion

pesar de que el futbol es un deporte de caracter intermitente (Bangsbo, Norregaard, y

Thorse, 1991; Mohr, Krustrup, y Bangsbo, 2003; Reilly y Thomas, 1976; Rienzi, Drust,
Reilly, Carter, y Martin, 2000), debido a la duracion de los partidos, el metabolismo aerébico
también tiene una gran importancia (Stelen, Chamari, Castagna, y Wisleff, 2005). Desde el
punto de vista fisico, para el correcto desempeiio del juego, los jugadores deben ser capaces
de repetir esfuerzos a alta intensidad asi como de recuperarse entre ellos (Stone y Kilding,
2009). Durante los 10-12 km que recorre un futbolista de élite (Stelen y col., 2005), los
jugadores realizan un importante nimero de acciones de aceleracion, golpeo, salto, sprint y
cambios de direccion (Bangsbo y col., 1991; Bloomfield, Polman, y O’Donoghue, 2007;
Vigne, Gaudino, Rogowski, Alloatti, y Hautier, 2010). Por tanto, se ha expuesto que para
conseguir un adecuado rendimiento fisico en futbol, la fuerza y la potencia son tan
importantes como la resistencia (Stelen y col., 2005).

El calentamiento se define como aquellas acciones musculares realizadas previas a soportar
altas demandas musculares asociadas normalmente a acciones deportivas de competicion
(McMillian, Moore, Hatler, y Taylor, 2006; Needham, Morse, y Degens, 2009).
Normalmente dentro del calentamiento se engloban ejercicios generales y especificos (Abad,
Prado, Ugrinowitsch, Tricoli, y Barroso, 2011). Las tareas generales del calentamiento suelen
incluir ejercicios aerdbicos de baja intensidad y estiramientos (Young y Behm, 2002). La
parte especifica asiduamente suele incluir tareas especificas de la modalidad deportiva a
desarrollar posteriormente (Young y Behm, 2002). Los objetivos principales del
calentamiento son, por un lado, mejorar el rendimiento en las primeras fases de la
competicion y por otro lado, evitar el riesgo de lesion (Thompsen, Kackley, Palumbo, y
Faigenbaum, 2007). Con este fin, los entrenadores y preparadores fisicos buscan aumentar la
temperatura corporal de los futbolistas, reducir la resistencia viscosa del musculo o aumentar
la velocidad de transmision de impulsos nerviosos (Woods, Bishop, y Jones, 2007). La
literatura publicada al respecto muestra que los protocolos de calentamiento de los equipos
profesionales de futbol pueden durar aproximadamente entre 30 y 40 min (Bishop, 2003;
Mohr, Krustrup, Nybo, Nielsen, y Bangsbo, 2004; Towlson, Midgley, y Lovell, 2013)
pudiendo encontrarse variaciones en la duracion atendiendo a la experiencia individual de los
entrenadores o preparadores fisicos (Andrade, Henriquez—Olguin, Beltran, Ramirez, Labarca,
Cornejo, Alvarez, y Ramirez-Campillo, 2014).

Sin embargo, algunos autores han observado que en algunos casos, estas rutinas de
calentamiento podrian afectar negativamente al rendimiento fisico, ya que provocan un
aumento de la fatiga muscular (Zois, Bishop, y Aughey, 2015). En la literatura publicada
sobre los efectos del calentamiento en el rendimiento muscular explosivo, los resultados son
contradictorios (Andrade y col., 2014). Algunos estudios han demostrado un incremento en el
rendimiento después de un calentamiento general (Church, Wiggins, Moode, y Crist, 2001),
especifico (Burkett, Phillips, y Ziuraitis, 2005; Sotiropoulos, Smilios, Christou, Barzouka,
Spaias, Douda, y Tokmakidis, 2010) o de un calentamiento combinado (Abad y col., 2011).
Otros en cambio, no han encontrado efectos significativos en el rendimiento fisico después de
realizar el calentamiento (Christensen y Nordstrom, 2008; Hawley, Williams, Hamling, y
Walsh, 1989; Zois, Bishop, Ball, y Aughey, 2011).

El calentamiento, ademds de perseguir una mejora del rendimiento fisico de cara a afrontar el
partido o de minimizar el riesgo de sufrir lesiones durante el mismo (Thompsen y col., 2007),
puede tener unos efectos desde el punto de vista psicoldgico (McGowan, Pyne, Thompson, y
Rattray, 2015) para los jugadores de futbol. Sin embargo, la evidencia cientifica sobre los
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efectos del calentamiento en la percepcion psicologica que tienen los jugadores de ftbol de
estar preparados para disputar el partido es escasa. Por otro lado, debido a que los jugadores
semi profesionales deben compaginar su vida extradeportiva con el futbol, podria resultar
interesante conocer si el estado psicologico (percepcion de suefio, estrés, fatiga o dolor
muscular) previo a los entrenamientos y partidos, puede influir en su rendimiento fisico y si
el calentamiento puede ser un elemento positivo de cara a obtener un mejor rendimiento
también psicologico.

Por lo tanto, los objetivos principales de este estudio fueron, en primer lugar, analizar los
efectos de un protocolo de calentamiento de 25 min en el rendimiento fisico y en la
percepcion de estar preparados para afrontar un partido en jugadores de futbol y en segundo
lugar, observar si existe alguna relacion entre la percepcion previa del jugador sobre el suefo,
estrés, fatiga o dolor muscular con el rendimiento fisico obtenido antes y después de realizar
el calentamiento.

Método

Participantes

En este estudio participaron 15 futbolistas semi profesionales que competian en un equipo
que militaba en el grupo IV de la tercera division espafiola. Todos los futbolistas tenian una
edad entre 19 y 35 afios, una experiencia en el entrenamiento del futbol de mas de 3 afos,
entrenan 4 sesiones a la semana (lunes, miércoles, jueves y viernes), con una duracién
aproximada por sesién de 90 min y disputan un partido oficial cada sabado o domingo
durante el periodo competitivo. Todos los futbolistas participantes firmaron el
correspondiente consentimiento informado. Previamente a la realizacion del estudio se
obtuvo el consentimiento de los responsables técnicos del club. El disefio y protocolo del
estudio se ajusto a las normas éticas establecidas en la Declaracion de Helsinki (2013) y fue
aprobado por el Comité de Etica para la Investigacion con Seres Humanos (CEISH) de la
Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU).

Procedimiento

El estudio se realizé durante una sesion de entrenamiento del equipo. Se realizé un miércoles
por ser el dia central de la semana, para asegurar la recuperacion de los jugadores entre
partidos. Se eligi6 el protocolo de calentamiento de 25 min utilizado normalmente por el
equipo en los partidos oficiales. Antes de iniciar la sesion de entrenamiento todos los
jugadores completaron la escala de Hooper (1995). Después, realizaron 5 min de trote suave
antes de realizar las pruebas de rendimiento fisico del pretest (sprint, salto vertical y cambio
de direccion). Una vez finalizado el pretest, realizaron el calentamiento establecido de 25 min
y a continuacion realizaron nuevamente las pruebas de rendimiento fisico (postest). Al final
del calentamiento también se paso a todos los jugadores la escala de esfuerzo percibido (PE).
Todos los futbolistas estaban familiarizados con la practica de los ejercicios de calentamiento
y de pruebas de valoraciébn ya que eran empleados habitualmente en las sesiones de
entrenamiento y partidos del equipo.

Mediciones

Escala de Hooper: a todos los jugadores, antes de la sesion de entrenamiento se les paso la
escala de Hooper para valorar la percepcion del nivel de suefio, del estrés, del estado de
fatiga, y del dafio muscular del jugador antes de hacer ejercicio (Hooper, Mackinnon,
Howard, Gordon, y Bachmann, 1995). Se valoraron estas 4 variables con una escala de 1-7,
siendo 1 “muy muy bien” y 7 “muy muy malo” (Hooper y col., 1995).
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Escala de preparacion para afrontar un partido: antes del pretest y del postest los jugadores
respondieron a una escala de 0 a 10 de elaboracion propia en la que eran preguntados por
como de preparados se sentian para afrontar un partido, siendo 0 “nada preparado” y 10
“perfecto para jugar”.

Test de sprint en linea recta: los futbolistas completaron 2 aceleraciones méaximas de 20
metros, y con un descanso de 3 min entre cada repeticion, registrandose el mejor tiempo. La
salida se realizd desde posicion anatomica, a 0,5 m de la primera de las 3 fotocélulas
(Microgate® Polifemo Radio Light, Bolzano, Italia) y cuando el jugador lo consider6d
oportuno. A una distancia de 10 metros se colocé otra fotocélula para calcular de aceleracion
en dicha distancia intermedia (Calleja-Gonzalez, Los Arcos, Mejuto, Casamichana, San
Roman-Quintana, y Yanci, 2014).

Salto con contra movimiento (CMJ): se realiz6 el test de salto con contra movimiento (CMJ)
(Bosco, Luhtanen, y Komi, 1983) para la valoracion de la potencia del tren inferior. Los
futbolistas repitieron el test en dos ocasiones en el mismo terreno de juego y pudiendo
ayudarse de los brazos, contabilizando el mejor de los saltos. El descanso entre repeticiones
fue de 3 min. Se registrd el tiempo de vuelo del salto con una plataforma de infrarrojos
(Optojump, Microgate®, Bolzano, Italia).

Capacidad de cambio de direccion, Modified Agility T-test (MAT) libre: El recorrido a
completar respetd las directrices marcadas en el MAT original (Sassi, Dardouri, Yahmed,
Gmada, Mahfoudhi, y Gharbi, 2009) (Figura 1): A-B: Desplazamiento hacia delante hasta
tocar el cono B. B-D: Desplazamiento hasta tocar el cono D, sin superar la linea de conos. D-
C: Desplazamiento hasta tocar el cono C. C-B: Desplazamiento hasta tocar el cono B. B-A:
Desplazamiento hasta la linea de salida. Sin embargo, los jugadores debian tocar la parte
superior de los conos en lugar de la base (Yanci, Reina, Los Arcos, y Camara, 2013) y los
desplazamientos podian realizarse de manera libre, es decir, sin necesidad de realizar carrera
lateral o de espalda. Los futbolistas repitieron el test en dos ocasiones en el mismo terreno de
juego y con botas de futbol, contabilizando el mejor de los tiempos. El descanso entre
repeticiones fue de 3 min. La salida se realizé desde posicion anatomica, colocado a 0,5 m de
la fotocélula y cuando el jugador lo considerd oportuno. El tiempo empleado en completar el
recorrido se registrd6 mediante una fotocélula (Microgate® Polifemo Radio Light, Italia)
situada sobre la linea de salida y llegada (Calleja-Gonzalez y col., 2014).

©® w © = ©
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Figura 1. Descripcion del Modified Agility Test (MAT) libre
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Escala de Esfuerzo Percibido (EP): se solicité a los jugadores la percepcion subjetiva del
esfuerzo después de realizar el protocolo de calentamiento. La escala utilizada para valorar el
EP de los deportistas fue la escala de 10 puntos modificada por Foster (1998). Esta escala ha
sido validada como indicador de la intensidad del entrenamiento (Coutts, Rampinini,
Marcora, Castagna, y Impellizzeri, 2009).

Protocolo de calentamiento: se basaba en los calentamientos que realizaban los jugadores del
equipo antes del partido. Los contenidos trabajados en el protocolo fueron: trabajo aerdbico y
movilidad articular, ejercicios de técnica individual y colectiva, estiramientos estaticos y
dindmicos, dos tiempos de juego reducido 5:5, desplazamiento largo de balon y salidas de
activacion. La duracion del calentamiento fue de 25 min y la disposicion temporal de los
contenidos se muestra en la Tabla 1.

Tabla 1. Distribucion temporal de los contenidos del protocolo de calentamiento.

Contenido Tiempo (min)
Trabajo aerébico y movilidad articular 0-3
Ejercicios técnica individual y colectiva 3-11
Circulacion libre con balon 3-5
Pase 5-7
Conduccion 7-9
Rondo 4:1 9-11
Estiramientos estaticos y dinamicos 11-14
Juego reducido 5:5 14-16
Descanso 16-17
Juego reducido 5:5 17-19
Desplazamiento largo con balon libre 19-23
Salidas de activacion 23-25

Analisis estadistico

Los datos se presentan como valores medios y desviacion tipica (media = DT). Se calcul6 la
prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov con anterioridad al andlisis de los datos para
constatar el empleo de estadistica paramétrica. Para determinar las diferencias existentes
entre los resultados en el pretest y en el postest se utilizd6 una prueba T para muestras
relacionadas. El tamafio del efecto (TE) se calcul6 atendiendo al método propuesto por Cohen
(1988). Tamaios del efecto menores a 0,2, entre 0,2-0,5, entre 0,5-0,8 o mayores de 0,8
fueron considerados trivial, bajo, moderado o alto, respectivamente. La relacion entre los
resultados obtenidos en las variables de la escala de Hooper y las variables de los test fisicos
se calculé mediante la correlacion de Spearman (r). Para la interpretacion de los resultados
obtenidos en estas correlaciones se utilizaron los valores establecidos por Salaj y Marcovic
(2011): baja (r < 0,3), moderada (0,3 <r < 0,7) y alta (r > 0,7). El andlisis estadistico se
realizd con el programa Statistical Package for Social Sciences (version 19,0, SPSS Inc,
Chicago, IL, EE.UU.). La significatividad estadistica fue de p < 0,05.
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Resultados

Los resultados obtenidos por los futbolistas en las distintas variables analizadas de la escala
de Hooper (suefio, estrés, fatiga y dolor muscular) pasada antes de realizar los test de
rendimiento y el calentamiento fueron de 3,20 + 1,08, 2,53 +£ 0,99, 2,87 £ 1,06 y 2,47 £ 0,74,
respectivamente. Por otro lado, en la Tabla 2 se presentan los resultados de la percepcion que
tienen los jugadores de estar preparados para competir y de los test de rendimiento fisico
(sprint 10 m, sprint 20 m, CMJ y MAT) tanto en el pretest como en el postest. Después de
realizar el protocolo de calentamiento de 25 min, los jugadores se sentian significativamente
(p <0,01, TE = 2,41, alto) mejor preparados para afrontar un partido. Sin embargo se observéd
un empeoramiento significativo en las variables de sprint 10 m (p < 0,01, TE = 0,73,
moderado) y sprint 20 m (p < 0,05, TE = 0,53, moderado). No se observaron diferencias
significativas ni en el CMJ (p > 0,05, TE = -0,02, trivial) ni en el MAT (p > 0,05, TE = -0,29,
bajo) después de realizar el calentamiento. El esfuerzo percibido después de realizar el
calentamiento fue de 5,27 £ 1,71.

Tabla 2. Resultados de la percepcion que tienen los jugadores de estar preparados para competir y de los
test de rendimiento fisico tanto en el pretest como en el postest.

Variable Pretest Postest Cambio (%) TE
PREP. 2,80+ 1,61 6,26 + 1,46** 179,29 £ 212,20 2,41
Sprint 10 m (s) 1,71 £ 0,09 1,78 £ 0,10** 4,51 + 5,80 0,73
Sprint 20 m (s) 3,01 £0,14 3,12 +£0,20% 3,62 +£5,59 0,53
CMJ (s) 0,60 £ 0,05 0,60 + 0,05 0,07 £ 8,41 -0,02
MAT (s) 4,97 £0,21 5,08 £ 0,36 2,15+ 5,12 0,29

TE = tamaifio efecto, PREP. = cuestionario subjetivo de estado de preparacion para afrontar un partido,
CM]J = salto vertical con contra movimiento, MAT = modified agility test.

*p<0,05, ** p<0,01. Diferencia significativa con respecto al resultado del pretest.

Con respecto a las asociaciones entre las variables de suefio, estrés, fatiga y dolor muscular
medidas mediante la escala de Hooper con el cambio en el rendimiento (pretest-postest) en
los distintos test fisicos, no se obtuvieron asociaciones significativas salvo entre el estrés y el
cambio en el sprint 10 m (r = -0,58, p < 0,05). Tampoco se observé ninguna correlaciéon
significativa entre el cambio pretest-postest en los test de rendimiento y el esfuerzo percibido
al final del calentamiento.

Atendiendo a las asociaciones entre los resultados en la escala de Hooper y el rendimiento
fisico en el pretest (Figura 2), se obtuvo una correlacion significativa entre el estrés y el
tiempo en el sprint 10 m (r = 0,59, p < 0,05), entre la fatiga y el CMJ (r =-0,53, p <0,05) y
entre el dolor muscular y el CMJ (r = -0,52, p < 0,05). Sin embargo, estas asociaciones no
fueron significativas con los resultados obtenidos en el postest.
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Figura 2. Correlaciones entre el estrés percibido y el sprint 10 m (2A), entre la fatiga percibida y el salto con
contra movimiento (CMJ) (2B) y entre el dolor muscular percibido y el CMJ (2C).

También se observo una correlacion significativa entre el resultado en el cambio (pre-post) en
la escala subjetiva de preparacion para el partido y el esfuerzo percibido declarado por los
jugadores después del calentamiento (r = 0,52, p < 0,05).
Discusion

El proposito principal de este estudio fue determinar los efectos de un protocolo de
calentamiento de 25 min en el rendimiento fisico y en la percepcion de estar preparados para
afrontar un partido en jugadores de fitbol. Asi mismo, otro de los objetivos del estudio fue
conocer si existe alguna asociacion entre la percepcion previa del jugador sobre el suefio,
estrés, fatiga o dolor muscular con el rendimiento fisico obtenido tanto antes de realizar el
calentamiento como después del mismo. Los resultados obtenidos en el presente estudio
sugieren que los jugadores se sentian significativamente mejor preparados para afrontar un
partido después de realizar el calentamiento. Sin embargo, a pesar de que no se observaron
diferencias significativas ni en el CMJ ni en el MAT, el rendimiento empeord en las variables
de sprint 10 m y 20 m después de realizar el calentamiento. En cuanto a la asociacion entre
las variables de la escala de Hooper y los test fisicos, se obtuvo una correlacion significativa
entre el estrés y el tiempo en el sprint 10 m, entre la fatiga y el CMJ y entre el dolor muscular
y el CMIJ en el pretest. Sin embargo estas asociaciones no fueron significativas con los
resultados obtenidos en los test fisicos en el postest.

La importancia del calentamiento con el objetivo de mejorar el rendimiento fisico en
competicion ha sido analizada anteriormente (Zois y col., 2015) y se ha observado que
incluso puede tener efectos positivos en la reduccion del riesgo de tener lesiones (Al Attar,
Soomro, Pappas, Sinclair, y Sanders, 2015). Sin embargo, los resultados obtenidos en la
literatura publicada hasta el momento sobre el calentamiento han encontrado resultados
contradictorios (Andrade y col., 2014) ya que algunos estudios no han obtenido un mejor
rendimiento fisico después de realizar el calentamiento (Christensen y Nordstrom, 2008). Los
resultados obtenidos en nuestro estudio muestran que, si bien los jugadores tienen una
percepcion de estar mds preparados para jugar un partido después de realizar el
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calentamiento, no se ha producido una mejora en el rendimiento en el CMJ ni en el MAT y se
ha observado un descenso en la capacidad de aceleracion, tanto en la distancia de 10 m
(4,51%) como en 20 m (3,62%). Estos resultados concuerdan con los obtenidos por
Christensen y Nordstrom (2008) en un estudio con jugadores de la National Collegiate
Athletic Association (NCAA) de 1* division, donde analizaron los efectos en la potencia de
salto de diferentes tipos de calentamiento sin encontrar diferencias significativas antes y
después de realizar el calentamiento. En la misma linea, Zois y col. (2011) analizaron los
efectos de diferentes tipos de calentamiento en jugadores de la Serie D italiana y
comprobaron que con el calentamiento habitual empleado en ftbol no habia diferencias
significativas ni en el salto con contra movimiento, ni en la capacidad de cambio de
direccion. Estos resultados contradictorios entre los estudios pueden deberse a los distintos
protocolos utilizados en cuanto a la duraciéon (Van den Tillaar, y Von Heimburg, 2016) el
tipo de ejercicios, el tiempo de recuperacion antes de realizar las pruebas posteriores o las
capacidades analizadas (Christensen y Nordstrom, 2008; Van den Tillaar y Von Heimburg,
2016; Zois y col., 2015). A pesar de que los jugadores de nuestro estudio después de realizar
el calentamiento perciben que estdn mejor preparados para afrontar el partido, su rendimiento
fisico no mejoro. Este aspecto podria deberse a que las rutinas de calentamiento utilizadas en
la actualidad en futbol aumentan la fatiga muscular (Zois y col., 2015). Por este motivo,
podria ser interesante analizar si otros tipos de calentamiento y otros volimenes pueden
producir efectos positivos en el rendimiento fisico de los jugadores. De la misma forma, seria
interesante estudiar si mediante una recuperacion después de realizar el calentamiento se
produciria un aumento del rendimiento fisico de los futbolistas.

A pesar de que un estudio previo (McGowan y col.,, 2015) expone la importancia del
calentamiento también en la preparacion psicoldgica de los deportistas, la literatura publicada
hasta el momento en jugadores de futbol es escasa. El principal hallazgo del presente estudio
es que los jugadores de futbol, tras la realizacion del calentamiento de 25 min, tenian la
percepcion de estar mejor preparados. Ademas de esto, conocer si la percepcion que los
jugadores tienen en cuanto a distintas variables psicologicas, tales como el suefio, el estrés, la
fatiga o el dolor muscular antes de empezar el partido, tiene influencia en su rendimiento
fisico puede ser interesante, especialmente en jugadores no profesionales, donde el control
por parte del cuerpo técnico del descanso y la recuperacion de los jugadores es menor que en
equipos profesionales. Los resultados obtenidos en el presente estudio muestran que aquellos
jugadores que declaran un mayor estrés inicial, tienen un peor rendimiento en el sprint 10 m
en el pretest. En la misma linea, aquellos futbolistas que declaran mas fatiga o mas dolor
muscular antes de realizar los test fisicos obtienen peores resultados en el CMJ del pretest.
Sin embargo, estas asociaciones no fueron significativas con los resultados obtenidos en el
postest. Se ha expuesto que las condiciones psicologicas de estrés, percepcion de la fatiga o
dolor muscular pueden condicionar el rendimiento fisico de los deportistas (Hooper y col.,
1995). Sin embargo, este es el primer estudio que hemos encontrado donde se analiza el
efecto que puede tener el calentamiento. El hecho de que el estrés, la fatiga y el dolor
muscular tuvieran un efecto negativo en el rendimiento fisico en el pretest pero no se
obtuvieran asociaciones en el postest sugiere que el calentamiento puede reducir el efecto
adverso de las condiciones psicologicas iniciales. Por lo tanto, el calentamiento en un equipo
puede minimizar los efectos iniciales con los que parten los jugadores en cuanto a estrés,
fatiga y dolor muscular. Este aspecto cobra especial importancia en equipos no profesionales,
donde el descanso de los jugadores no esta asegurado y es de dificil control por parte de los
cuerpos técnicos ya que los jugadores no tienen una dedicacion exclusiva.
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El esfuerzo percibido, como herramienta para valorar la carga que suponen diferentes tareas
de entrenamiento y competicion, ha sido ampliamente utilizado en futbolistas de distinto
nivel competitivo (Casamichana y Castellano, 2013; Coutts y col., 2009; Los Arcos, Yanci,
Mendiguchia, y Gorostiaga, 2014). Sin embargo, éste es el primer estudio que analiza el
esfuerzo percibido en una tarea de calentamiento, asi como su asociacion con la percepcion
de estar preparado para afrontar un partido. Los resultados de este estudio muestran una
asociacion significativa (r = 0,52, p < 0,05) entre el esfuerzo percibido declarado por los
jugadores después del calentamiento y el cambio pretest-postest en la escala subjetiva de
preparacion para el partido. Este resultado sugiere que los jugadores que perciben una mayor
carga de calentamiento consideran que estan mejor preparados para afrontar el partido, lo que
puede indicar que los jugadores necesitan un calentamiento intenso para tener la percepcion
de haber realizado un calentamiento adecuado. Sin embargo, este aspecto contrasta con los
resultados obtenidos en el rendimiento fisico. En el presente estudio no se obtuvo una
asociacion significativa entre la variacion pretest-postest en el rendimiento fisico y el
esfuerzo percibido declarado al final del calentamiento. Posiblemente los aspectos culturales
y las costumbres a la hora de realizar el calentamiento han podido influir en estos resultados.
Puesto que la escala subjetiva de preparacion para el partido es una herramienta novedosa y
poco estudiada seria interesante realizar nuevas investigaciones con el fin de comprender
mejor su posible aplicacion en el futbol. Ademas, podria utilizarse en diferentes protocolos de
calentamiento para confirmar los resultados obtenidos en el presente estudio.

Conclusiones

Después de un calentamiento de 25 min de duracion, los jugadores perciben que estan mas
preparados para afrontar las demandas de un partido. Sin embargo, debido a que los
jugadores empeoran su rendimiento en la capacidad de aceleracion y no mejoran ni la
capacidad de salto vertical con contra movimiento ni la capacidad de cambio de direccion,
posiblemente debido a que tras la realizacién de un calentamiento puede producirse fatiga
neuromuscular. Por lo tanto, los entrenadores y preparadores fisicos de equipos semi
profesionales de futbol deberian de considerar realizar calentamientos mas adecuados que
ademds de mejorar los aspectos psicoldogicos mejoraran también el rendimiento fisico de los
jugadores. Seria necesario estudiar si otros tipos de calentamiento con distinta duracion y
cargas pueden producir efectos positivos en el rendimiento fisico. Debido a que en este
estudio se analizo el rendimiento de los jugadores justamente después del calentamiento,
podria ser interesante realizar mas investigaciones analizando el rendimiento también tras un
tiempo de recuperaciéon mas largo (aproximadamente 10 min) lo que simularia el tiempo
transcurrido desde el final del calentamiento y el inicio del partido.

A pesar de que se ha observado una asociacion entre el estrés, la fatiga y el dolor muscular
inicial del jugador con el rendimiento fisico previo al calentamiento, el realizar un
calentamiento parece minimizar estos efectos adversos. Por lo tanto, el calentamiento
realizado de 25 min ha tenido un efecto positivo en la percepcion de las variables
psicoldgicas. Este aspecto pone de manifiesto la importancia del calentamiento,
especialmente en futbolistas no profesionales donde en muchas ocasiones es dificil de
controlar el descanso de los jugadores.
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