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Resumen

Está aceptado que se debe llevar a cabo una rutina 

de calentamiento previa a la actividad física que se vaya 

a realizar. También parece aceptado que esta rutina 

de berá constar de una parte aeróbica y otra de estira-

mientos, además de ejercicios específicos de la actividad 

física o deporte a realizar. Pero existe incertidumbre 

en cuanto a qué tipo de actividad llevar a cabo, la in-

tensidad, la duración, el tiempo de recuperación y los 

mecanismos fisiológicos que condicionan todos estos 

aspectos. Se ha realizado una revisión bibliográfica que 

aborda cada uno de estos puntos desde la perspectiva 

de un deporte anaeróbico intermitente como es el volei-

bol, donde la potencia y la agilidad reactiva son factores 

determinantes del rendimiento. En base a las evidencias 

científicas presentadas se concretan los aspectos claves 

a cumplir en el diseño de un calentamiento pre-partido 

en voleibol y se describe una propuesta práctica de ca-

lentamiento que pueda ser aplicada por los preparado-

res físicos en voleibol. 

Palabras clave: deporte acíclico, deporte de potencia, 

eficiencia pre-partido, rendimiento.

Abstract

A warm-up routine before any physical activity is 

recommended. It is generally established that this 

routine must consist of several parts, one aerobic 

and one involving stretching, in addition to some 

exercises that are specific to the physical activity or 

sport that it is going to be performed. However, 

there is uncertainty regarding the adequate type of 

activity, intensity, duration, recovery time, and the 

physiological mechanisms which determine all these 

factors. A review has been carried out that tackles 

each one from the perspective of an intermittent 

anaerobic sport where power and reactive agility are 

determinant in performance. Based on the scientific 

evidence shown in this review, we provide guidelines 

for volleyball match warm-ups and a warm-up 

proposal which may be used by volleyball strength and 

conditioning coaches.

Key words: acyclic sport, power sport,  

pre-competition efficiency, performance.
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Introducción

Actualmente, investigadores, preparadores físicos, 

entrenadores y atletas consideran el calentamiento 

como una rutina esencial para la obtención de rendi-

miento tanto en entrenamiento como en la competi-

ción. A pesar de su importancia, resulta complicado 

establecer una rutina efectiva y eficiente dada la varie-

dad de protocolos o técnicas de calentamiento (calen-

tamiento activo –CA– y calentamiento pasivo –CP–) 

(Bishop, 2003a) y estructuras (tipo de actividad, in-

tensidad, duración y tiempo de recuperación) (Bishop, 

2003b). Este panorama, en un deporte como el volei-

bol, basado en acciones explosivas con una duración 

inferior a 10 segundos (Vescovi, 2002), no es diferen-

te. El calentamiento pre-partido se encuentra estan-

darizado y temporalizado (FIVB, 2011), sin evidencias 

científicas que certifiquen que esa estructura de ca-

lentamiento sea la más adecuada para que los atletas 

puedan rendir al máximo desde el inicio del encuentro 

al final del mismo. En consonancia con lo expuesto, se 

ha realizado una revisión de la literatura para consi-

derar si las evidencias científicas actuales soportan la 

estandarización y temporalización de los calentamien-

tos pre-partido en voleibol, con el objetivo de utilizar 

dichas evidencias en el diseño de un calentamiento 

más eficaz y eficiente, que implique una mejora en el 

rendimiento en voleibol.

Necesidades condicionales y fisiológicas  
del voleibol

El voleibol es un deporte intermitente, en el que se 

llevan a cabo 50 “rallys” por partido, con una duración 

media de 6 segundos por punto (Hedrick, 2007), sien-

do la fosfocreatina el principal sustrato energético. 

Más concretamente, el 90% de los puntos conllevan 

esfuerzos de 5-10 segundos y el 10% restante excede 

los 15 segundos. Mientras que los periodos de descan-

so, sin incluir sustituciones o tiempos muertos, ron-

dan los 12-14 segundos (Gadeken, 1999; Sheppard 

et al, 2007). Esta relación entre tiempo de actividad y 

descanso hacen del voleibol un deporte de intensidad 

moderada en cuanto al consumo de oxígeno, 60% del 

VO
2max 

(Lidor & Ziv, 2010), a pesar de que las acciones 

realizadas son de alta intensidad.

Los esfuerzos desarrollados durante los 5-10 segun-

dos de actividad están compuestos esencialmente por 

acciones de potencia y agilidad. Principalmente, por 

saltos máximos y submáximos (Sheppart, Gabbet & 

Stanganelli, 2009) que son el determinante clave del 

rendimiento (Fry et al., 1991; Marques, Tillaar, Vesco-

vi & González-Badillo, 2008; Newton, Rogers, Volek, 

Hakkinen & Kraemer, 2006). Otras acciones de poten-

cia que deben considerarse son las caídas o la velocidad 

del brazo en remate o saque (Ferris, Signorile & Caru-

so, 1995). La agilidad está presente en los desplaza-

mientos, cobrando especial importancia los desplaza-

mientos laterales (Hedrick, 2007) fundamentalmente 

en la red (Sheppard et al., 2009), siendo igualmente un 

aspecto importante en acciones como colocaciones y 

defensas (Lidor & Ziv, 2010). 

Capacidades como la aeróbica y la fuerza también 

deben considerarse. El perfil de potencia aeróbica de 

un jugador de voleibol es de 44.0-54.0 mlO
2
/kg/min 

(Ziv & Lidor, 2009) y dichos valores resultan claves 

para conseguir la reposición adecuada de los depósi-

tos de fosfocreatina durante el juego (Casas, 2008). En 

lo que a fuerza se refiere, se busca priorizar los me-

canismos neurales (Fry, 1991), aunque, también son 

necesarias adaptaciones musculares para estabilizar la 

musculatura del tronco, reducir desequilibrios o pre-

venir lesiones (Alfredson, Pietila & Lorentzon, 1998; 

Hedrick, 2007).

Una vez descritos los principales requerimientos 

del voleibol, se podrán entender mejor los principales 

objetivos que deberá abordar un calentamiento pre-

partido.

El calentamiento

El calentamiento, en términos de rendimiento, se 

puede definir como la rutina previa a la realización de 

ejercicio físico que busca preparar al atleta para rendir 

al máximo durante el entrenamiento y/o la competi-

ción. Existen dos técnicas de calentamiento: el calen-

tamiento activo (CA) y el calentamiento pasivo (CP) 

(Bishop, 2003a). Pero antes de profundizar en estas 

técnicas es necesario abordar los efectos fisiológicos 

que el calentamiento provoca.

Fisiología del Calentamiento

En la literatura se encuentran numerosas evidencias 

que señalan una estrecha relación entre el calenta-

miento y cambios en la temperatura corporal y mus-

cular (Davies & Young, 1983; Dolan, Greig & Sargeant, 

1985; Ingjer & Stromme, 1979). Sin embargo, existen 

otros cambios no relacionados con la temperatura 

(Gullich & Schmidtbleicher, 1996; Young, Jenner & 

Griffiths, 1998). En base a ello, y siguiendo la clasifica-

ción de Bishop (2003a), abordaremos los mecanismos 

fisiológicos del calentamiento valorando su efecto be-

neficioso o perjudicial sobre el voleibol (Tabla 1).
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Efectos relacionados con la temperatura

Aumento de la velocidad de las reacciones metabólicas

Un aumento de la temperatura corporal provoca que 

se active más rápidamente el metabolismo glucolítico 

y el de los fosfágenos en el músculo (Febbraio, Carey, 

Snow, Stathis & Hargreaves, 1996) preparando estos 

sustratos energéticos para ser utilizados durante la 

competición. 

Esto repercute positivamente sobre el rendimiento 

en voleibol, ya que permite disponer más rápidamente 

de la fosfocreatina, que como se ha mencionado es el 

sustrato principal en los deportes acíclicos. Además, 

se ha comprobado que un CA estabiliza la respuesta 

del pH al ejercicio, lo cual también es beneficioso para 

el metabolismo de los fosfágenos y, por tanto, para el 

rendimiento en voleibol (Brunner-Ziegler, Strasser & 

Haber, 2011).

Incremento de la conducción nerviosa media

El aumento de la temperatura también conlleva una 

mejora de la velocidad de transmisión del impulso ner-

vioso (Fletcher, 2010; Karvonen, 1992). Esta situación 

es especialmente interesante en tareas que requieran 

una contracción rápida de las fibras musculares (Flet-

cher, 2010; Ross & Leveritt, 2001), esenciales en vo-

leibol.

Efectos no relacionados con la temperatura

Elevación del VO
2 

basal 

Está aceptado que un CA provoca un aumento del 

VO
2 

basal, si este CA es óptimo, intensidad moderada 

y tiempo de recuperación en torno a 5 min. (Bishop, 

2003a), se usará el metabolismo aeróbico, para cubrir 

las necesidades del CA, y por tanto se repondrán y 

mantendrán las reservas de fosfocreatina, para poder 

ser utilizadas durante la competición. 

Potenciación Postactivación (PPA)

Se trata de un proceso neuromuscular transitorio 

que permite un mayor rendimiento contráctil del mús-

culo como consecuencia de una actividad contráctil 

anterior similar. Esta actividad permite una descarga 

más rápida del impulso nervioso, provocando un ma-

yor rendimiento en actividades que requieran altos 

niveles de fuerza y/o potencia (Tillin & Bishop, 2009) 

como es el caso del voleibol, pues altera la relación 

fuerza-velocidad. 

Estudios en laboratorio (Baudry & Duchateau, 

2007; Gossen & Sale, 2000) han demostrado la exis-

tencia de estas ganancias en la fuerza y potencia. Sin 

embargo, la literatura muestra una gran diversidad 

en cuanto a protocolos de potenciación, especialmen-

te en relación a volumen y carga de trabajo (Chiu et 

al., 2003; Khamoui et al., 2009; Mangus et al., 2006; 

Sáez Sáez de Villareal, González-Badillo & Izquier-

do, 2007), por lo que, como afirman Tillin & Bishop 

(2009), serían necesarios estudios que concreten este 

aspecto y acoten todos los mecanismos del PPA para 

obtener la fórmula más efectiva de potenciación para 

actividades de potencia. 

Por otro lado, los principales frentes de investiga-

ción abiertos en torno a la PPA son los tiempos de 

recuperación tras el calentamiento o potenciamiento 

(Kilduff et al., 2008) y la carga del ejercicio (Bishop, 

2003a), respecto de este último, distintos trabajos in-

dican que son necesarias cargas superiores al 70% de 

1RM para activar la PPA. (Chiu et al., 2003; Khamoui 

et al., 2009; Mangus et al., 2006; Sáez Sáez de Villareal 

et al., 2007), lo cual es difícil de llevar a la práctica de 

un calentamiento pre-partido.

Tabla 1. Efectos del calentamiento, beneficios o perjuicios sobre el voleibol (Adaptado de Bishop, 2003a).

Efectos relacionados con la temperatura Voleibol

Disminución de la resistencia de músculos y articulaciones al movimiento ¿?

Mayor liberación de oxígeno procedente de la hemoglobina y mioglobina

Velocidad muy elevada de las reacciones metabólicas

Incremento de la conducción nerviosa media

Incremento del estrés termorregular

Efectos no relacionados con la temperatura

Aumento de la academia

Elevación del consumo de oxígeno basal ¿?

Potenciación postactivación ¿?

Efectos psicológicos y aumento de la preparación

Nota: la relación del efecto del calentamiento con el voleibol, efecto negativo,  sin efecto,  efecto positivo, ¿? no hay evidencias sobre si es positivo o 

negativo.
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Técnicas o protocolos de calentamiento

Calentamiento Pasivo vs Calentamiento Activo

La técnica de CP se basa en el aumento de la tem-

peratura corporal y muscular (T
m

) del sujeto, por me-

dio de actividades en las que el deportista permanece 

inactivo (Bishop, 2003a; Shellock & Prentice, 1985), 

como por ejemplo a través de saunas, baños calientes 

o mantas eléctricas. Mientras que el CA utiliza el ejer-

cicio físico para incrementar la T
m

 y provocar cambios 

metabólicos y cardiovasculares (Bishop, 2003b).

Al comparar ambos tipos de calentamiento in vitro, 

se observó que el CA provocaba mayores ganancias en 

la potencia máxima (2,7% frente a 2,3% por ºC) (Do-

lan et al., 1985), así como en el salto vertical (4,2-4,4% 

frente a 3,1%, entre 36.3–39.9°C) (Asmussen, Bonde-

Petersen & Jorgensen, 1976; Bergh & Ekblom, 1979; 

Davies & Young, 1983). La intensidad resultó ser un 

factor clave, ya que sólo a intensidades moderadas 

(40-60% VO
2max

) (Hawley et al., 1989; Pyke, 1968) se 

consiguió un equilibrio entre el aumento de la tempe-

ratura muscular y el agotamiento de las reservas de 

fosfocreatina óptimos para provocar mejoras signifi-

cativas en el salto vertical (3,5% por ºC aumentado) 

(Goodwin, 2002).

Todo ello confirma al CA como la técnica más efectiva 

para deportes de potencia, siendo el aumento de la T
m 

(Bishop, 2003; Shellock & Pretice, 1985) así como la ele-

vación del VO
2 
basal y la PPA (Febbraio et al., 1996; Bis-

hop, 2003a; Ranatunga, Sharpe & Turnbull, 1987; Tillin 

& Bishop, 2009) sus principales aspectos beneficiosos.

Dentro de un CA las rutinas que pueden realizarse 

son muchas y variadas (Christensen & Nordstrom, 

2008; Hough, Ross & Howatson, 2009; Newton, 

Kraemer & Häkkinen, 1999), entre estas rutinas, el 

tipo de estiramiento realizado es uno de los aspectos 

más investigados. Basados en Kraemer (2010) existen 

2 tipos generales de estiramientos: a) Estiramientos 

Estáticos (EE), dentro de los cuales encontramos los 

activos o tradicionales y la Facilitación Neuromuscu-

lar Propioceptiva (FNP); b) Estiramientos Dinámicos 

(ED), ya sean balísticos o no balísticos. 

Estiramientos y Rendimiento (EE vs. ED)

Son muchos los estudios que han abordado los efec-

tos de los EE y los ED sobre el rendimiento en deportes 

en los que la potencia es fundamental. En la Tabla 2 

se muestran los resultados de la revisión realizada en 

Pubmed (2001) bajo los parámetros “stretching and 

power”, “dynamic stretching”, en ella se contrastan la 

cantidad de artículos publicados en relación al efecto 

de las diferentes técnicas de estiramiento.

A excepción de dos estudios (Chaouachi et al., 2010; 

O’Connor, Crowe & Spinks, 2006) la literatura apoya la 

idea de que los EE, dentro de la rutina de calentamien-

to, perjudican el rendimiento de la potencia, aunque 

aquellos protocolos con una duración inferior a 60 se-

gundos no interfieren ni positiva ni negativamente en 

el rendimiento (Ayala, Sainz de Baranda, Cejudo & de 

Ste Croix, 2011; Kay & Blazevich, 2011).

Se ha comprobado que los ED de tipo balístico pre-

sentan resultados no significativos (Bradley, Olsen & 

Portas, 2007; Nelson & Kokkonen, 2001; Samuel, Hol-

comb, Guadagnoli, Rubley & Wallmann, 2008; Unick, 

Kieffer, Cheeseman & Feeney, 2005) o similares a los 

EE (Nelson, Guillory, Cornwell & Kokkonen, 2001) y 

opuestos a los efectos beneficiosos que los ED no balís-

ticos producen en las rutinas de CA. Por otro lado, los 

ED de tipo no balístico han demostrado producir efec-

tos beneficios sobre el rendimiento de la potencia, por 

lo que la literatura apoya incluir este tipo de estiramien-

tos dentro de la rutina de CA en deportes de potencia.

También se ha estudiado el efecto sobre el rendi-

miento de la combinación de EE y ED en el calenta-

miento, no obteniéndose resultados significativos con 

respecto al grupo control. Situación que se explica, 

según la literatura, al contrarrestarse los efectos bene-

ficiosos de los ED con los perjudiciales de los EE sobre 

la potencia (Fletcher & Anness, 2007; Gelen, 2010; 

Hough et al., 2009; Sim, Dawson, Guelfi, Wallman & 

Young, 2009; Wallmann, Mercer & Landers, 2008).

En la actualidad, no están claros los mecanismos 

fisiológicos responsables del deterioro en la actividad 

eléctrica y los subsiguientes mecanismos de produc-

ción de fuerza que provocan los EE (Costa et al., 2010), 

aunque se barajan dos hipótesis. La primera de ellas 

se basa en que los EE provocan daños en las proteí-

nas contráctiles, ya que producen roturas de los puen-

tes cruzados de actina y miosina cuando se supera el 

20% de la longitud que tienen en reposo (Macpher-

son, Shork & Faulkner, 1996), además de reducirse la 

producción de fuerza de estas proteínas (Higuchi, Yo-

shioka & Maruyama, 1988). Y la segunda, afirma que 

los EE reducen la habilidad de reclutar fibras muscu-

lares, pues la actividad electromiográfica (EMG) se ve 

reducida un 10-20% (Behm, Button & Butt, 2001; Cra-

mer et al., 2005; Evetovich, Nauman, Conley & Todd, 

2003; Fowles, Sale & MacDougall, 2000). La actividad 

de los husos musculares, los órganos tendinosos de 

Golgi, el dolor o la fatiga pueden ser otros factores a 

tener en cuenta.

En resumen, no se recomienda la realización de EE 

para deportes en los que predomine la fuerza y la po-

tencia, pues reducen el rendimiento, mientras que los 

ED no balísticos lo aumentan (Weir & Cramer, 2006).
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Estructura del calentamiento en voleibol

Para estructurar el calentamiento en voleibol se han 

de tener en cuenta aspectos como las aptitudes de los 

atletas, los objetivos marcados, las condiciones am-

bientales y las condiciones de la competición, entre 

otros. En la práctica, se realizan calentamientos pre-

partido muy largos con una duración mínima aproxi-

mada de 30 minutos (Green, Grenier & McGill, 2002), 

sin contar con los tiempos de protocolo y calentamien-

to en red (FIVB, 2011). 

Esta situación supone no cumplir con los criterios 

de eficacia y eficiencia presentados en base a los estu-

dios revisados. Con el objetivo de precisar los aspectos 

claves en la elaboración de un calentamiento eficaz y 

eficiente abordaremos cuatro factores: el tipo de acti-

vidad a realizar; la intensidad; la duración; y el tiempo 

de recuperación. 

Tipo de actividad

Realizar un CA que contenga una parte aeróbica y 

posteriormente ED es lo recomendado (Allerheiligen, 

1994; Norris, 1999), pero no podemos olvidarnos de 

ejercicio de potencia, agilidad y velocidad específicos 

del voleibol. Algunos estudios han buscado mejorar 

el rendimiento por medio de la potenciación postac-

tivación (Pyke, 1968) o haciendo hincapié en los tipos 

de estiramientos (Dalrymple, Davis, Dwyer & Moir, 

2010), dejando de lado el aumento de la Tm.

Recientemente Needham, Morse & Degens (2009) 

han demostrado que la combinación de ED más 8 sen-

tadillas con cargas del 20% del peso corporal, provo-

ca mayores mejoras en el rendimiento que una rutina 

única de ED. Por lo tanto, en base a estas y las anterio-

res evidencias presentadas, el calentamiento de forma 

general deberá estar formado por tres partes: a) parte 

Tabla 2. Estudios que reflejan efecto positivo, negativo o no significativo del tipo de estiramiento realizado en acciones de potencia.

Estiramientos Estáticos Estiramientos Dinámicos

N Referencias N Referencias

Mejora 2 Chaouachi et al. (2010); O’Connor et al. (2006). 21

Cross et al. (1999); Dixon et al. (2010); Faigenbaum et al. (2010);

Fletcher et al. (2010); Fletcher & Anness (2007); Gelen (2010);

Hough et al. (2009); Jaggers et al. (2008); Little & Williams 

(2006);

Manoel 2008); McMillian et. (2006); Needham et al. (2009);

Perrier et al. (2011); Sekir et al. (2010); Sim et al. (2009);

Thompsen et al. (2007); Thompson (1959); Turki et al. (2011);

Wallman et al. (2008);  Yamaguchi & Isshii (2005);

Yammaguchi et al. (2006).

Perjudica 38

Avela et al. (2006); Bacurau et al. (2009); Behn et al. (2001);

Behm et al. (2007); Bradley et al. (2007); Cé et al. (2008);

Church et al. (2001); Cornwell et al. (2001); Cornwell et al. (2002); 

Cramer et al. (2004); Cramer et al. (2005); Curry et al. (2009); 

Faigenbaum et al. (2010); Fletcher et al. (2004); Fowles et al. (2000); 

Gelen et al (2010); Herda et al. (2008); Hough et al. (2009);

Kistler et al. (2010); Kokkonen et al. (1998); Marek et al. (2005); 

Nelson et al. (2001); Nelson et al. (2005); Nelson et al. (2001); 

Nelson & Kokkonen (2001); Pearce et al. (2009);

Perrier et al. (2011); Power et al. (2004);

Robbins & Scheuermann (2008); Samuel et al. (2008);

Sekir et al. (2010); Sim et al. (2009); Taylor et al. (2008);

Winchester et al. (2008); Yamaguchi et al. (2006);

Yamaguchi et al. (2007); Young & Elliot (2001);

Young et al. (2006).

1 Nelson et al. (2001)

No

Significativo
19

Alpkaya & Koceja (2007); Beedle et al. (2008); Behn et al. (2004);

Christensen & Nordstrom (2008); Cramer et al. (2006);

Cramer et al. (2007); Cronin et al. (2008); Dalrymple et al. (2010);

Egan et al. (2006); Favero et al. (2009); Haag et al. (2010);

Jaggers et al. (2008); Little & Williams (2006);

Manoel et al. (2008); McMillian et al. (2006); Torres et al. (2008);

Unick et al. (2005); Wallman et al. (2008);

Yamaguchi & Ishii (2005).

9

Beedle et al. (2008); Bradley et al. (2007);

Christensen & Nordstrom (2008). Dalrymple et al. (2010);

Herda et al. (2008); Nelson & Kokkonen (2001); Samuel et al. 

(2008); Torres et al. (2008); Unick et al. (2005)

Nota. n = número de estudios encontrados; Referencias = número de la referencia en la bibliografía.
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aeróbica; b) parte de ED; c) parte de ejercicio de poten-

cia, velocidad y agilidad.

Intensidad

Ya se ha mencionado que la intensidad ideal del CA 

deberá ser moderada, 40-60% VO
2max

, ya que se alcan-

za un equilibrio adecuado entre el aumento de la T
m

, el 

agotamiento y regeneración de las reservas de fosfo-

creatina y la no acumulación de metabolitos perjudi-

ciales, generando un mayor rendimiento en acciones 

de potencia (Bishop, 2003b; Goodwin, 2002). Esto no 

significa que haya que excluir los ejercicios de poten-

cia, velocidad y agilidad específicos de voleibol de la 

rutina de calentamiento, sino que habrá que contro-

lar las repeticiones y las pausas para evitar provocar el 

agotamiento de las reservas de fosfágenos.

En relación a los estiramientos, llevar a cabo rutinas 

rápidas de ED (100 b/min) mostraron mayores mejo-

ras sobre la EMG y la conducción nerviosa que rutinas 

más lentas (50 b/min) (Fletcher, 2010).

Duración

Uno de los objetivos del CA deberá ser el aumento la T
m

 

teniendo siempre controlados los niveles de fatiga. Según 

Saltin, Gagge & Stolwijk (1968) la T
m  

aumenta muy rápi-

damente los 3-5 primeros minutos y a los 10-20 minu-

tos alcanza la meseta de su curva de crecimiento. Bishop 

(2003b) confirma que realizando un CA a intensidad in-

ferior a 60% VO
2max

 con una duración de 10-20 minutos 

se producirá poco gasto en las reservas de fosfato, con-

siguiéndose una T
m 

óptima. Por lo tanto, si se realiza un 

calentamiento a intensidad moderada la duración deberá 

ser inferior a 10-20 minutos. En este sentido Turki et al. 

(2011) muestran la efectividad de un CA constituido úni-

camente por 10 min de ED a intensidad moderada.

Tiempo de Recuperación

El tiempo entre la finalización del calentamiento y 

el comienzo de la competición es un aspecto poco con-

trolado (Bishop, 2003b). Durante este tiempo, la recu-

peración de las reservas de fosfocreatina es un aspecto 

clave. Estas reservas son resintetizadas en gran me-

dida pasados 5 minutos (Dawson et al., 1997; Harris 

et al., 1976) y totalmente a los 20 minutos (Harris et 

al., 1976), sin embargo, 15-20 minutos es demasiado 

tiempo de recuperación ya que puede disminuir la T
m

 

significativamente (Saltin et al., 1968) y en consecuen-

cia perder algunas de las ganancias que un correcto CA 

proporciona sobre el rendimiento. Estudios centrados 

en el salto vertical ya han probado esta circunstancia y 

apoyan un tiempo de recuperación de 3-6 minutos (Fai-

genbaum, McFarland, Kelly, Kang & Hoffman, 2010; 

Turki et al., 2011). En conclusión, un tiempo de recupe-

ración de entre 5-10 minutos podría ser el más adecua-

do, y es el tiempo que transcurre entre que finaliza un 

calentamiento pre-partido y el inicio de la competición 

en voleibol, según establece la normativa (FIVB, 2011).

Conclusiones

En base a la literatura científica revisada se extraen 

las siguientes conclusiones:

1) Para un deporte acíclico como el voleibol, en el 

que prima la potencia en acciones inferiores a 10 se-

gundos de duración, el calentamiento activo (CA) es la 

rutina más efectiva de calentamiento.

2) Los mecanismos fisiológicos del calentamiento 

que producen mejoras sobre el rendimiento en volei-

bol son: a) el aumento de la temperatura corporal y T
m

 

de los deportistas, que provoca un incremento tanto 

de la conducción nerviosa como de las reacciones me-

tabólicas; b) el aumento de la VO
2 
basal; c) la optimiza-

ción de la utilización del sistema energético ATP-PC; 

d) la utilización adecuada de la PPA. 

Tras la revisión de la literatura realizada es posible 

decir que las evidencias científicas encontradas no 

apoyan la estandarización y temporalización del calen-

tamiento pre-partido en el voleibol actual, mostrándo-

se poco eficaz y eficiente en la mejora del rendimiento. 

A modo de resumen, en la Tabla 3 se recogen los as-

pectos clave que todo calentamiento pre-partido de-

bería seguir en voleibol, teniendo presente los efectos 

beneficios que provoca el calentamiento sobre los me-

canismos fisiológicos que mejoran el rendimiento y te-

niendo en cuenta los parámetros: a) tipo de actividad; 

b) intensidad; c) duración; d) tiempo de recuperación.

Propuesta práctica

Por último, siguiendo los aspectos clave presentados 

(Tabla 3) y las directrices de calentamiento pre-partido 

marcadas por la FIVB (2011), se expone una propuesta 

concreta de calentamiento pre-partido dirigido (Tabla 4).
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Tabla 4.Propuesta de protocolo de calentamiento pre-partido en voleibol.

Descripción Duración

1. Activación aeróbica.

 1.1. Carrera continúa (alrededor del campo de juego cambiando direcciones)
2 minutos

2. Estiramientos dinámicos sin balón.     
En constante movimiento, realizando círculos concéntricos en torno al campo de juego o bien linealmente ya 
sea paralela o perpendicularmente a la red. 

 2.1. Flexor plantar.       

 2.2. Extensores de cadera.       

 2.3. Isquiotibiales.       

 2.4. Flexores de cadera.        

 2.5. Cuádriceps femoral.

3 minutos

36 s / ejercicio
(3 rep/pierna)

3. Ejercicio específicos de potencia, agilidad y velocidad.  

 3.1. Líneas (esprines submáximos, desplazamiento lateral y paso de tango)
 Siguiendo las líneas del campo de voleibol, los jugadores retrocederán a la línea previamente sobrepasada  
 al encontrarse por primera vez con una de estas.

 3.2. Saltos de bloqueo, remates y caídas   
 

2 minutos

(1 min / 
ejercicio)

4. Ejercicios específicos de voleibol con balón.    
Los jugadores se dispondrán enfrentados por parejas. Estarán en constante movimiento, realizando tres pasos 
de carrera hacia delante previos a cualquier ejercicio y tres pasos atrás mientras el compañero lleva a cabo el 
ejercicio.

 4.1. Lanzamiento de balón por encima de la cabeza con dos manos

 4.2. Lanzamiento de balón por encima de la cabeza con una mano  

 4.3. Lanzamiento de balón con flexión de tronco lateral     

 4.4. Batida de remate y lanzamiento en el aire del balón con dos manos contra el suelo.

    4.5. Acción de saque al compañero.     

 4.6. Acción de remate al compañero.     

 4.7. Acción de remate en salto 

3 minutos

(25 s /
ejercicio)

5. Acciones específicas de juego con balón.   
Manteniendo la disposición del anterior ejercicio.

 5.1.  Pase de dedos y antebrazos continuado por parejas. (Los jugadores harán pases de dedos y antebrazos 
de manera alternativa).

 5.2.  Ejercicio de ataque y defensa por parejas. (Ejercicio que incluye las acciones de defensa-remate-
colocación por ese orden de manera continuada)

4 minutos

1 minuto
3 minutos

rep: repetición.

Tabla 3. Aspectos clave para desarrollar un calentamiento en voleibol.

Técnica de Calentamiento Calentamiento Activo

Tipo de actividad Aeróbico + ED + Ej. Específicos (Po, Vel. y Ag.) 

Intensidad  Moderada (40-60% VO2max) / ED=100 b/min 

Duración  <10-20 minutos

Tiempo de recuperación  5-10 minutos 

ED: estiramientos dinámicos; Po: potencia; Vel: velocidad; Ag: agilidad.
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