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Introducción: 

En la actualidad, y teniendo en cuenta el Fútbol de elite, la gran densidad competitiva se convierte en 
una tónica general. Muchos jugadores se ven abocados a grandes viajes para cumplir sus compromisos 
con sus equipos nacionales, lo que les lleva a en muchos casos superar los 65 partidos al año (1) 

Métodos:  

La literatura científica establece dos tipos principales de fatiga (central y periférica) (2). Para optimizar 
al máximo la recuperación y poner el énfasis en ambos tipos, la literatura científica establece diferentes 
estrategias de recovery: Activas, Pasivas, Nutricionales- ergogenicas, Sueño y psciologicas- mentales.  

Discusión y conclusiones: 

Aunque existe evidencia contrapuesta en cuenta la eficacia de las estrategias de recovery y cold 
down (3), muchas de las estrategias mas utilizadas tienen un soporte de eficacia contrastada. Así, el 
entrenamiento con orientación excéntrica entre los días +1 y -3 se ha comprobado mas adecuado 
para mejorar la dinámica de CK durante el microciclo competitivo (4). Por otro lado, aunque existen 
multitud de estudios que han estudiado diferentes protocolos de CWI (inmersión en agua fría ) (5), 
su uso a largo plazo debe ser cauteloso para minimizar al máximo la interferencias con el 
entrenamiento de fuerza (6)  
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