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Compar acidn entrelascar gasplanificadasy g ecutadasen € entrenamientodefutbol sala: ladobleescala

Comparison of planned and executed loadsin futsal training: thedoublescale
Javier AlvarezMeding, Victor MurilloLorente
Universidad de Zaragoza (Espaia)

Resumen. El objeto de este estudio es la relacion de la percepcidn de la intensidad del entrenamiento de los jugadores con la carga planificada por €
cuerpo técnico (doble escala). Participaron 12 jugadores profesionaes de futhol sda espafiol durante toda una temporada de 40 semanas. Para la recogida
de datos se utiliz6 la Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo creada por Borg. Los vaores medios presentaron una diferencia entre la intensdad
percibida (14.75+0.47) y la carga planificada (14.40+0.58) de 0.35 puntos, un valor no significativo considerando € rango de 15 puntos de la escala
Los resultados obtenidos mostraron una correlacion significativa de r=0.74 entre ambas percepciones. Las correlaciones encontradas en 1os microciclos
de mantenimiento de r=0.87 y en los descendentes de r=0.85 fueron significativas, lo que indica que la intensidad percibida por 1os jugadores era la que
previamente habian planteado los entrenadores. Se ha encontrado una correlacion significativa en e método aerdbico (r=0.91), anaerdbico (r=0.83),
aé&ctico (r=0.82), mixto (r=0.80) y especifico (r=0.63). Los resultados muestran que la doble escala permite comprobar y establecer la desviacion entre
la percepcion ddl jugador y del cuerpo técnico y establecer cdmo va asimilando las cargas € jugador posibilitando regjustar la misma segln la informacion
recibida.

Palabras clave. FUtbol sala, percepcion subjetiva, cargas de entrenamiento, control, doble escala

Abstract. The purpose of this study is to investigate the relationship between players perceived intensity and the training load planned by the coaching
staff (double scale). Participants 12 professional Spanish football players for an entire season of 40 weeks. For data collection, the Scae of Percelved
Exertion created by Borg was used. The mean vaues  showed a difference between the perceived intensity (14.75 + 0.47) and the planned load (14.40
+ 0.58) 0.35 poaints, an non-significant amount considering the 15 points range of the scale . The results showed a significant correlation of r = 0.74
between the two perceptions. The correlations found in maintenance microcycles, r = 0.87, and in the downstream ones, r = 0.85, were sgnificant,
indicating that the intendity perceived by players coincided with what coaches had previoudy planned. We found a significant correlation in the specific
aerobic method (r = 0.91), anaerobic (r = 0.83), dactic (r = 0.82), mixed ( r = 0.80) and specific ( r = 0.63) . The results show that the double scale dlows
to test and establish the difference between the perception of the player and the coaching staff and establish how the former assimilates loads dlowing

to adjust then according to the information received.

Keywords. Futsa, subjective perception, training loads, control, double scae.

Introduccién

El control delascargasdeentrenamiento esel medio fundamental
enunaplanificacion paraconocer € grado dedesviacionentred rendi-
miento y las adgptaciones previsasy las acanzadas (Seirul-lo, 2008;
Balagué& Torrents, 2006). Mjika(2006) establecequeenunplande
entrenamiento existen tres tipos de cargas relacionadas que pueden
variar entre §l y deben ser condderadas a la hora de programar los
entrenamientos:

- Lacargaplanificadaaprincipiosdetemporada

- Lacargaprescritad diaenquedebellevarseacabo.

- Lacargaredizadapor € deportista.

Parallevar acabounaplanificacionred y gustadaacadajugedor y
acadamomento, laimplicacion ddl deportistaen € proceso deplanifi-
cacionde entrenamientoesnecesariaen d entrenamiento actud enlos
deportescalectivosy lainformacion obtenidade binomio entrenador-
deportistaseralaclave, entrectrosobjetivos, paraprevenir lesionespor
fadta 0 exceso de entrenamiento, uno de los motivos principaes de
lesidn en deportes colectivos (Prieto, 2015). El deportista, con su fee-
dback d entrenador, informarddecdmovaasmilandolascargesy delas
sensacionesguevateniendo, y € entrenador comparardesasinformae
cionescon susobservacionesalolargo del proceso deentrenamientoy
losvaores que hayaplanificado previamente (Caséis, 2008).

L aobservacion directaesun método decuantificacion quepermite
establecer agpectosdd entrenamiento comoe tipo, laduracion einten-
sdad delassesionesy evauar cuestiones mas subjetivas como laim-
presion globa del entrenador con respecto d deportista (Foster, 1998).
Estemétodo sebasaprincipamenteenlaexperienciade cuerpotécnico
y ensu conocimiento delosjugadoresy € entorno permitiendo dosifi-
car losesfuerzosgrupdeseindividuaes. Laobservaciondirectadimina
cudquier error subjetivoinherented deportistaperointroduceunerror
subjetivo procedentedel observador. Esun método muy véido parala
comparacion de varios deportistas por parte de un mismo observador,
asl como paradeterminar intensidadesdeentrenamiento semprequed
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entorno lo permita (Hopkins, 1991).

El uso delapercepcién subjetivadd esfuerzo (PSE) hamostrado
ser un método fiable y vdlido desde sus inicios (Carton & Rhodes,
1985). Un gran nimero de trabajos se han ocupado de estudiar S €
sstemacumple con dichos criterios en diferentes situaciones, tanto en
deportes individuales como colectivos (Coutts, Rampinini, Marcora,
Castagna& Impellizzeri, 2009; Borresen & Lambert, 2008; Alexiou &
Coutts, 2008). A lolargo delosUltimos40 afios sehan redlizado nume-
rosos estudios que confirman la figbilidad y vaidez del método con
vaores entre r=0,85-0,95 como & de Buckley, Eston & Sim (2000).
Ademés, esunsSsemafécil deaplicar, baratoy accesibleaprécticamen-
te todos los niveles de entrenamiento tal como establecen Gearhart,
Goss, Lagdlly, Jekicic, Galagher & Gallagher (2002).

Seobsarvan corrdacionesfuertesentred método PSE y las otras
formas de cuantificacion delacargainterna, principamentelaFC, en
diferentesestudiosen deportescol ectivos(Borresen & Lambert, 2008;
Alexiou& Coutts, 2008), lo quedamayor fiabilidad aestaherramienta
subjetivacomo medio paralacuantificaciondel entrenamiento.

End disefiodelaEscaaRPE (Borg, 1962), sedetermind quepara
redizar unava oracion méscompletaerapreciso utilizar la«dobleescar
|2, basadaenlapercepcion dd deportista(PSE percibida) confrontada
con la previson del cuerpo técnico (PSE prevista), 1o que permite
establecer numéricamenteladiferenciaenlavaoracion delacargapor
parte de ambas partes.

Egarelacion entrelavaloracion delaintensidad de losjugedores
conel cuerpo técnico hasido estudiadatanto enlosdeportesindividua-
les como atletismo y natacion (Garcia& Lebar, 1997; Fogter, 2001)
comoenloscolectivos futbol (NUfiez, Carbonel & Raya, 2004), balon-
cesto (Peres, Debora& De Campo, 2011) y balonmano (Del Campo,
2004). Todos dllos se han redlizado en una parte concretadelatempo-
raday no alo largo de lamisma donde se dan todo tipo de cargas'y
contenidosdetrabgjo.

Objetivo

Comparar y establecer lardacion, através delapercepcion subje-
tiva, de laintensidad del entrenamiento de los jugadores de la carga
redizadaconlacargaplanificadapor € cuerpotécnico durantetodauna
temporadaen fitbol sdla
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Material y método

Tipo de etudio

Setratade un disefio observaciona con medidasrepetidas, detipo
longitudina alolargo delatemporada2011/2012 durante 40 semanas
en 225 Sones.

La metodol ogia seguida fue aprobada por & Comité Etico dela
Universidad deZaragozasiguiendolasdirectricesdelaDeclaracion de
Helsinki para investigacion con humanos de 1974 y modificada en
2008. Todos los participantes fueron informados del propésito del
estudio, se obtuvo su consentimiento y sabian que podian retirarse del
mismo cuando consideraran oportuno.

Participantes

Jugadoresdelaprimeraplantilla«HormigonerasUmacon Zarago-
za» dePrimeraDivision espaioladefUtbol sdla(n=12). Lascaracteris-
ticas delamuestrason: edad; 27.00£5.12 afios, talla175.98+5.94 cm;
peso 73.97+6.13 kg. La poblacion en laque seinduye lamuestrase
compone de 14 equipos profesondes.

Loscriteriosdeinclusion fueron; ser jugador delaprimeraplantilla
odd equipofilid y acudir Sempre alos entrenamientos, exceptuando
causasdelesién o enfermedad puntual. Y loscriteriosdeexclusion; no
acudir Sempre alos entrenamientos, jugadores con lesiones de larga
duraciény jugadores que no completaron lamitad delatemporada.

Los 12 sujetos habian participado la temporada anterior en un
estudio piloto. Latemporaizacion fue

- Temporada 2.010/2.011. Estudio piloto

- Agosto adiciembrede 2.010: Seintrodujod méododePSEy la

dobleescdaparaconstatar S sugplicacion diariaeraviable.

- Eneroamayo 2.011: Unavez condtatadalautilidad delamismay

conseguidalaconcienciacion de su buenadutilizacion por partede

losjugadores se pasd autilizar Ssteméticamente en cadasesion.

- Temporada2.011/2.012. Implantacién totd delaherramienta

Procedimiento derecogida dedatos

Edteregistro seredizo atravésdelaEscaaRPE (figural). Basan-
donosenlosestudiosdeNuriez et d. (2004) y Baden, Warwick-Evans
& Lakomy (2004) que demostraron quelaconscienciadd jugador del
tipo de contenido y laintensidad previgta por 10s entrenadores puede
condicionar su percepcion, enninginmomento | osjugadoreseran cons
centesdeloscontenidosatrabgar y delaintensidad previga Deesta
maneraseevitabacondicionar susvaloraciones.

Escala RPE
Muy, muy ligero 3
Muy ligero g
Ligero ig
Algo duro g
Duro ig
Muy duro i?
Muy, muy duro ig
20

Figura 1. Escala RPE.

Losjugadoresregistraband vaor de PSE percibidaenfichasindivi-
dudes, aidadosdelos compafieros, d findizar lasesion justo antesde
redlizar laparte delos estiramientos en grupo.

Seutilizaron dosfiches:

- Fichade planificacion semand dondeel cuerpo técnico detallaba

los contenidosy las cargas de trabgo previgtas.

- Fichaderegistro diario de PSE percibidapor losjugadoresy PSE

prevista por los entrenadores.

Lostrestipos de microciclos planificados se han clasificado S-
guiendo a Alvarez et . (2004), quienes establecen la necesidad de
combinar microciclosascendentes, descendentesy de mantenimiento,
teniendo en cuenta que las respuestas adaptativas delosjugadores son
digtintasy por esoesnecesario gplicar distintascargassegline momen-
to delatemporadaparalograr diferentespicosdeforma
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- Ascendente: aumentodelacarga. Orientadod desarrollo dedeter-

minadascudidadesfisicas

- Mantenimiento: mantenimiento delacarga Orientado alatrans-

formacion hacialasmanifestacionesespecificas.

- Descendente: descenso delacarga. Orientado alarecuperacion.

Siguiendo a Alvarez e d. (2004), creemos que en los deportes
colectivosy debido alanecesidad detener jugedoresres stentes, fuertes
y velocesesnecesariointercaar situaci onesespecificascongerciciosde
carécter exdusivamentefisico, durantelapretemporaday tambiénenla
temporada, enmuchasocasonesmedianteuntrabgomixtoend quese
combinen ambostiposdetrabajo fundamenta mente, conel objetivode
mejorar lasdeficienciasindividuadesy llegar enlasmeorescondiciones
posibles alas situaciones redles de partido. Se han distinguido cinco
métodos de entrenamiento, los cuaes se trabajan por separado en
cadasesion:

- Anaerohico; trabajo cardiovascular através de series de carrera

cortas eintensas + trabgo de fuerzaexplosva

- Aerdbico: trabgjo cardiovascular atravésdeseriesdecareralarges

y deintensidad media+ trabgjo de fuerzaressencia

- Aléctico: situaciones especificasdetiroy velocidad en pista

- Egpecifico: Situacionesdejuego similaresalacompeticion.

-Mixto: trabgjo cardiovascular en pista(fraccionadoso cambiosde

ritmo) + Stuaciones dejuego.

Método estadistico

Paguete SPSS version 19 (Licencia Universidad de Zaragoza) y
programaExce (andissdedatos) pararedizar laestadisticadescriptiva
einferencid delasdiferentesvariables Enlaestadisticadescriptivaseha
utilizado en € caso de variables cuantitativas, lamediay desviacion
esténdar.

- Para obtener las correlaciones y las dependencias linedes entre

variablescuantitativas, end casodecumplimientodecondicionde

regresionlined sehautilizadolacorre acion dePearson (1)

- Entodosloscasossehan utilizadod nive habitud designificacion

o=.05. Cuandolacorrelaciénessgnificativa(p<.05) sesefidar=*.

Resultados

Comparacion semanal de los valores de PSE percibiday PSE
previga

Losvaoresmediospresentaron unadiferenciaentrelaPSE percibida
(14.75+0.47) y laPSE previgta (14.40+0.58) de 0.35 no encontrando
diferenciassignificativas. Entendemosquelasdiferenciasencontradas
enlosresultadosfueron minimasteniendoen cuentad rangodelaescaa
utilizadadd 64 20 (tablal).

LaPSE percibidaen 38 samanas establecié unavaoracion media
del equipo de duro (14-15.9) y solo en dos semanas-semana 10y 28
lavaoracion fuedeagoduro (12-13.9). Respecto alaPSE previstaen
3lsemanaslavaoracionmediadd cuerpotécnicofuededuro (14-15.9)
y ensetesemanas-samanab, 10,16,17,19,28y 29- lavaoracion fue
deadgoduro(12-13.9) (tablal).

Tablal

Comparacion del a percepcion subjeti va del esfuer zo dd deportistay la prevision delaintensidad de la
cargadd cuepo técnico durante la tempor ada.

Semana pe'?t!;:lda pr;ia Difegencia Semana nezfida PSE prevista  Diferencia
1 15,04+#1,30 15,40+0,97 0,36 21 14,63£1,28  14,00£1,15 -0,63
2 1540£1,45 1522+1,64 -017 22 14,75£2,00 14,40++1,14 -0,35
3 1516£1,96 14,44+1,81 -0,72 23 14,6610,38  14,25+0,96 -0,41
4 15,26+1,01 14,63+0,74 -0,64 24 1520£1,04  14,43+1,13 -0,77
5 14,42+0,37 13,60+0,89 -0,82 25 15,0940,67  15,00£0,82 -0,09
6 15,3640,56 1550+1,05 014 26 14,77£1,05  14,71+0,95 -0,06
7 1505£1,29 14,71+2,14 -0,34 27 14,25+¢1,22  14,17£1,47 -0,08
8 15,01+#2,48 15,00+2,28 -0,01 28 1345£1,67  13,33+1,21 -0,11
9 15,18+#1,50 15,00+1,67 -0,18 29 14,090£1,50  13,60+1,14 -0,49
10 13,6740,94 1333+0,58 -0,33 31 14,76£1,49  15,00£1,79 024
11 14,30£1,48 14,17+1,33 -0,13 32 15,27+#1,45  15,20+1,64 -0,07
12 14,57£#1,10 14,67+1,51 0,09 14,44+1,37  14,20£1,30 -0,24
13 14,05#2,81 14,00+2,28 -0,05 34 14,80£1,35  14,40£1,52 -0,40
14 15,20£1,08 14,40+1,34 -0,80 35 14,55#1,90  14,00£2,35 -0,55
15 14,87£1,59 14,80+1,79 -0,07 36 14,75#255  14,20+1,92 -0,55
16 14,49+2,41 1383+1,72 -0,65 37 14,91+#1,58  14,00£0,71 -0,91
17 14,01#1,73 1350+1,64 -0,51 38 15,16£1,38  14,50+1,00 -0,66
19 15,09+0,99 13,60+1,82 -1,49 39 14,854#2,37  14,50+1,91 -0,35
20 14,84+#1,50 1525+0,96 041 40 15,00£1,68  14,33+2,25 -0,67

MEDIA 14,75:0,47 14,40+0,58 -0,35 R 0,74*

PSE perd bida percepcion subjetiva dd esfuerzo dd deportistay PSE prevista: prevision del aintensi dad de la
cargadel cuerpo técnico
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L os resultados obtenidos mostraron una correlacion significativa
der=0.74* entrelaPSE percibiday laPSE previstadd equipo.

Tendencia semanal

LaevoluciéndelaPSE alolargo delasemanaindicalaintensidad
mediadelacargainternague estaban soportando nuestros deportistas
cadadia SecompruebacomoalolargodelasamanaambasPSE varigban,
sendolaPSE percibidamayor entodaslassesionesexceptod LMy
JT (tabla 2).

Tabla 2.
Percepcion subjeti vadel esfuerzo del deportista y previs 6n dela intensidad delacaga de cuempo técnico a
lolargo de la semana.

LM LT MM MT XM XT M Jr v™M
13,62 13,93 15,32 1514 14,87 15,49 14,26 14,94 1399
*1,27 +1,56 *1,72 +150 168 0,95 *1,29 #1,29 +118
PSE previsa 14,08 13,62 15,08 14,73 14,72 15,07 14,15 1527 1346

+1,12 +1,63 *1,74 +142 171 #1,11 +1,18 #1,19 #133
Diferenda 0,45 0,31 -0,24 -041 -0,15 042 0,10 0,34 0,53
LM: lunes mafiana; LT: lunes tarde; MM: martes mafiang MT: martestarde XM: miércoles maiiana; XT:
miércoles tarde; IM: jueves mafiana; JT: juevestarde VM: viernes mafiana; PSE perd bida: percepcion
subjetiva del esfuerzo dd deportista; PSE prevista prevision delaintensdad de lacargadd cuerpo técnico.

PSE percibida

Comparacion seguin lostiposdemicrociclos

Enlosdocemicrocicl osascendentes secompruebacomo ennueve
dedloslaPSE percibidafuemayor quelaPSE previstay soloentres—
microciclo 1, 5y 10- ocurrid lo contrario. En los 19 microciclos de
mantenimiento se obtuvo como en 17 de dlos la PSE percibida fue
mayor gue la previgay solo en dos microciclos —microciclo 4 y 9-
ocurriélocontrario. Enlossietemicrocid osdescendenteslaPSE percibida
fuemayor quelapreviga(figura2).

LasdiferenciasentrelaPSE percibiday previsaentrelostiposde
microcidooscilaronentre0.25y 0.58. Seobservacomolacorrdacionde
ladobleescaason Sgnificativasenlosmicrociclosdemantenimientoy
descendentes, y no lo esen los ascendentes (tabla 3).

Microciclos 2scendentes
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Figura 2. Diferenda de la percepcion subjetiva del esfuerzo del deportista y la prevision de la
intensidad de la carga dd cuerpo témi ao segln € tipo de microciclo.

PSE PERC: percepcion subj eivadd esfuerzo del deportiga PSE PREV: previsonde laintensdad de
la cargadel cuerpo técnico.

Tabla3.
Val or medio de la percepcion subjetivadd esfuerzo del deportista yla prevision de la intensidad dela carga
dd cuer po técnico sayuin tipo de mi crociclo.

Miaociclo PSE perdbida PSE prevista Diferencia R

Ascendente (n=12) 15,0240,31 14,66+0,55 0,36 0,35
Mantenimi ento (n=19) 14,5840,46 14,33+0,57 0,25 0,87*
Descendente (n=9) 14,73+0,55 14,15+0,56 0,58 0,85*

PSE perdbi da percepd 6n subjetiva dd esfuerzo de deportistay PSE previ sta: previs 6n dela intensidad de la
cargade cuerpo técnico; R: corrdad 6n.
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Comparacion seguin lostiposdemétodosdeentrenamiento

El método aerdhico fued que presenté un valor menor en ambas
PSE.

El resto de métodos de entrenamiento presentaron valoresen am-
bas PSE superioresa14 puntos. El méodo mixto present6 losvaores
més dtos, en laPSE percibidade 16.08+1.03 y enlaPSE previsade
16.06+1.03 (tabla4).

L osresultadosmostraron correlacion significativadeladobleescaa
en € método aeréhico (r=0.91*), anaerébico (r=0.83*), aé&ctico
(r=0.82*), mixto (r=0.80*) y espexifico (r=0.63*).

Tabla4.

Comparad 6n dela percepcion subjetiva del esfuerzo dd deporti stay | a previs on dela i ntensidad dela
carga del cuepo técnico segiin los métodos de entrenamiento.

PSE percibida PSE prevista Diferencia R
Anaerébico (n=23) 15,48+0,95 15,60+0,55 0,12 0,83*
Aer6hico (n=25) 12,72+2,36 13,08+2,14 0,36 0,91*
Al &tico (n=23) 14,99+1,02 14,75+1,13 0,24 0,82*
Especifioo (n=98) 15,07£1,02 14,71+1,15 0,36 0,63*
Mixto (n=56) 16,08+1,03 16,06+1,03 0,02 0,80*

PSE perdbi da percepd 6n subjetiva dd esfuerzo del deportista PSE previ sta: previs 6n dela intensidad de la
carga de cuerpo técnico; R: corrdad 6n.

Discusion

Comparacion semanal de los valores de PSE percibida y PSE
previga

Estosresultadospermitirén comprobar globamentelasdiferencias
semanaesdetodalatemporaday establecer latendenciaenlavdora
cion delas cargas por parte delosjugadoresy del cuerpo técnico.

L os resultados presentados en la tabla 1 son similares alos que
muestraDel Campo (2004) en su estudio con 10 equiposdeba oncesto
durante ocho semanas, en € que determinaen entrenamientostécnico-
técticos una PSE prevista por € entrenador de 14 y percibida por los
jugadores de 14, encontréndose valores entre seis y 18y en entrena
mientos fisicos una PSE prevista por € preparador fisico de 13 'y
percibidapor losjugadores de 13, encontréndose valoresentre 6y 18.
Los resultados encontrados por Peres et d. (2011) en un equipo de
ba oncesto de 11 jugadoresdurante ocho semanasmuestran va oracio-
nesinferiores pero con una diferenciamuy bgjaentre laPSE previgta
por € entrenador de 12.37 y la PSE percibida por |os jugadores de
12.71. End estudio de Cuadrado (2010) con 13jugeadoresprofesiondes
debalonmano durante 21 sesiones obtiene unaPSE percibidade 16.42
enunrangoentre 14.36y 17.82. LaPSE previstapor € cuerpotécnico
fuede 15.80 en un rango entre 14.50'y 17.00.

Las diferencias tan bgjas encontradas en nuestro estudio y en los
edudios presentados demuestran que los deportidtas trabgjaron a la
intenddad requeridapor losentrenadores locud indicaquelacuantificacion
atravésdelaobsarvacion directaredizadapor sujetosexperimentados
hasido en estos casosun buenindicador delacargaredizadacomoya
indicabaFoster (1998). Parautilizar ladobleescalacomo parametrode
control esnecesario tener un conocimiento profundo delamateria por
parte del cuerpo técnico y una adecuada percepcion del esfuerzo por
parte de los jugadores que permita que cada vez la percepcion del
entrenador y delosjugadores seamés gjustada.

Otrosestudioshantratado de comparar lasimpresi onesdejugado-
resy entrenadores pero sin utilizar laescadade PSE. En € estudio de
GarciaMas, Agudo, Cuartero, Caabria, Jménez & Pérez (2003) con
85 jovenes de disciplinas individuaes y sus respectivos entrenadores
comprueban quelapercepcion del cansancio subjetivadelosdeportis-
tas difiere claramente de la que llevan a cabo sus entrenadores. Estos
describen asusdeportistascomo mésdescansados, y esdesuponer que
actlian en consecuenciaen laprogramacion delosentrenamientosy de
la competicion. Los entrenadores ven cansados a sus deportistas un
17.3% del tiempo, Sin embargo |os deportistas se Senten cansados un
63.5%, sendo ladiferenciaentrelapercepcion deentrenadoresy juger
doresmuy dta

Nuestrosresultados coinciden con Del Campo (2004) y Cuadrado
(2010), seobservaquelosjugadorespercibian por encimadeloprevisto
por € cuerpo técnico, concretamente en 33 semanas (86.84%). Estos
datos reflgjaban que € cuerpo técnico planificaba generdmente una
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carga de trabgo con una intensidad superior a la que percibian los
jugedores

Por otrolado, esimportanteexplicar lasdiferenciasencontradasen
e microciclo 19 end quelaPSE percibidafue 1.49 puntospor encima
delaprevisa Como entrenadoresinteresaba conocer losmotivosque
causronesadiscordanciaenladobleescda Bl microcido 19erasingular
debido aqueen é no habiacompeticiony tan sdlo seentreno tresdias,
una sesion € lunes por latarde y doblando entrenamientos martes y
miércoles, esdecir, cinco sesionesentan slotresdias, con unosconte-
nidosdetrabajo exigentes(resistenciaaerdbica, fuerzaresistencia, cam-
biosderitmo, Stuacionesredudidasdejuegoy partidos). LaPSE percibida
por & equipo fue 15.09+0.99 similar alamostradaen semanasnorma:
les, sinembargo laPSE previstapor € cuerpo técnico fue 13.60+1.82,
muy inferior alahabitud. En este sentido, se consideraque e cuerpo
técnico valoré lafrecuenciadelas sesiones antes que laintensidad del
trabajo, considerando qued ser unasemanaen laquetan sdlo seentre-
nabatresdias, |osjugadoresno percibirian las sesonestan durascomo
posteriormente hicieron.

L os resultados obtenidos mostraron una correlacion significativa
der=0.74* entrelaPSE percibiday laPSE previstadd equipo, igud a
laencontradapor Fogter, Heimann, Esten, Brice& Porcari (2001) ensu
estudio conatletas, @ cua obtieneunar=0.75y ligeramente por debagjo
delaencontrada por Cuadrado (2010) en su estudio con jugedores de
ba onmano r=0.80. Hay queaclarar queend primer estudio seregistra:
roncinco semanasdeentrenamientoy end segundo estudio seregistra
ron 21 sesiones frente a las 40 semanas y 225 sesiones de nuestro
edudio.

Nuestros resultados adquieren mayor importancias setiene en
cuenta que se obtuvieron durante una temporada completa donde se
reglizaron entrenamientos con contenidos eintensidedes muy digtintas
y no solo de un mesociclo de latemporada con un objetivo concreto.

Tendencia semanal

Estosdatospermitiran establecer laevoluciondelavaoraciondela
cargadejugadoresy entrenadoresalolargode microciclo.

A partir de |os resultados obtenidos en latabla 2 diariamente se
podiacomprobar s laintensidad percibidapor |osjugadoreshabiasido
mayor o menor alamediay alaprevision de cuerpo técnico, lo que
permitiavaorar las diferencias encontradas tanto individua como co-
lectivamente.

Lacomparacion deambasPSE alolargo delasemanay lautiliza:
ciéndeladobleescadapermitiéllevar acabo unacontinuareflexionsobre
d esfuerzored que sufrian los deportistas diariamentey evitar deesta
formalafdtade sensbilidad que presentan|asplanificacionestradicio-
nales en las que no e tienen en cuenta las sensaciones redes de los
jugedoresta comoindicaM jika(2006), € cua consderafundamenta
controlar lacargared y no sblolacargaplanificada, yaquelolégicoes
queaparezcan diferenciasentreambes.

Comparacion seglin lostiposdemicrocidos

Los resultados obtenidos mostraran la discordancia en la doble
escadaenlosdiferentestipos de microciclosteniendo en cuentaqued
volumeny laintensdad delascargas serén digtintes.

Losresultadospresentadosen lafigura2 demuestran qued cuerpo
técnico, independientemente dd tipo de microciclo, fue capaz de con-
trolar y conseguir los efectos planificados en los deportistas, algo muy
importante en € fUitbol sdateniendo en cuentatd y como establecen
Lorenzo & Mundina (2001) que en los deportes colectivos se deben
variar loscontenidosenfuncion dd estado delosjugadores, lospartidos
decompeticiony d momento delatemporada, lo quehacequedetermi-
nados métodosy contenidos de entrenamiento favorezcan mésaunos
jugadores que a otros debido a la heterogeneidad de perfiles de un
equipo, lo cua debe ser controlado por e cuerpo técnico.

Lascorrdaciones obtenidasenlatabla3 enfuncion delostiposde
microciclosdeterminaron queenlosmicrociclosascendenteslacorrda
ciénnofuesgnificativaobteniéndoseunar=0.35. Esto pudo ser debido
aqueenlosmicrocidosascendentesfuedonde seaplicabanlascargasde
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entrenamiento de intensidades més devadas, principa mente entre &

80-90% de la cgpacidad méxima de los deportistas, por lo que las
respuestas de losjugadores fueron muy variadas debido asus diferen-
cias intersujetos. Estos resultados coinciden con los obtenidos por
Little& Williams(2007) quedeterminan unamenor validez dd método
PSE aintensdadesdtasdetrabgo. Y d mismotiempo son contrariosa
|os obtenidos en otros estudios (Borg, 1962; Carton & Rhodes, 1985;

Eston & Williams, 1998; Yamgji, Yakata& Shephard, 1992) queesta
blecen unamayor vaidez cuando |as cargas on dtas. En base aestos
resultadosesnecesario acortar ladiscordanciaentreambasvea oraciones
yagueend casodeno ser corregidapuedeocurrir queloscontenidosy
lascargasplanteadasen estetipo demicrociclosascendentesno tengan
los efectos esperados por |os entrenadores, 0 10 tengan paraunos pero
no para otros jugadores.

Tad como expone Terrados, Mora & Padilla (2004) para poder
corregir estasdiscrepanciaslaformacorrectaseriahacer lasva oraciones
previstas de formaindividua para cada deportistateniendo en cuenta
queenfunciondesuscaracteriticascondiciondes, fisioldgicas, psicol 6-
gicas, técnicasy deexperienciadeportiva, cadajugador tienenunritmo
propio deasimilacion delascargasdeentrenamiento quehacequecada
tipo decontenido leafectedeformadidintaqueasuscompalieros. Esto
convierted entrenador tal como o define Jones (2006) en un auténtico
gestor delas hecesidades de sus deportistes.

Lascorrdacionesencontradasenlasmicrociclosdemantenimiento
der=0.87* y enlosdescendentesder=0.85* s fueronsignificativas 1o
que hizo que la intengdad percibida por |os jugadores fuera la que
previamente habian planteado los entrenadores.

Comparacion seguin lostiposdemétodos deentrenamiento

Estosdatospermitirén determinar lasdiferenciasdeladobleescala
en diferentes contenidos detrabgjo.

Las sesiones detipo aerdbico, como muestralos resultados (tabla
4) fueron efectivamentelas que menosintensi dad debian suponer para
los jugadores, d tratarse de contenidos que pretendian recuperar
organismo de esfuerzos muy intensos y prepararle para soportar las
siguientes cargas de entrenamiento de forma éptima. Estos resultados
enlas sesones de bgaintensdad son superioresalos mostradosen e
estudio llevado a cabo por Foster et d. (2001) con 15 corredores alo
largo deun periodo decinco semanasatravésdelaEscdaCR-10de 10
puntos (Borg, 1982). En las sesiones consideradas de intendidad bgja,
losétletaspercibieron un PSE de2.4 quecorrespondeava oresdeocho
0 nueve en la Escala de RPE seglin Buceta (1998) y |os entrenadores
plantearon unaPSE de 1.8 que corresponde avaoresde Sete.

Sinembargo, losvaoresdd resto delosmétodas, no coincidencon
la PSE percibida encontrada en d estudio de Foster ya que en las
sesiones de entrenamiento consideradas de dtaintensidad, losjugado-
respercibieronun PSE de6.2enlaEscdaCR-10y de14enlaEscdade
RPE. Sin embargo, s coinciden con la PSE prevista por € cuerpo
técnico, conunavaor de7.1enlaescdaCR-10y de15-16 enlaEscda
deRPE.

Los resultados obtenidos permite confirmar que, independiente-
mente del tipo de contenido de entrenamiento, los valores de ladoble
escaafueron muy smilaresapreciandosediferenciassminimasentodos
losmétodos, lo queaseguraqued equipotrabajé Semprealaintensidad
planteadapor e cuerpo técnico evitando unama aadaptacion d esfuer-
zoy garantizandolamejoradd rendimientod contrariodelaconclusion
aque llega Fogter et d. (2001), donde la no correspondencia entre
programade entrenamiento disefiedo por losentrenadoresy € rediza:
do por sus deportistas es d responsable de muchos fracasos competi-
tivosy debe ser andizado paraencontrar posibles solucionesy evitar
quevudvaasuceder.

Lascorrelacionesencontradas (tabla4) permiten garantizar qued
equipo en todos lostipos de sesionestrabgé alaintensidad prevista

Conclusiones

- Laprevision delaintensidad delacargaplanificadapor partedel
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cuerpo técnico con respecto alapercepcion subjetivadelaintens-
dad por parte de los jugadores permite comprobar y establecer la
desviacionentreambas.

- Ladobleescaapermiteestablecer comovaasamilandolascargesd
jugador y dalaposibilidad deregjustar lamismaseginlainforma-
ciénrecibida

Implicaciones tedrico-practicas futuras

- Lautilizaciondemétodosinvasivosparad control delascargasde
entrenamiento comolamonitorizacion delafrecuenciacardiaca, €

control del consumo méximo deoxigeno o lamedicidn ddl lactato
sanguineo no aportan datosinmediatos paracomparar lasrespues-
tas delos deportistas con laplanificacion de los entrenadores.

- Larespuestade cadadeportitaen cadamétodo deentrenamiento
dependede suscaracteriticasindividua esen funcidn de aspectos
psicofisoldgicosmuy dificilesdecuantificar, quetratan derdacio-
nar larespuestafisol6gicade sujeto con su conducta Paradlola
percepcion subjetivagportaunainformecion (til alosentrenadores
sobred estadored desusjugadores.
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