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Per cepcion subj etivacomomeétododecontr ol delafatigay laintensdad en fatbol sala
Subj ectiveper ception asamethod of contr dllingthefatigueand intengty in futsal
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Resumen. El objeto de estudio es controlar las cargas de entrenamiento en fdtbol sda utilizando € método de Percepcion Subjetiva. Participaron 12
jugadores profesionaes de futbol sda espafiol durante una temporada de 40 semanas. Se regisiro la Percepcion Subjetiva de la fatiga previay posterior
a entrenamiento y de la intensidad soportada durante € mismo través de las Escalas de Percepcion desarrolladas por Borg. La recogida de datos se
realizé de forma personal en todos los entrenamientos (225 sesiones) y se andizaron los vaores individuaes y los valores medios del equipo. Los
resultados medios del equipo establecen una percepcion subjetiva de fatiga previa de 3.39+0.64, una percepcion subjetiva de fatiga posterior de
6.76+0.93 y una percepcion subjetiva de la intensidad de 14.65+1.27. Se han encontrado correlaciones significativas entre la percepcion de fatiga
previay posterior (r=0.78) y entre la percepcion de intensidad y de fatiga posterior (r=0.86). Esta relacion entre la percepcion subjetiva de fatiga e
intensidad permite conocer de manera individua y grupa € efecto que tiene la carga aplicada en la fatiga de los jugadores.

Palabras clave. fitbol sala, carga de entrenamiento, fatiga, control, percepcion subjetiva

Abstract. The aim of this study is to control training loads in futsal using the method of subjective perception. Participants were 12 Spanish
professional futsa players during a season of 40 weeks. The subjective perception of prior fatigue and fatigue after training and the perceived intensity
during training were recorded using scaes developed by Borg. Data were collected in dl training sessions (225 sessons) and individual scores and average
team scores were andyzed. The average team scores were as follows: 3.39 + 0.64 for subjective perception of prior fatigue; 6.76 + 0.93 for subjective
perception of fatigue after training; and 14.65 + 1.27 for subjective perception of the intensity of training. We found significant correlations between
the perception of prior fatigue and the perception of fatigue after training (r = 0.78), and between perceived intensity and perceived fatigue after
training (r = 0.86). The relaionship between the subjective perception of fatigue and perception of intendity sheds light into the effect of training loads

on player fatigue, both at individua and collective levels.

Keywords. futsd, training load, quantification, fatigue, subjective perception.

Introducion

En los Gltimos afios agunos autores consideran clave vaorar €
factor psicol 6gico como método de control delas cargas ddl entrena-
miento enlos deportes de equipo, basado enladlaboracion delainfor-
macion neuromuscular y factores estratégicos queimplican las cargas
aplicadasal jugador (Milanez, Ramas, Okuno, Boullosa& Nakamura,
2014). Estos métodos se condderan cuditativosy enlaprécticadiaria
Se presentan como una manera eficaz de conocer como afectan alos
jugadoreslascargasplanificadas, ademés, facilitan e procesoyaqueno
requieren deingrumentos compleosy agilizen larecogidaderesulta-
dosa permitir unarespuestainmediata. Ademéssu bajo costehaceque
sean accesibles a précticamente todos los niveles de entrenamiento
(Gearhart, Goss, Lagdlly, Jekicic, Galagher J& Gallagher K, 2002).

Uno de los principales métodos cudlitativos para € control del
entrenamiento eslaPercepcion Subjetivadd Esfuerzo (PSE) (Hopkins,
1991). Borg (1982) definelaPSE como «lasensacion deintensidad de
gercicio o0 € grado de cansancio que @ deportista Sente». Fodter,
Heimann, Esten, Brice & Porcari (2001) sugieren que la PSE globa
permitecuantificar laintensdad del gercicioy redlizar cculosmedian-
teun Unico nimero querepresental aintensidad combinadade cadauno
delosgerciciosque componen lasesion. Determinagueesun método
sencilloy véido parasu uso en los deportes colectivos.

Lamayoriadelos estudios han utilizado la PSE para controlar y
evauar laintensdad ddl esfuerzo redlizado, tanto en deportes colecti-
voscomoindividuaes (Borreseny Lambert, 2008; Alexiou & Coultts,
2008; Green, Mclntosh, Hornshy, Timme, Gover & Mayes, 2009;
Little& Williams, 2007; Hill-Hass, Rowsdll, Dawson & Coutts, 2009;
Buchheit, Lepretre, Behaegd, Millet, Cuvelier & Ahmaidi, 2009; Manzi,
D' Cttavio, Impellizzeri, Chaouachi, Chamar & Castagna, 2010).

Sinembargo autorescomo Del Campo (2004) lautilizan mediante
laescdade 10 puntosparavdorar lafaigade jugador. Lafiabilidad de
esta escda fue determinada por este autor en un estudio test-retest,
obteniéndose un coeficiente de correlacion de 0.85. Posteriormenteen
unainvestigacion llevada a cabo por Alvarez, D Campoy Lorente
(2005) (en Drobnic, Puigdellivol y Bové, 2009) exponen laaplicacion

Fecha recepcion: 30-03-15. Fecha de aceptacion: 07-12-15
Victor Murillo Lorente
victormurill01301@hotmail.com

Retos, nimero 30, 2016 (2° semestre)

deestaescdaparalaeva uacion delafatigaantesy despuésdd entrena
miento.

Deacuerdo con estosautores cons deramosmuy adecuado utilizar
laPercepcion Subjetivaenlavaoracion delafatigapreviay posterior d
entrenamiento paradisponer de unainformacion méas completaacerca
del estado fisico y menta de jugedor. En € deporte en generd, pero
fundamentalmenteend colectivo, unadelascausasméscomunesenla
malaadaptacion dd jugador eslafatadecomunicacion conlosentrena
dores(Aherny Lohr, 1997; Weinberg & Gould, 1999). Laconfianzay
unacomunicacion abiertaentreambas partes permiten conocer € estar
do ddl jugador y evitaexponerle ante Situaciones perjudicides parasu
estado fisicoy mentd. Laimplicacion del deportistaen € proceso de
control del entrenamiento es necesariaen los deportes colectivosy la
informacion obtenidade binomio entrenador-deportistaseralaclave
parallevar acabo unaplanificacion red y gustadaacadajugador y a
cadamomento (Caséis, 2008).

En base a este razonamiento consderamos que € uso de la PSE
deberedizarseno solo paravaorar laintensidad percibidasinotambién
paraandizar lafaigapreviay posterior d entrenamiento. El deportista,
con su feedback a entrenador, informard de como ha asimilado las
cargas previasy delas sensaciones antesdeiniciar laactividad, y éste
comparara esas informaciones con sus obsarvaciones a lo largo del
proceso de entrenamiento.

Objetodeestudio

Controlar las cargas de entrenamiento en fltbol sdautilizando €
método de percepcion subjetiva del jugador andizando lafaigay la
intensidad percibida por € deportista.

Material y método

Tipo de estudio

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

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



Participantes

12jugadoresdelaprimeraplantilla«HormigonerasUmacon Zara:
goza» dePrimeraDivis6n espafioladefitbol sda(n=12). Lascaracte-
riticasdelamuestrason: edad; 27.00+5.12 afios; talla175.98+5.94 cm;
peso 73.97+6.13 kg.

La poblacion en la que se incluye la muestra se compone de 14
equipos profesondes.

Loscriteriosdeinclusénfueron; serjugador delaprimeraplantilla
ode equipofilid y acudir sempre alos entrenamientos, exceptuando
causasdelesidn o enfermedad puntud. Y loscriteriosdeexdusion; no
acudir Sempre alos entrenamientos, jugadores con lesones de larga
duraciony jugadores que no completaron lamitad delatemporada

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

-Temporada 2010/2011. Estudio piloto

-Agosto adiciembrede2010: Settilizanlasescalasde percepcion
subjetivaparacongatar s sugplicacion diariaeraviable.

-Eneroamayo 2011: Unavez congtatadalautilidad delasmismes
y conseguidalaconcienciacion de su buenautilizacion por partedelos
jugadores sepasd autilizar Sisteméticamente en cadasesion.

-Temporada 2011/2012. Implantacion total delasescaasdesded
iniciodetemporada.

Procedimiento derecogidadedatos

En € protocolo de recogida de datos se establecié un proceso
sencillo, rgpido de redizar y cdmodo para @ cuerpo técnico y los
jugadores, que no interrumpiese la dindmica habitua de los entrena:
mientos. Paradllo sedisefiolafichaderegistro diario persond dondelos
jugadores redlizaban sus anotaciones aidados de |os compafieros. En
edasfichasseindicaba

-Antes de comenzar € calentamiento = su Percepcion Subjetiva
de Fatigainicid (PSF previa). Este vaor permitiad cuerpo técnico
conocer € grado defatigaconlaqued jugador y € equipoempezabala
sesion.

-Al findizar lasesiony antesderedlizar lapartedel osegtiramientos
engrupo - su Percepcion Subjetivadd esfuerzo eintensidad soportar
do (PSE intensidad). Este dato posibilitaba a los entrenadores com-
probar laintensidad delasesion percibidapor € jugador.

-Al findizar los egtiramientos y antes de ducharse - su Percep-
cion Subjetiva de Fetiga find (PSF posterior). Este vaor permitia
conocer € grado defatigacon e qued jugadory € equipo acababanlos
entrenamientos

Las excalas utilizadas para este registro se presentan a continua:
cion. A los jugadores les fueron entregadas en espafiol para su meor
interpretacion:

-Escdadefaigade 1-10 puntos(basadaenlaCR-10scaevaidada
por Del Campo (2004)) para vdorar la PSF previay PSF posterior
(figural).

-Escda de intensdad de 6-20 puntos (basada en la RPE scdede
Borg (1982)) paravaorar laPSE intensdad (figural).
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Figura 1. Escalas utilizadas para valorar lafatigay la intensidad percibida
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AdemésdelosvaoresdelaPercepcion Subjetiva, € jugador anota-
ba cudquier molestia 0 leson sufrida antes, durante o después del
entrenamiento que pudiera afectar a su estado fisico y menta. El
fisoterapeutay € cuerpo técnico también anotaban cualquier conside-
racion que estimaranimportante sobred estado del jugador.

Todalainformecionrecogida, numéricay enformadecomentarios,
servia «in Stux» paraque e cuerpo técnico estuviera constantemente
informado del estadodel equipo. Lafichaderegisroseconvirtienuna
herramienta de comunicacion entre jugadores y cuerpo técnico que
agilizabad feedback entreambas partesy permitiaoptimizar e tiempo
detrabgo.

En un estudio experimentd de estetipo se consideramuy impor-
tantequelosjugadoresseimpliqueny estén motivadosparael adecua
doregisroyaque son lapartefundamental del mismo. Paradllo deben
ver y condtetar que las molestias que puede acarrear @ estudio son
necesarias parasu meor rendimiento individua y colectivo lo quere-
percute positivamenteen dlos. Estalabor fuedevita importanciapara
establecer ladindmicaderecogidadedatosdiariacorrecta

Planificacion semanal

SiguiendolasrecomendacionesdeL aptev y Minj (1987), loshora
rios de las sesiones se establ ecieron respetando los ritmos circadianos
delaspersonas. Generd mente se plantesbadoble sesion (entrenamien-
to por lamafianay por latarde) dosdiasalasemana, de10al12hy de
17a19h. Losdias con doble sesi 6n eran dif erentes cadasemanacondi-
cionadospor & estado del osjugadoresy momento delatemporada. En
caso deredlizar unanicases n se plantesbanorma mentepor latarde
alahorahabitud.

Presentamosd microcidotipocuandod partidoeraenviernes(16
jornadas) y cuando € partido eraen sébado (10 jornadas):

Lunes (1) Martes(m) | Miercoles (x) | Jueves (j) | Viernes(v) |Sabado (s)
Activacion
Mafiana Aléctico con neuromgscul a
R estrategia
(m) finalizacion idos cortas
10-12h automatismos parl N,
visualizacion
del rival
?roplocepc Resistenciaen S
ion P Situaciones de
fuerza circuito juegoen .
T |etocidan [SUEIONSA ooy |Partide Partido
corta Jueg i0s reducidos
partidos reducidos partido real
cortos
Figura 2. Semanatipo con partido en sébado.
Lunes (1) Martes (m) Miercoles (x) Jueves (j) Viernes (v)
Activacion
Mafiana Propiocepcion Aléctico con najromgscular
fuerza I estrategia
(m) : finalizacion X
velocidad corta " partidos cortos
10-12h R automatismos A
partidos cortos visualizacion del
rival
Situecionesde Resistencia en
Tarde(t) |juego o .
17-19h  |En espacios cucglto Partido real Partido
reducidos partido real

Figura 3. Semana tipo con partido en viernes.

Método estadiistico

Paquete SPSS version 19 (Licencia Universidad de Zaragoza) y
programaExcd (andisisdedatos) pararedizar laestadisticadescriptiva
einferencid delasdiferentesvariables.

-End andisisdelosdatosse han excluidolosdatosdelos porteros
paraobtener lasmediasdelaPSE intensdad.

-Enlaestadisticadescriptivase hatilizado en € caso devarigbles
cuantitativas, lamediay desviacion esténdar.

-Para obtener las correlaciones y las dependencias linedes entre
variables cuantitativas, en € caso de cumplimiento de condicién de
regresionlined sehautilizadolacorrelacion dePearson (1)

-Entodosloscasossehanutilizado e nivel habitud designificacion
0=0.05. Cuando lacorrelacion essignificativa (p<.05) sesefidar=*.

Resultados

Valoressamanales
Latabla 1 muestralos valores medios del equipo de percepcion
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subjetivadefatigaeintens dad obtenidosalolargo detodalatemporada
en cadadiadelasemanay d promedio semand. Este promedio ssha
obtenido enlaPSF previa(3.39£0.64, descansado), enlaPSF pogterior
(6.76+0.93, cansado) y enlaPSE intensidad (14.65+1.27, duro).

Tablal.
Percepcion Qubjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién, Percepcion Subjetiva dela
Fatiga del jugador después de la sesién y Percepcion Subjetiva del Esfuerzo soportado alo
largo de la semana.

LM LT

MM  MT XM XT M Jr VM MEDIA
+DS
228 246 294 329 366 346 375 393 379 339
+0.65 *0.58 +0.69 *0.71 #0.67 *0.71 #0.79 +0.87 #0.94 +0.64
PSFposterior 576 595 680 7.09 694 728 6.85 731 644 6.76
+135 #1.12 #111 #1.01 #0.87 *0.94 #0.87 #1.11 #0.90 =+0.93
13.62 13.93 1532 15.14 14.87 1549 1426 14.94 1399 14.65
PSEintensidad +1.74 +1.12 +1.09 +1.34 +101 *1.23 +142 #1.79 +1.33 +1.27
PSF previa: Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién; PSF posterior:
Percepcion Subjetiva de |la Fatiga del jugador después de la sesion; PSE intensidad: Percepcion
Subjetiva del Esfuerzo; LM: lunes mafiana; LT: lunes tarde; MM: martes mafiana; MT: martes
tarde; XM: miércoles mafiana; XT: miércoles tarde; IM: jueves mafiana; JT: jueves tarde; VM:
viernes mafiana

PSF previa

Enlatabla2 observamoslaevoluciéndelosvaoresalolargodela
semana en funcion del dia de competicion. Cuando € partido eraen
vierneslaPSF previaerade 3.11+0.28 Sendo los XM (3.69+0.48)
diadelasemanacon unvalor méselevado. Posteriormente seproducia
undescenso enlassiguientessesiones. Cuandod partido eraen sébado
lamediaerade3.09+0.22 sendolosIM (3.58+0.25) d diadelasemana
con un valor més elevado. Cuando € partido era en viernes la PSF
pogterior era de 6.52+0.49 aumentando conforme pasaba la semana
hastad canzar € valor méximolosXM (7.20+1.16) y descender ligerar
mente los siguientes dias. Cuando € partido era en sébado la PSF
posterior era de 6.60+0.39 acanzando € valor maximo los M
(7.29+0.54), esdecir, un diaméstardequecuando sejugabaenviernes.

Comprobamascomo, tanto s sejugabaen viernescomo en sébedo,
ladinamicadelaPSE intensidad erasimilar, lasprimerassesionesdela
semana era percibidas como ago duras, las cuatro sesones centrales
como duras'y las dos Ultimas sesiones como ago duras. No existen

Tabla3.
Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién. Percepcion Subjetiva de la
Fatiga del jugador después de |a sesién y Percepcion Subjetiva del Esfuerzo soportado en la 12

y 22vuelta
SEMANA PSF previa PSF posterior PSE intensidad
12vuelta 2Rvueta 12vueta  2vueta 1avueta 23vueta
1 2.85+0.42 2.99+0.14 6.78+0.27 6.57+0.42 15.04+1.30 14.63+1.28
2 4.80+0.63 3.06+0.83 7.05+0.63 6.44+0.78 15.40+1.45 14.75+2.00
3 4.92+0.11 2.70+0.48 7.42+0.90 6.18+0.42 15.16+1.96 14.66+0.38
4 4.23+0.48 3.87+0.63 7.13+0.48 7.35+0.90 15.26+1.01 15.20+1.04
5 2.75+0.67 3.22+0.48 5.30+0.35 6.80+0.35 14.42+0.37 15.09+0.67
6 3.29+0.09 3.33+0.27 6.83+0.11 6.75+0.05 15.36+0.56 14.77+1.05
7 3.40+0.67 3.53+0.78 6.90+0.29 6.67+0.42 15.05+1.29 14.25+1.22
8 3.24+042 2.96+0.67 6.71+0.42 5.79+0.14 15.01+2.48 13.45+1.67
9 3.18+0.05 3.15+0.90 7.08+0.83 6.23+0.63 15.18+1.50 14.09+1.50
10 3.03+0.21 3.30+0.05 6.09+0.42 6.73+0.83 13.67+0.94 14.76+1.49
11 2.93+0.63 3.12+0.27 6.07+0.78 7.64+0.14 14.30+1.48 15.27+1.45
12 3.34+0.35 2.91+0.42 6.46+0.67 6.72+0.33 1457+1.10 14.44+1.37
13 3.72+042 3.30+0.34 6.79+0.21 6.92+0.63 14.05+2.81 14.80+1.35
14 2.86+0.83 2.74+0.50 6.62+0.90 6.28+0.34 15.20+1.08 14.55+1.90
15 3.13+0.21 2.80+0.48 6.62+0.67 6.60+0.42 14.87+1.59 14.75+2.55
16 3.19+0.35 3.10+0.11 6.81+0.51 6.84+0.14 14.49+2.41 14.91+1.58
17 3.22+0.48 3.20+0.05 6.38+0.27 6.86+0.53 14.01+1.73 15.16+1.38
19 3.07+0.11 2.81+0.27 6.86+0.55 6.47+0.42 15.09+0.99 14.85+2.37
20 2.75+0.09 3.14+0.78 6.31+0.67 6.73+0.35 14.84+1.50 15.00+1.68

PSF previa: Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién; PSF posterior:
Percepcion Subjetivade laFatigadel jugador después de |a sesion; PSE intensidad: Percepcion
Subjetivadel Esfuerzo.

Valoresindividuales
En latabla’5 presentamos todos los vaores individuaes de cada
jugedor.
Tabla4.
Relacién entre la Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién, Percepcion
Subjetiva de la Fatiga del jugador después de la sesién y Percepcion Subjetiva del Esfuerzo
soportado.
PSF previa— PSF posterior ~ PSE intensidad — PSF posterior  PSF previa— PSE intensidad
0.78* 0.86* 043

PSF previa: Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién; PSF posterior:
Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador después de |a sesién; PSE intensidad: Percepcion
Subjetivadel Esfuerzo

Tabla5.

Valores individuales de Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesion,
Percepcion Qubjetiva de la Fatiga del jugador después de la sesién y Percepcion Subjetiva del
Esfuerzo soportado.

; i ) ] Jugador PSF PSF posterior PSE intensidad
diferencias en los valores encontrados, cuando sejugebaen viemese previa
. : . 7 -+ -+
vaor obtenidoerade 14,63+0,47y s sejugabaen stbado de14,60+0,56. ; o vy
3 4.11+0.49 7.38+0.47 15.80+0.50
Tabla2. 4 3.02+0.54 7.67+0.38 14.47+0.59
Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién, Percepcion Subjetiva de la 5 3.09+0.86 7.27+0.77 14.96+1.21
Fatiga del jugador después de la sesion y Percepcién Subjetiva del Esfuerzo soportado alo 6 3.49+0.48 5.88+0.81 13.98+1.02
largo de la semana segin dia de partido. 7 3.99+0.88 6.56+0.94 14.97+0.73
LM LT MM MT XM XT M Jr VM  MEDIA 8 4.57+1.02 7.38+0.86 16.68+0.66
+DS 9 2.81+0.52 6.46+0.89 12.26+1.21
PSF previa 222 248 302 332 369 343 361 310 340 311 10 3.87+0.78 7.43+0.50 14.91+0.85
Partido viernes #0.19 +0.37 +0.59 +0.66 +0.48 +0.46 +.39 +0.00 +0.00 +0.28 11 2.44+1.08 6.99+1.08 13.18+1.27
PSF previa 200 238 289 321 314 331 358 319 357 309 12 3.22+0.73 6.90+1.06 15.36+0.97
Partido sdbado  +0.00 +0.33 +0.24 +0.75 +0.79 +041 #0.25 +043 +0.45 +0.22 Equipo 3.39+0.64 6.76+0.93 14.65+£1.27

PSF posterior 493 607 656 7.04 720 7.04 653 660 550 6.52
Partidoviernes #1.81 +0.79 +0.55 +053 #1.16 +0.65 #0.42 +0.00 +0.00 *0.49
PSFposterior 509 575 647 6.84 717 726 729 689 626 6.60
Partidosdbado  #1.12 +1.37 +0.90 +0.42 +0.83 +0.65 +0.54 +0.16 +0.60 +0.39

PSEintensidad 13.72 14.26 1552 1514 14.82 1533 13.76 14.63 13.14 1463
Partido viernes #0.85 +1.37 *1.12 +190 *1.24 +0.91 +1.09 +0.00 +0.00 +0.47
PSEintensidad 13.79 13.60 14.23 14.99 15.25 1551 1542 1501 13.81 14.60
Partido sdbado  #2.53 +2.16 +3.43 +156 +3.24 +1.08 +151 +0.19 +0.84 +0.56
PSF previa: Percepcion Subjetiva de |a Fatiga del jugador antes de la sesién; PSF posterior:
Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador después de la sesion; PSE intensidad:
Percepcion Subjetiva del Esfuerzo; LM: lunes mafiana; LT: lunes tarde; MM: martes mafiana;
MT: martes tarde; XM: miércoles mafiana; XT: miércoles tarde; IM: jueves mafiana; JT:
juevestarde; VM: viernes mafiana

Valoresdelatemporada: primeray segundavueta

En latabla 3 observamos como los vaores de PSF previade la
semana dos, tresy cuatro de la 12 vudta estaban muy por encimadel
resto desemanas, sendo lasUinicasenlasqued equipo presentabauna
mediasuperior a4 puntos. Losvaores de PSF posterior se mantenian
establesalolargo delatemporadadestacando que en ningunasemana
losjugadores percibieron por debgo de 5 puntos. Respecto alosvao-
resde PSE intensdad vemosqueoscilanenunrangoentre 13.5y 155
puntos.

Corrédacion PSF previa—PSF pogterior —PSE intensidad

Enlatabla4 presentamos|as correlaciones obtenidasentrelastres
variablesandizadas. Esteandissfuellevadoacaboteniendo en cuenta
todos los datos recogidos. La correlacion entre la PSF previay PSF
pogterior fueder=0.78*, entrelaPSE intenddad y PSF pogterior fuede
r=0.86* y entrelaPSF previa-PSE intensidad fue de r=0.43.
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PSF previa: Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador antes de la sesién; PSF posterior:
Percepcion Subjetiva de la Fatiga del jugador después de la sesion; PSE intensidad: Percepcion
Subjetivadel Esfuerzo

Discusion

Valoressemanales

PSS previa

Lasemana eslaunidad de tiempo més adecuada pararedizar €
control delacargapor lascaracteriticasdelacompeticion enun deporte
colectivo como  fiithol sda (Garcia, Isabel & Cafiadas, 2010). Los
resultadospresentadosen latabla 1 determinaron unaPS-previamedia
del equipo de 3.39+0.64 que corresponde aunapercepcion de descan-
sado, lo queindicade formagenerad qued equipo llegabaen éptimas
condicionesalosentrenamientoscon garantiasdeasimilar correctamen-
telosesfuerzosprevistos. Del Campo (2004) obtieneun vaor superior
de 4.69+0.62 en su estudio durante 21 sesiones con 10 equipos de
baoncesto.

End estudiode Del Campo seandizanlosva oresdefatigaprodu-
cidosalolargodd diay seobtienenlosvaoresmésbgosd levantarse
(3.51+0.68) y se compruebacomo lafatigapreviad entrenamiento es
mayor conformemayor eslafatigad levantarsemostrando unacorrda
cion significativa de r=0.412%. De acuerdo con Feriche & Delgado
(2003) creemosquelaPSFpreviaesresultado delafaigaproducidaen
los entrenamientos anteriores y d descanso posterior, condicionado
por factoresexternoscomod estilodevidadd jugador, sushabitosy su
aimentacion, lo que sedenominaen & &readd rendimiento deportivo
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segUn Terrados & Callga (2010) como entrenamientoinvisible. Estos
aspectos son dificiles de controlar a producirse fuera dd horario de
entrenamiento y Sin embargo pueden ser las causas principaes del
cansanciodd jugador.

Hemosdetener en cuentague nuestrosdatos son detodalatempo-
rada lo que suponen 225 sesones mientras gue los de Dd Campo
(2004) serefieren aun microciclo de competicion, por lo que resulta
|6gicoquesean adgo superiores.

PSF pogterior

Losresultados obtenidos (tabla 1) de PSF pogterior mostraron un
vador de 6.76+0.93, inferior d obtenido en € estudio de Dd Campo
(2004) de 7.05+0.66. El va or obtenido determinaqued equipo acababa
€on una percepcion de cansado, una sensacion imprescindible para
poder conseguir respuestas de adaptaci 6n sUficientesparalameoradel
estado ddl deportista S este valor de PSF posterior hubiese Sdo infe-
rior y € deportista hubiese acabado descansado o dgo cansado podria
haber significado que lasesion no habiasupuesto € esfuerzo minimo
necesario paraque se produjeran efectos de adaptacion.

PEintensdad

EnlaPSEintensidad ddl equipo obtuvimosunvaor de14.65+1.27
correspondienteaunapercepcion deduro (tablal). Esteva or essupe
rior alos encontrados en estudios con equipos de ba oncesto como €
desarrollado por Peres, Debora & Del Campo (2011) que obtienenen
ocho sesiones un valor de 10.71+0.55 en las sesiones fisicas y de
12.71+0.87 en las sesiones técnicas. Del Campo (2004) determinaen
21 sesiones, en 10 equipos diferentes, en los entrenamientos técnico-
técticosunvaor de 14y enlosentrenamientosfiscosde 13. Feriche &
Delgado (2003) obtienen en cuatro ses onesconjugadoresdeba onmano
vaoresde 14, 14, 14y 12 respectivamente.

Del Campo(2004) estableced vaor de14 comoe umbra apartir
de cud seproducen adaptacionesen € organismo, vaor quecoincide
con laintensidad percibidapor nuestro equipo de 14.65+1.27. Tenien-
do en cuenta estos resultados, los obtenidos en € presente estudio
muestran como laintensdad planteada se gproxima alaplanteedaen
otros deportes colectivos como € baoncesto (Pereset d., 2011) y
baonmano (Dd Campo, 2004) y ademés supone parad jugador un
estimulo suficiente para provocar adaptaciones de forma congtante.

Enlaplanificacion delascargasdeentrenamiento esnecesariotener
encuentad diadd partido. Terrados & Callga(2010) definenlapuesta
apunto delacompeticion como «d periodo detiempo previod partido
end quesereduced nivel detrabgo paraincrementar e rendimiento del
deportista». Los resultados obtenidos en nuestro estudio mostraron
estedescensodelacargapercibido (tabla2).

En latabla 2 vemos como la tendencia de las tres percepciones
muestraun ascenso conformepasalasemanaexcepto enlasdosUltimas
sesionesde entrenamiento. Estatendenciaestacondicionadapor € dia
de competicion que marca la dindmica de las carges. Los resultados
muestran como los vaores aumentan de forma progresiva conforme
pasalasemanahagtallegar asuva or maximo unoodosdiasantesdela
competicion, apartir del cua desciendeligeramente.

En baseaestosresultadoscreemos queesnecesario generar sensa:
ciones positivas en € estado fisico y mentd ddl jugedor € dia dd
partido, evitando queloscontenidos planteadosenlas sesionesprevias
alacompeticidnleprovoguen sensacionesdefatiga. Enlostrestiposde
percepcionesandlizadascomprobamoscomod equipo sesentiamenos
fatigado los dias previos ala competicidn, lo que evidenciaba que
cuerpotécnicodgabad tiempo de24-48 horas paraqueseprodujerala
supracompensacion enlosjugadores, cumpliendo € principio quede-
fienden autorescomoAndux & Peadilla(1999).

Valoresdelatemporada: primeray segundawueta

En latabla 3 andizamos la Percepcion Subjetivaalo largo dela
temporadasemanapor semana, yague, como defienden agunosato-
rescomo Garciaet d. (2010) debeexistir sempre un plan anua donde
quederecogidalaevoluciondelascargesredizadas.
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PS- previa

La PSF previa tuvo una tendencia descendente en las primeras
semanastanto enlaprimeracomo enlasegundavuedta(tabla3), loque
pudo ser debido aunadisminuciondd volumendetrabgoend iniciode
cadauna A lolargo delatemporadano ocurriélomismo por haber otros
factores, ademéas del volumen, que podian afectar ala PSF previadd
jugador comolaintensidad delassesiones, laadaptacion dd jugedor,
aumento delos periodos de descanso, losresultados delacompeticion
oladinamicadelosentrenamientos.

Td y como vemos en la tabla los vaores de la semana dos
(4.80+0.63), tres(4.92+0.11) y cuatro (4.23+0.48) delaprimeravueta
est&nmuy por encimade resto desemanas, SendolasUinicasenlasque
e equipo presenta una media superior a cuatro puntos. Al ser las
semanasde pretemporadase acumul abaun mayor volumen deentrena
miento doblando sesiones précticamente todos los dias. Podemos de-
ducir quelosjugadores se adgptaban alas cargas progresivamentealo
largo de las semanas, meiorando su capacidad de recuperacion entre
sesones 'y e adaptaban mejor a las cargas en la segunda parte del
campeonato queenlaprimera

PSF posterior

Losvaoresde PSF pogterior (tabla3) semantuvieron establesalo
largo delatemporadadestacando queen ningunasemanal osjugadores
percibieron por debgjo de5 puntos, esdecir, nuncaacababan descansa:
dos 0 muy descansados, manteniéndose dentro de los umbrales de
intensidad paramegjorar omantener lacondicidnfisicaconsiguiendoque
d entrenamiento provocaraunafatigapor encimadel nivel de adapta
cion. Deotramanera, € deportistahubieraentrado enunafasedondela
cargadeentrenamiento hubieradeado detener efecto entrenantey poco
apoco habriadisminuido su cgpacidad derendimiento. Seobsarvauna
vaoraciéninferior alahabitud enlasemanacincodelaprimeravudta
(5,30+0,35) y unava oracion superior enlasemanaoncedelasegunda
vueta(7.64+0.14). El descenso, end primer caso, puede ser debidod
comienzo del periodo competitivo esefin desemanalo quehizoqued
nivel de cargafueramenor para que las sensaciones de los jugadores
mejoraran como finalmenteocurrié. End segundo caso, € aumentoen
laPSF posterior pudo ser debido aque esa semanano hubo competi-
cion lo que permitié acumular mayor carga de trabgjo que € equipo
percibié comotd.

PEintensdad

Observamoscomolosvaoresde PSE intensided oscilanentre 13,5
y 15,5 puntos (tabla 3), ratificando una carga de entrenamiento por
encimade umbra minimo de intensidad establecido por Del Campo
(2004) paraquelas cargastengan efectos de adaptacion. Enlaprimera
vuetalosvaoresmésatossedieronlasnueve primerassemanaspara
posteriormente bajar ligeramente a excepcion de la semana catorce
(15.20+1.08). Al comienzo delasegundavudtalosvaloresvolvierona
<er ligeramente superioresdestacando enlasemanaocho (13.45+1.67)
y nueve(14.09+1.50) un descenso muy pronunciado, paraluego volver
asubir en d resto de las semanas hasta d find del campeonato. Los
vaores més elevados aparecieron d comienzo de la primera vudlta,
semana dos (15.40+1.45), tres (15.16+1.96) y cuatro (15.26+1.01),
correspondiente alas semanas de pretemporada donde & volumen de
losentrenamientoseraméasel evado.

Losvaores delas tres tomas de percepeion fueron variando alo
largodelatemporada, loquesegustaa concepto deplanificacionactua
en los deportes de equipo, seguin Snchez & Gomez (2008) y Ribera
(2009), que establecen quedurantetodaslas semanas seintentamante-
ner unnivel adecuado decondicionfisicay endeterminadosmomentos
se aplican cargas especificas paraprovocar picosdeforma

Garciaet d. (2010) establecen queend periododelapretemporada,
y en aguin momento puntua donde se digputan partidos con equipos
demenor nivel, gprovechando quelasopcionesdevictoriason mayores
Y NO es necesario tanto descanso, o en los Ultimos partidos donde se
deciden los objetivos marcados, se puede buscar unamayor cargade
entrenamiento. Ennuestro estudiolo podemosver enlastiltimascuatro
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semanasdelatemporadadonde, debido aqued eguipo estabaluchando
por entrar enlosplay off por € titulo, losvaores aumentaron debido a
gue | as sesiones de entrenamiento requerian de unamayor intensided
para intentar conseguir € objetivo deportivo. De acuerdo con Ruiz,
Sénchez, Durén & Jménez (2006) otro factor que pudo hacer quelos
entrenamientossepercibieran masduroseralapresion psicol gicaque
sufrieron |os jugadores. Destacar que en edta fase importante de la
temporadae jugador podiasufrir unestrésmental , como consecuencia
delanecesdad decumplir unobjetivodecisivoparad y paradl equipo.

Corréacion PSF previa—PSF pogterior —PSE intensidad

PS- previa—PS- pogterior

Existeunacorre acion sgnificativaentrelaPSF previa-PSF poste-
rior der=0.78* (tabla4) lo que establece que d jugador acababamés
cansado € entrenamiento conforme més fatigado comenzaba. En €
estudio de Del Campo (2004) establecen una correlacion entre PSF
previay PSF posterior menor (r=0.618) y afirman ques seconsguiera
reducir lafatigaantesde entrenamiento ocurririalo propioconlafatiga
posterior.

Lardacion entrelaPSF previay PSF posterior nospermitio vao-
rar laimportanciadelaPSF previayaqueen funcién dedlad jugador
acababalasesién con meoreso peores sensaciones. Unosdescansosy
hébitos de vida adecuados previos ala sesion son fundamentales. Los
resultadosmuestran qued equipo acababal assesiones 3.37 puntospor
encimadelafatigapreviaconlagquehabiacomenzado, loqueindicagque
d entrenamiento planteado permitié aumentar lafatigainicia, pasando
de una percepcion de descansado a cansado. Larelacion entre laPSF
previay PSF posterior fue un buen indicador para controlar lafatiga
generadaen lasesion y comprobar s se habian producido los efectos
deseedosen d entrenamiento.

PSE intensdad —PS- pogterior

L osresultados(tabla4) muestran correl acionessignificativesentre
laPSE intenddad y PSF posterior (r=0.86*) lo que nosindicaque d
jugador acababa més cansado conforme més duro habia percibido €
entrenamiento. Peseano utilizar lamismametodol ogia, consideramos
interesante destacar d estudio de Del Campo(2004) donde incluye €
concepto defatigaatribuiblecomoladiferenciaentrelafatigapreviay la
fetigapogterior, y lo correlacionacon laintens dad percibida, obtenien-
do unar=0.38.

La correlaciones encontradas entre la PSE intensdad y la PSF
posterior mostraron las relaciones | 6gicas entre dlasy como influian
unasen lasatras. Esto nos permitid andizar los casosen losqueno s2
produciaestarelacion. El efecto que causabalacargadeentrenamiento
enlafatigaposterior nospermitio emitir juiciosdevaor sobreposibles
desgjustes. Como exponen Pereset d. (2011) pudimos establecer que:

S laPSE intensidad delacargaeramasbajadelo habitua y la
PSF pogterior eramésatadelo habitua,, € cuerpo técnico vaorabaun
posible proceso de sobreentrenamiento.

- SlaPSEintensdad eramésatadelohabitud y laPSE poste-
rior erabgjadelo habitud, & cuerpo técnico va orabalaposibilidad de
guelacarganosegudaraalasposibilidadesredesdd jugador oqueése
actuarapor debgjodd nivel exigido.

PS previa—PE intensdad

Lacorrelacion ente PSFprevia-PSE intensidad obtenidaen nuestro
estudio der=0.43 no obtuvo significacion (tabla4), loqueindicabaque
d eguipono percibiad entrenamiento mésduro conformemasfatigado
|o habiacomenzado.

Valoresindividuales

De acuerdo con Garcia & Leibar (1997) cuando planificamoslas
cargas detrabajo en un deporte colectivo nosenfrentamosadiario con
ladudades d deportistatolerara adecuadamente lacarga gplicadad
grupo, s éstaseralo suficientementeexigentecomo paraproducir adap-
taciones en su organismo y S d tiempo de tolerancia de la misma
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acanzara para obtener los efectos perseguidos o todo o contrario.
Ademés, hay quetener en cuentaotrosaspectosmésalladelosfisiolé-
gicosquedeterminarans esediaen concreto e deportistaestaraprepa:
rado fisca y mentalmente para soportar ese efuerzo y s la carga
aplicadatendraun efecto Gptimo en el deportista, por eso consideramos
queesnecesariod andisisdelosva oresindividuaesparapoder indivi-
dudizar lascargasen funcion del estado de cadajugador.

Andlizando losva ores obtenidos de cadauno enlastrestomasde
percepcion (tablas), destacamos algunos casos en los quel as respues-
tasnofueron aparentementel dgicas. El jugador seisapesar dellegar ala
Sesi6n con una PSF previamedia de 3.49+0.48 y mostrando una PSE
intensdad mediade 13.98+1.02, vaor ligeramenteinferior alamediadel
equipo, se marchaba de la sesién con una PSF posterior media de
5.88+0.81. Esto dabaunadiferenciaentrelaPSF previay pogterior de
2.39 puntosmuy por debgjo delamostradapor € resto de compafieros
que oscilabaentretresy cuatro puntos. Por otro lado, € jugador cuatro
llegabaalasesi6n con unaPSF previade 3.02+0.54, mostrabaunaPSE
intensdad mediade 14.47+0.59 y se marchaba con una PSF posterior
media de 7.67+0.38, con una diferencia de 4.65 puntos entre la PSF
previay pogterior. Desteca la diferencia media entre los valores del
jugador ocho y nueve, en la PSF previa de 1.76 puntos, en la PSF
posterior de 0.92 puntosy en laPSE intensidad de 4.42 puntos. Etos
datosnosconfirman qued va or medio depercepcién qued individuo
presentaba no debia caracterizarse como bueno o mao, dto o bajo,
adecuado o inadecuado, sino queteniaque ser aceptado como suvalor
persond ya que eralo que € deportista percibia habituamente tal y
como defiende Borg (1970) en sus primerostrabgjos sobrela PSE.

SeglinexponeGarciaet d. (2010), € carécter grupd inherentealos
deportescolectivosy laheterogenei dad de cadajugador serén aspectos
quecondicionarany dificultaranlaindividualizacion que, snembargo,
dadalaexigenciaend deportededto rendimiento, seraimprescindible
redizar paraconocer € grado deasimilacion delascargasprecedentes,
quepuedendiferir deunjugador aotro, antesdeaplicar unanuevacarga
de entrenamiento. L osresultados obtenidos determinan esta heteroge-
neidad en las respuestas de | os jugadores lo que nos obligd a conocer
como estabacadauno antes, durantey después delases 6n para poder
dosificar correctamentelosesfuerzos.

Conclusiones

1. Elvaor depercepcion subjetivaantes, durantey despuésdela
Ses 6N permite establecer los patrones defatigaeintensidad en jugado-
resdefltbol sala

2. Lardaciony d andissdelastrestomas de percepcion sirve
parasaber d efecto delacargagplicaday comprender mejor larespuesta
y € perfil delosjugedoresdeftbol sala

3. Ladutilizacién de las diferentes percepciones son adecuadas
paracuantificar y controlar |as cargas de entrenamiento tanto deforma
individua comogrupd enfltbol sala

4. El patron derespuestaen lapercepcion subjetivapuedevariar
deformaindividua y grupd alolargo delatemporadas cambianlos
condicionantes querodean d deportista
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