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ABSTRACT: The aim of this research is to study the applicability of the Rate of Perceived Exertion (RPE) from a double perspective. Firstly, RPE
helps coaches monitor training load over a season in team sports. Secondly RPE is used as an ad hoc tool for daily monitoring of planned training by
the coaching staff. Heart rate reserve (HRR) was used to regulate the internal load of each session. Thirteen players from a Top Division Handball team
participated in the research carried out over a complete season. The results showed RPE is a good indicator of training load in team sports and RPE is
also a valid procedure to compare load values planned by coaches (RPEP) with actual values (RPEg) (ryy =.792; p <.01). It can be concluded that RPE

Xy =

and HRR (rXy =.839; p <.01) together are reliable, non-invasive measures for monitoring training load and they also help determine the physical fitness

of players throughout the season.

Dentro del alto rendimiento en deportes colectivos la aporta-
cion de la psicologia del deporte es un hecho incuestionable
(Fenoy y Campoy, 2012). Concretamente, uno de los campos
donde tiene mayor aplicacion y en el ambito en el que se esti pro-
fundizando actualmente, es el del control de la carga de entrena-
miento, como lo demuestran numerosos trabajos en la literatura
cientifica (Arruza, Alzate y Valencia, 1996; Arruza, Tellechea,
Arribas, Balagué y Brustad, 2005; Castagna, Impellizzeri, Cha-
ouachi, Bordon y Manzi, 2011; Impellizzeri, Rampinini, Coutts,
Sassi 'y Marcora, 2004; Naclerio, Barriopedro y Rodriguez, 2009).

El control de la carga de entrenamiento en deportes colectivos
ha sido y es una de las principales preocupaciones que los técni-
cos tienen a la hora de disefar la planificacion de una temporada.
Un buen ajuste de la carga de trabajo deberfa garantizar la conse-
cucion de los objetivos planteados por el equipo técnico (Tapia y
Hernandez, 2011; Salado, Bazaco, Ortega y Gomez, 2011). Wa-
llace, Slattery y Coutts, 2009). Existen diferentes formas de co-
nocer cudl es la carga administrada a los deportistas. Para ello se
utiliza tanto parametros o indices internos del organismo (carga
interna) como son por ejemplo la frecuencia cardiaca (FC), el
consumo de oxigeno (VO,), la concentracion de 4cido lactico
(LAC), etc., asf como los indices externos (carga externa) que
muestran como y cuénto ha trabajado un deportista, por ejemplo
kilometros recorridos en un partido, velocidad de desplazamiento
en un recorrido concreto, niimero de lanzamientos realizados en
un entrenamiento, etc. Una forma de valorar, de manera no inva-
siva, el esfuerzo realizado en un entrenamiento o competicion es
la basada en las sensaciones del deportista o capacidad de control
interoceptiva (Craig, 2002; Critchley, Wiens, Rotshtein, Ohman
y Dolan, 2004; Faulkner, Parfitt y Eston, 2008; Liberal y Garcfa-
Mas, 2011; Molinero, Salguero y Mérquez, 2011). Este procedi-

miento se ubica dentro del control de la carga interna del entre-
namiento, y es universalmente conocido como Percepcion Sub-
Jjetiva del Esfuerzo (PSE) o Rate of Perceived Exertion (RPE) en
inglés.

La escala de PSE, es una evaluacion psicofisica que integra
las percepciones del cuerpo y la mente sobre el esfuerzo reali-
zado. Una de las escalas més utilizadas en evaluacion y control
del esfuerzo en el rendimiento deportivo es la propuesta por el
psicologo sueco Gunnar Borg (1962). A partir de esta escala de
15 puntos se han propuesto otras alternativas como son por ejem-
plo la escala de 10 puntos (Borg, 1982), la escala de 100 puntos
(Borg y Kaijser, 2006) o la escala de 10 puntos de OMNI (Ro-
bertson et al., 2004) para adaptarse mejor a las diferentes pobla-
ciones y actividades investigadas.

La PSE es uno de los medios de control de la carga méas
extendido dentro del entrenamiento y de la competicion en los
deportes colectivos (Alexiou y Coutts, 2008; Borresen y Lambert,
2008; Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna y Impellizzeri,
2009; Cuadrado-Reyes, Chirosa, Chirosa, Martin-Tamayo y
Aguilar-Martinez, 2011; Foster, Florhaug y Franklin, 2001;
Gomez-Piriz, Jiménez-Reyes y Ruiz-Ruiz, 2011; Hill-Haas,
Coutts, Dawson y Rowsell, 2010; Little y Williams, 2007). Esto
es debido a su facil aplicacion y disponibilidad (Groslambert y
Mahon, 2006; Utter, Kang y Roberson, 2011). En ocasiones, se
encuentra como forma de cuantificacion de la carga interna de un
ejercicio concreto dentro de una sesion de entrenamiento (Brink,
Nederhof, Visscher, Schmikli, 2010; Coutts et al., 2009;
Casamichana, Castellano y Blanco-Villasefor, 2012; Hill-Haas
et al., 2010; Feriche, Chirosa y Chirosa, 2002) y también se puede
encontrar como medio para cuantificar la carga de una sesion
completa (Borresen y Lambert, 2008; Coutts y Barbero, 2001;
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Impellizzeri et al., 2004). Esta altamente correlacionada con otros
métodos de valoracion de carga interna, como el VO, y el lactato
en sangre que, aunque puedan ser mas objetivos, necesitan de
mayor preparacion y formacion por parte del cuerpo técnico
(Buchheit, 2010; Chen, Fan y Moe, 2002; Feriche et al., 2002;
Hill-Haas, Coutts, Rowsell y Dawson, 2008; Suay, Ricarte y
Salvador, 1998; Utter et al., 2011).

Dentro de los deportes colectivos, y en concreto en balon-
mano, los estudios hacen referencia a la PSE como factor psico-
logico de control y cuantificacion de la carga de entrenamiento y
lo relacionan con otras variables de caracter fisioldgico, biome-
canico, ademas de otros factores determinantes de la organizacion
y control del entrenamiento (Buchheit, 2010; Feriche et al., 2002;
Rey, Lago-Penas, Lago-Ballesteros y Casais, 2011). A pesar del
uso extendido de la PSE entre cientificos y entrenadores, para el
conocimiento de los autores, existen pocas evidencias sobre el
uso continuado en periodos largos de entrenamiento en equipos
de alto nivel en pleno proceso de competicion.

Otro concepto interesante, que no esta suficientemente estu-
diado en la literatura cientifica especializada, es la PSE del en-
trenador (Wallace et al., 2009) sobre todo en relacion a la carga
administrada. Concretamente a este concepto le hemos denomi-
nado PSE prevista (PSE,). La PSE, es un valor estimativo previo
al entrenamiento emitido por parte del cuerpo técnico, que per-
mite establecer comparaciones entre los valores reales de PSE
aportados por los deportistas al final de cada sesion de entrena-
miento y la PSE,, por el entrenador. Este procedimiento se consi-
dera 0til para detectar si la dindmica de cargas planificadas se
asemeja a las que realmente se estan administrando a los jugado-
res, favoreciendo el ajuste permanente del entrenamiento.

El objetivo del estudio es doble. En primer lugar, se analiza
la validez de la PSE como método de control de la carga del en-
trenamiento. En este sentido se ha utilizado la FC como variable
de referencia, para contrastar que la informacidn proporcionada
por la PSE se ajusta la informaciéon dada por los jugadores. En
segundo lugar, se pretende conocer la relacion entre la PSE ge-
neral (PSEg), entendiéndola como la percepcion global de la carga
de la sesion que tiene el jugador después de cada entrenamiento,
y la PSE media (PSE,,)), que es el promedio de las percepciones
de los jugadores de todos los ejercicios realizados en la sesion, y
la PSE,, emitida por el cuerpo técnico.

Método

Participantes

En la investigacion han participado 13 jugadores de sexo mas-
culino (Edad: 24 + 3.4 ahos, altura: 189 + .4 c¢m, peso: 93 + 10.9
kg, FC,.x: 189.6 + 10.4 ppm), pertenecientes a un equipo de la Di-
vision de Honor (Division de Plata) espafola de balonmano. Todos
tenfan mas de 10 afios de experiencia como jugadores de balonmano
en diferentes categorfas, y estaban familiarizados con los métodos
de control de la carga de entrenamiento empleados en el estudio.

El equipo técnico esta formado por tres entrenadores cualifi-
cados (un primer entrenador y dos auxiliares de entrenador), con
la maxima titulacion en balonmano y que accedieron a participar
en el presente estudio.

Los participantes actuaron de forma voluntaria, siendo infor-
mados de las condiciones en las que se iba a desarrollar el estudio.
Dias antes de comenzar el proceso de recogida de datos se obtuvo
el consentimiento informado por escrito de cada uno de ellos.
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Disefio e instrumentos

Se trata de un estudio correlacional aplicado al proceso de en-
trenamiento de un equipo de balonmano. Del total de 203 sesio-
nes se seleccionaron 21 para relacionarlas con la FC, como
requisitos tenfan que pertenecer a un microciclo de competicion,
tener una duracion de 120 + 10 minutos y estar 48 horas alejadas
de la competicidn para no interferir con la preparacion de los par-
tidos.

Los 13 participantes fueron monitorizados registrando FCR
y PSE. Los valores de FC se tomaron cada 5 segundos, utilizando
pulsometros modelo Polar Team System. La PSE se registrd me-
diante la escala de Borg (con valores de 6 a 20), por ser esta la
escala que mas se aproxima a los valores de FC, que es el valor
fisiologico interno con el que los jugadores estaban mas familia-
rizados. Cada jugador tenfa un diario donde anotaba los valores
asociados a su sesion de entrenamiento. La prediccion diaria de
la carga PSE,, por parte del cuerpo técnico era registrada previa-
mente en la planificacion general.

Procedimiento

Previo al periodo de registro los participantes desarrollaron
cuatro semanas de familiarizacion con los procedimientos e ins-
trumentos de medida.

Para conocer la FC,, se realizo el test de potencia aerdbica
maxima, Course Navette (Léger y Lambert, 1982). Cada
participante controld durante una semana su FC basal, que era
anotada en una planilla confeccionada ad hoc para el registro de
la informacion. A partir de estos registros, se obtuvo la FCR, y se
calcularon las zonas de intensidad en las cuales debian entrenar
siguiendo una adaptacion modelo trifasico de Skinner y Mclelan
(1980). Las zonas de intensidad que se delimitaron fueron:

a) por debajo del 60% (FC_60)

b) entre el 60 y el 80% (FC_60_80)

¢) por encima del 80% (FC_80)

La PSE fue registrada en carpetas individuales por los propios
jugadores, garantizando la privacidad de los datos. Se anotaron
las percepciones de cada ejercicio y al finalizar cada sesion se va-
loraba de forma general la intensidad de la misma. De tal forma
que al final se obtenia dos medidas de cada sesion: la PSE, (la
media de todos los ejercicios realizados) y la PSE, (la valoracion
dada por los deportistas a modo global de la sesidon en su con-
junto).

Una circunstancia a tener en cuenta a la hora de utilizar la es-
cala de PSE es el tiempo de aprendizaje necesario para que sea un
fiel reflejo de la percepcion real del participante. En esta, linea
Naclerio et al. (2009), en estudios relacionados con la utilizacion
de la escala de PSE, aconsejan un tiempo de familiarizacion del
participante con la escala de valoracion. En ese estudio realizado
sobre el control de la intensidad del entrenamiento utilizando la
escala de PSE de 10 puntos, expone la necesidad de un periodo
de aprendizaje de ocho semanas. En esta investigacion se han apli-
cado cuatro semanas previas de aprendizaje antes del comienzo
de la toma de datos en la pista, ya que el 90% de los participantes
del estudio ya habfan utilizado la escala subjetiva del esfuerzo pre-
viamente.

En el caso del equipo técnico, el registro de la PSE,, era de-
terminada en la reunidn de planificacion de cada microciclo o se-
mana de entrenamiento. Esta a su vez era contrastada al final de
cada sesion.
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Analisis estadistico

El Anélisis Estadistico utilizado ha sido estimar los coeficien-
tes de correlacion de Pearson entre los valores de PSE,, PSE,, y
PSE, con los obtenidos en FC para los rangos de FC > 80%, FC
80-60% y FC < 60% para validar la medida de la PSE como in-
dicador de la carga de entrenamiento y, posteriormente las corre-
laciones entre las varias medidas de PSE para ver su relacion
lineal entre ellas. En todos los casos se indica si los coeficientes
de correlacion obtenidos son significativamente diferentes de
cero.

Resultados

Los resultados de las 21 sesiones analizadas indican que los
valores de PSE variaron entre 14.20 y 17.82 con medias y des-
viaciones tipicas de los valores medio, general y previsto simila-
res. En cuanto a los valores de los porcentajes de la FC han
variado entre el 71.97% y el 4.09 %, trabajando por término
medio mas en la franja por debajo del 60% y menos en la franja
por encima del 80% (ver Tabla 1).

PSE FC
Media General Prevista FC <60% 60% < FC <80% FC > 80%

N 16.01 16.38 16.50 49.68 31.73 18.43
S2 15.90 16.08 15.50 56.82 30.29 12.47
S3 16.51 17.08 16.00 49.3 32.15 18.46
S4 14.20 14.36 15.00 66.11 25.12 9.379
S5 15.84 16.17 15.00 57.83 29.64 12.88
S6 15.11 15.33 15.50 52.32 33.99 13.69
S7 16.58 16.92 16.00 49.03 34.00 16.97
S8 16.42 16.83 15.50 53.89 31.57 14.54
S9 15.35 14.90 14.50 71.97 23.94 4.09
S10 16.91 17.10 16.70 51.47 31.43 17.11
Si1 15.51 15.00 15.50 54.76 34.7 10.55
S12 16.62 16.69 16.00 42.61 36.31 21.08
S13 15.59 15.69 14.60 55.62 34.93 9.451
Si4 17.67 17.82 16.60 38.41 36.72 24.87
S15 17.24 17.80 16.50 40.52 36.71 22.77
S16 16.53 16.50 15.25 45.99 42.27 11.74
S17 15.15 15.10 15.10 68.03 25.92 6.05
S18 16.63 17.33 16.45 48.89 36.81 14.3
S19 16.92 17.54 16.15 48.99 35.44 15.57
S20 16.85 17.00 16.50 43.54 37.54 18.92
S21 17.10 17.30 17.00 43.89 37.27 18.84
M 16.22 16.42 15.80 51.89 33.26 14.86
DE .85 1.02 73 8.82 4.53 5.30

Tabla 1. Resultados de las distintas PSE estudiadas y de los porcentajes de FC en los tres intervalos en las 21
sesiones y la media (Med) y desviacion tipica (SD) de cada variable.

Andlisis de la PSEm'y PSEg en relacion con la FC

Los datos expuestos en la Figura 1, corresponden a la evolu-
cion obtenida en la PSE a lo largo de las 21 sesiones, comparada
con la evolucion de la FC distribuida en zonas (segtin la FCR).
Se puede observar que en todas las franjas de FC se produjo una
correlacion, siendo mayor en las franjas de > 80% ( Fry= 839 p
<.01) yenladel <60% (r,,=-.778; p < .05). En el grifico queda
patente esa relacion lineal en el comportamiento de las variables.
Sehalar también como el comportamiento de la PSE,, es un espejo
o reflejo de lo ocurrido en las tres franjas.

En la Figura 2, se observa la evolucion obtenida por la PSE
media a lo largo de las 21 sesiones, comparada con la evolucion
de la FC distribuida en zonas (segiin la FCR). Se puede observar
que en este caso la PSE , correlaciond con las tres zonas. Lo hizo
de manera positiva y en un grado alto con la franja FC_80 (r,, =
.803) y también fue positiva pero en un grado menor FC (60_80)
(rxy =.680). La relacion que se obtuvo con la FC_60 (rxy =-.803)
fue negativa. Se puede observar, de nuevo, la relacion lineal en
espejo en cuanto al comportamiento entre ambas variables.
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Haciendo un analisis individuo a individuo en las 21 sesiones
la PSE,, correlaciond significativamente con la FC_80 al 1% (p
< .01) en siete sujetos, en dos al 5% (p < .05) y en cuatro no se
obtuvieron diferencias significativas. La correlacion con
FC_60_80 fue significativa sdlo en cuatro sujetos y con FC_60
fue negativa en todos los sujetos pero solo en nueve (cinco al 1%
y cuatro al 5%) fue significativa.

Los datos expuestos en la Figura 3, corresponden en este caso
con la evolucion obtenida por la PSE, a lo largo de las 21 sesiones,
comparada con la evolucion de la FC distribuida en zonas (segin
la FCR). Se observa el mismo comportamiento de la PSE  en la
que existio correlacion con las tres zonas. Lo hizo de manera posi-
tiva, y en un grado alto, con la FC_80 r, y = .827) y también posi-
tivo pero en menor grado en la FC (60_80) (r,, = .641). Igualmente,
la relacion en la FC_60 fue negativa (l'xy= -.834). Aqui también se
observa la relacion lineal en espejo entre ambas variables.

En el caso de la PSE,, el anilisis individual muestra correla-
cion significativa en diez sujetos (cinco p < .01 y cinco p < .05)
con FC_80, nuevamente solo cinco con FC_60_80 y nueve (cua-
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ne sesiones

Zonasde Intensidad

.-‘,‘

..
*.e P PSEp <—
g
15 16 17 18 19 20 21
n ..
: rxy=0,839 (**)
r=0,521(") |
rey=-0,778(**%)

Nota: (**) Significacion bilateral (p <.01) en todos los casos, exepto en FC_60_80(*) que es significativa al (p < .05)

Figura 1. Relacion entre la PSE,, y la respuesta de la FC en sus diferentes zonas de intensidad.

g
: *

1 2 3 % 5 6 7 & 9

Zonas de Intensidad

_.-""".,‘- PRE R PSEm €
L J
10 11 12 13 3% 15 16 17 18 15 20 2
FC>80% r2=0,803 (**)

r2=-0,841 (**)

Nota: (**) Significacion bilateral (p < .01)

Figura 2. Relacion entre la PSE,, y la respuesta de la FC en sus diferentes zonas de intensidad.

tro p < .01 y cinco p < .05) con FC_60 siendo todas las correla-
ciones negativas en este @ltimo caso.

Relacion PSEm, PSEg y PSEp

En la Figura 4 se observa las relaciones que se establecieron
a lo largo de las 21 sesiones entre los diferentes tipos PSE estu-
diadas. Existid correlacion en todos los casos posibles siendo el
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valor de correlacion mas alto el obtenido entre la PSE,, y la PSE,
(ryy=.962). La PSE por parte del cuerpo técnico, excepto en cua-
tro ocasiones, los valores fueron menores o iguales a las demés.

El anilisis individuo a individuo en las 21 sesiones mostro
correlaciones significativas en los trece deportistas entre PSE,,
y PSE, (todos con p <.01), en doce sujetos entre PSE,, y la PSE,
(cinco con p < .01 y siete con p < .05) y entre PSE,; y la PSE,
once sujetos (siete con p < .01 y cuatro con p < .05).
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r2=0,641(**)
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Nota: (**) Significacion bilateral (p < .01)

Figura 3. Relacion entre la PSE, y la respuesta de la FC en sus diferentes zonas de intensidad.
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PSEp/PSEg

Valoresde PSE

r2=0.792(**)

PSEp/PSEm
r2=0.773(**)

PSEm/PSEg

r2=0.962(**)

21

Nota. N = 21. (**) Significacion bilateral p < .01 en todos los casos

Figura 4. Correlaciones entre las medias de PS.

Discusion

El objetivo principal de este estudio era acreditar la PSE
como instrumento de apoyo para el control de las cargas de en-
trenamiento en deportes colectivos, en nuestro caso en un equipo
de balonmano. Como se ha podido demostrar la PSE no sola-
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E,, la PSE, y PSE,, de las 21 sesiones.

mente se utiliza para conocer las respuestas adaptativas de los ju-
gadores a las cargas de entrenamiento, sino que ademas hay que
destacar su utilizacion por el cuerpo técnico (PSE,)) como herra-
mienta ad hoc para comprobar si lo planificado se ajusta con lo
realizado, al igual que hicieran Wallace et al. (2009) que quisieron
conocer la correspondencia existente entre lo planificado con lo
realizado por su equipo de nadadores. Es facil comprender que
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esta utilidad es basica en la practica para que, tanto componentes
del equipo técnico, como deportistas aprendan a cuantificar de
forma mas precisa la carga entre ciclos o periodos de entrena-
miento.

En la linea del control de la carga administrada como estimulo
de entrenamiento, Foster et al. (2001) comprobaron que la PSE,
no solamente era 0til para indicar un valor de carga interna fiable
en pruebas aerobicas, sino que también se adecuaba para el
control de la intensidad en todo el espectro de esfuerzos (Faulkner
et al., 2008; Utter et al., 2007), incluso existe un consenso en la
literatura para establecer el uso de la PSE como medio de control
de intensidad de la sesion en toda su globalidad (Coutts et al.,
2009; Manzi et al., 2010; Milanez et al., 2011; Owen, Wong,
McKenna y Dellal, 2011; Lockie, Murphy, Scott y Janse de Jonge,
2011), en nuestro estudio se identifica como PSE,. Estos aspectos
en deportes de cardcter intermitente, como son los deportes
colectivos, son enormemente Gtiles por el extenso niimero de
variables a controlar en el dfa a dia, aunque son distantes las
posturas de algunos autores con respecto a su utilidad (Coutts et
al., 2009; Little y Willians, 2007; Wong et al., 2011). A pesar de
esta diversidad de opiniones existe un consenso al entender que
la PSE de sesion es un buen apoyo procedimental para conocer
el estado operacional de los deportistas. También se valora
positivamente su utilidad para contrastar los valores de los
indicadores internos de intensidad obtenidos por medios directos
que, como ocurre en el caso de la FC, no responde siempre a la
realidad del esfuerzo realizado (Cortis et al., 2011; Coutts,
Reaburn, Murphy, Pine y Impellizzeri, 2003; Feriche et al., 2002;
GOmez-Piriz et al., 2011; Impellizeri et al., 2004).

En las Figuras 1, 2 y 3 se observa el comportamiento que ha te-
nido la FC a lo largo de las sesiones seleccionadas. Hay que destacar
el paralelismo en las respuestas interoceptivas de los jugadores con
la respuesta de su organismo a los esfuerzos planteados. Se demues-
tra como la PSE, y PSE;; correlaciona con todas las zonas de fre-
cuencia cardiaca. Borresen y Lamber (2008) encontraron conductas
de la PSE/FC equivalentes a las obtenidas en nuestro estudio, con
una correlacion alta con respecto a las zonas de FC establecidas para
el control de la intensidad. Estos mismos autores proponen la utili-
zacion de la PSE como medio para controlar la intensidad de entre-
namiento en ausencia de recursos para poder controlar la FC
(Borresen y Lamber, 2009; Fanchini et al., 2011). Anteriormente
Seiler y Kjerland (2006) realizaron un estudio en atletas jovenes con
una alta correlacion en el que la PSE explicaba un 92% de la res-
puesta obtenida por la FC en sus diferentes zonas de intensidad. En
la misma linea Alexiou y Coutts (2008), estudiaron la correlacion
existente entre la PSE, y la FC obteniendo una correlacion positiva
en las tres zonas. Estos autores usaron ademas otros medios de con-
trol de intensidad como el impulso de entrenamiento o training im-
pulse (TRIMP), la distribucion de cargas de Edwards (1993) y la
cuantificacion por medio de los valores de lactato. Por el contrario
Little y Williams (2007), en las tareas disefiadas en sus entrenamien-
tos con futbolistas, no encontraron una correlacion tan alta (rxy =
.60) no existiendo significacion alguna (p =.20), lo que restaba valor
a la PSE, sobre todo en situaciones de entrenamiento donde el nd-
mero de jugadores se iba reduciendo. En nuestro trabajo, el control
de la PSE, se acerca a los resultados obtenidos por otros autores
(Alexiou y Coutts, 2008; Coutts et al., 2009; Hill-Haas, Rowsell,
Dawson y Coutts, 2009; Fanchini et al., 2011), que también utilizan
la PSE para la cuantificacion de ejercicios analiticamente dentro de
la sesion. A la luz de los datos obtenidos (ver Figura 2), entendemos
necesaria la monitorizacion de la PSE en cada ejercicio (PSE,) para
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tener un feedback parcial durante las sesiones. De esta forma se con-
sigue que los jugadores cumplan con los objetivos establecidos para
cada tarea. Hoff, Wislgff, Engen, Kemi y Helgerud (2002) obser-
varon que los jugadores con mayor VO,max, se reservaban en si-
tuaciones de juegos reducidos. Al tener el apoyo de la PSE, esto
no ocurrirfa.

Siguiendo con una linea de discusion préctica, el concepto de
PSE,, de sesion se manifiesta como una aplicacion fiable en el
plano psicofisiologico, que permite avanzar mas en el estudio de
los sistemas de control de la fatiga y la planificacion del
entrenamiento deportivo. En nuestra investigacion se ha dado un
paso mas y se ha puesto a prueba la capacidad de ajuste-control
interoceptivo de los jugadores durante toda una temporada, junto
a la capacidad del equipo técnico para prever las cargas a aplicar,
obteniendo resultados favorables como se puede observar en la
Figura 1. Ademas, destacamos la relacion existente entre la PSE,
de la sesion con la PSE, . En cuanto a la PSE, existe correlacion
con la PSE, y con la PSE,;, con una significacion p <.01.Lo que
quiere decir que el valor general de la sesion expresa fielmente
el tipo de estimulo aplicado a los deportistas, y se acerca mucho
a lo planificado por el cuerpo técnico. Esto coincide con los
resultados obtenidos por Coquart et al. (2009) donde un grupo de
ciclistas respondia correctamente a las cargas administradas
aleatoriamente, asi como a los protocolos incrementales en donde
estos si sabfan como iba a ser la sesion, en ambos casos la PSE
se ajustaba a la cantidad de estimulo global administrado.

Por altimo, como novedad a destacar del estudio ha sido la
inclusion de la PSE por el cuerpo técnico constatandose que, las
sesiones sehaladas por los jugadores de mayor PSE, coincidian
con la distribucion previa de la carga estructurada por los entre-
nadores. Al comparar la PSE,, por el cuerpo técnico con los demas
parametros utilizados, se puede comprobar las correlaciones sig-
nificativas existentes entre la carga prevista (PSE,)) y la PSE, (r,,
=.792) e igualmente la PSE,, guarda una alta correlacion signifi-
cativa (r, =.773) con la PSE,. Con los datos expuestos, se puede
aconsejar el posible uso del registro diario de la PSE en los en-
trenamientos, ya que permite obtener una curva de la intensidad
aplicada en los entrenamientos, y contrastado el esfuerzo perci-
bido por los jugadores con el esfuerzo previsto por el cuerpo téc-
nico. Cuanto mayor sea la correlacion entre parametros previstos
y reales, podra decir que existe una aplicacion correcta de las car-
gas de entrenamiento, posiblemente la experiencia y conoci-
miento del entrenador sea clave en este sentido (Feu, Ibanez,
Lorenzo y Giménez, 2012; Lorenzo, Gémez, Pujals y Lorenzo,
2012). Por lo tanto podemos concluir que esta forma de control
de la carga de entrenamiento, puede ser 0til para organizar de
forma diaria y global la planificacion que hemos de aplicar y
comprobar si se estd desarrollando de forma correcta la dindmica
de cargas (adaptacion) planteadas a priori por el cuerpo técnico,
como lo hicieran Wallace et al. (2009).

Aplicaciones practicas

A raiz de los resultados obtenidos se puede afirmar que el uso
conjunto de la PSE y la FCR como indicadores validos para esti-
mar la carga interna que soporta el deportista, no solo se debe
aplicar a una sesion de entrenamiento aislada, sino que puede ser
una formula de organizacidn y control en periodos largos de en-
trenamiento y competicion.

La comparacion de los valores reales de entrenamiento
(PSE,, PSE,, y FCR) con los valores previstos de la PSE servira
para llevar a cabo un correcto seguimiento de la dindmica de car-
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gas de forma grupal, asi como de herramienta de ajuste de carga prevencion de lesiones, evitar estados de sobreentrenamiento,
para el equipo técnico. ademds de ser un instrumento de apoyo a cuantificacion de la
A la luz de las aportaciones expuestas queda claro la utilidad carga Optima de entrenamiento en deportes de equipo.

de una variable psicofisiologica como es la PSE como medio de

LA PERCEPCION SUBJETIVA DEL ESFUERZO PARA EL CONTROL DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO EN UNA TEMPORADA EN UN
EQUIPO DE BALONMANO

PALABRAS CLAVE: Percepcion subjetiva del esfuerzo, frecuencia cardiaca, control de la carga de entrenamiento, deportes colectivos

RESUMEN: El proposito de esta investigacion es estudiar la aplicabilidad de la Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (PSE) desde una doble perspectiva,
en primer lugar, como apoyo al seguimiento de la cuantificacion de la carga administrada en los entrenamientos en deportes colectivos, y en segundo
lugar, como herramienta ad hoc para el control diario del entrenamiento sobre lo planificado por el cuerpo técnico. La frecuencia cardiaca de reserva
(FCR) ha sido utilizada para controlar la carga interna de cada sesion. Trece jugadores pertenecientes a un equipo de balonmano de Division de Honor
espafola participaron en la investigacion llevada a cabo a lo largo de una temporada. Los resultados mostraron que la PSE es un buen indicador de la
carga de entrenamiento, consiguiéndose ademas un procedimiento valido para comparar valores de la carga planificada por el equipo técnico (PSEP)
con respecto a los valores reales de entrenamiento (PSEg) (rxy= .792; p < .01). Se puede concluir que la PSE junto a la FCR (rxy= .839; p <.01) son
buenos marcadores para el control de la carga de entrenamiento, no invasivos, y permiten monitorizar los estados de forma de los jugadores a lo largo
de la temporada.

A PERCEPCAO SUBJECTIVA DE ESFORCO PARA CONTROLO DA CARGA DE TREINO AO LONGO DE UMA TEMPORADA NUMA EQUIPA
DE ANDEBOL

PALAVRAS-CHAVE: Percepcao subjectiva de esforgo, frequéncia cardfaca, controlo da carga de treino, desportos colectivos.

RESUMO: O objectivo desta investigacio € estudar a aplicabilidade da Percepcdo Subjectiva de Esforco (PSE) a partir de uma dupla perspectiva, em
primeiro lugar, como apoio a monitoriza¢ao da quantificacdo da carga administrada nos treinos em desportos colectivos, e em segundo lugar, como fe-
rramenta ad hoc para o controlo diario do treino planificado pela equipa técnica. A frequéncia cardfaca de reserva (FCR) foi utilizada para controlar a
carga interna de cada sess@o. Treze jogadores pertencentes a uma equipa de andebol da Divisao de Honra espanhola participaram na investigacao levada
a cabo durante uma temporada. Os resultados revelaram que a PSE € um bom indicador da carga de treino, conseguindo-se adicionalmente um proce-
dimento vélido para comparar valores da carga planificada pela equipa técnica (PSEp) com os valores reais de treino (PSEg) (rXy =.792; p <.01). Con-
clui-se que a PSE conjuntamente com a FCR (rXy = .839; p <.01) s@o bons indicadores para o controlo da carga de treino, nao invasivos e que permitem
monitorizar os estados de forma dos jogadores ao longo de uma temporada.
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