2014-2015




= UNIVERSITAS

iguel Herndndez

1. Contextualizacion

2. Método

2.1. Diseno

3. Resultados

4. Discusion

5. Conclusiones

6. Bibliografia

7. Anexos

Indice

Efectos de la carga externa sobre variables de impacto organico en corredores de medio fondo

Ivan Pérez Méndez



Efectos de la carga externa sobre variables de impacto organico en corredores de medio fondo
Ivan Pérez Méndez

UNIVERSITAS

Miguel Herndndez
1. Contextualizacion

Cuando se pretende iniciar una planificacion para un deportista la cuantificacién de la
carga de entrenamiento que le generamos debe ser algo esencial.

El estimulo o carga de entrenamiento en el deporte de competicion se describe
habitualmente mediante la combinacién de tres variables del entrenamiento, como son el
volumen, la intensidad y la frecuencia (Davies y Knibbs, 1971; Wenger y Bell, 1986). Es por ello
gue resulta necesario tanto manipular como cuantificar de manera adecuada cada uno de
estos tres componentes del entrenamiento, a fin de optimizar las adaptaciones del deportista
Y, por consiguiente, su rendimiento en competicién. Por lo tanto, es imprescindible conocer
formas de controlar la carga en cuanto al entrenamiento se refiere, tanto la carga objetiva
como subjetiva. Hay muchos métodos de cuantificacién tanto de forma objetiva, como puede
ser mediante el Método Edwards (Edwards, 1993), TRIMP (Banister, 1991) o ECO (Cejuela y
Lanao, 2013), y métodos de cuantificacién subjetiva, como el método RPE (Borg y col. 1987),
RPE sesién (Foster et al. 1995) o ECS (Cejuela y Lanao, 2013).

La carga subjetiva nos indica la carga percibida por el sujeto, mientras que la carga
objetiva nos indica la carga prescrita y realizada. La diferencia entre ambas es que la primera
de las citadas previamente si tiene en cuenta la percepcién del esfuerzo por parte del sujeto vy,
por tanto, el impacto en él, mientras que la carga objetiva es el estimulo que estamos
aplicando al sujeto sin tener en cuenta su propia percepcion.

Por lo mencionado anteriormente, es importante destacar que cada vez mas
entrenadores intentan identificar variables que puedan ser relevantes para conocer el estado
de forma y de fatiga que tienen en todo momento sus deportistas, puesto que este aspecto
tiene una funcidén primordial en la percepcion del esfuerzo.

En la amplia investigacion desarrollada en este campo una de las herramientas que se
utiliza desde hace muchos afios es la percepcion subjetiva del esfuerzo. Esta medida, se lleva
empleando desde hace décadas y es considerado un método valido para cuantificar el
esfuerzo. Ademads, seguin Borg y Col. (1987) “Esta escala responde a factores psicofisiolégicos,y
se han establecido relaciones entre el valor de RPE a distintas intensidades de ejercicio por una
parte, y la frecuencia cardiaca por otra”.

Por otro lado, tenemos la herramienta de POMS (Morgan, 1980), la cual busca
relaciones existentes entre la personalidad y los estados de dnimo, que pueda permitir a los
entrenadores relacionar e incluso predecir el comportamiento deportivo.

Por ello, en este TFG el objetivo es identificar como afecta la carga externa en el
organismo e identificar variables de impacto que nos aporten informacion relevante sobre el
estado de fatiga alcanzado por el deportista.

2. Método

El estudio ha sido desarrollado con un corredor de medio fondo de 22 afios de edad,
perteneciente al club de atletismo CA Elche Decatlén, el cual ha participado en diversas
ocasiones en los campeonatos de Espafia Absoluto, ademas de numerosas participaciones en
campeonatos de Espafia de categorias inferiores. Asimismo, ha obtenido grandes resultados
como el conseguido en el afio 2014, siendo 52 clasificado de Espafia en el 1500 metros lisos en
pista cubierta en la categoria Promesa y multiples victorias como campedn autondmico de la
Comunidad Valenciana en diferentes categorias.
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2.1. Disefo

Se ha elaborado un seguimiento del entrenamiento que ha sido realizado por el atleta
en situacion normalizada de entrenamiento. Por tanto, el deportista ha llevado a cabo el
entrenamiento que su entrenador le ha ido prescribiendo a lo largo de la temporada,
respetando una dinamica de cargas de tres semanas de incremento progresivo de la carga y
una de descarga. Los objetivos principales que se plantea estan en los meses de febrero,
marzo (periodo de pista cubierta y campo a través) y junio (aire libre). Esta temporada se ha
planteado realizar MMP en el 1500 m.l., la cual es 3.49.73.

El periodo en el cual hemos recogido los datos coincide con los meses de abril y mayo,
donde el entrenador tenia el objetivo de aumentar la carga durante en el mes de abril y
empezar a disminuir el volumen para aumentar la intensidad en el mes de mayo. Todo ello, se
llevd a cabo durante un total de 8 semanas, en las cuales le hemos ido recogiendo informacion
de diferentes variables como podemos observar en el Grafico 1. y que pueden ser relevantes
para obtener conclusiones sobre cdmo influye la carga en el organismo. Ademas, en la cuarta
semana se llevd a cabo el test de DIPER de Garcia Verdugo (2007), con el cual hemos obtenido
las zonas de entrenamiento del atleta.

Horas de
suefio

8
SEMANAS

Frecuencia
cardiaca

Dolor
muscular

Intensidad

Grafico 1. Variables medidas en las 8 semanas.

Todos estos datos eran recogidos mediante una tabla de Excel que se le enviaba una vez
se conocia el entrenamiento que le tocaba durante la semana. Un ejemplo de esa tabla sin
rellenar se muestra en el ANEXO I.

El volumen fue obtenido mediante los kildmetros totales que realizaba tras cada sesién.
Para ello, el atleta disponia de un Garmin Forerrunerl5, el cual mide las distancias realizadas
con una buena precision.
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En cuanto a la percepcion de recuperacion fue medida mediante el TQR (Total Quality
Recovery) (Kenta y Hassmén, 1998), que fue disefado respetando la escala de RPE 6-20 de
Borg (1970), que miden la percepcién de recuperacion con una escala de 6 a 20 donde 6
equivale a muy muy poco recuperado y 20 a muy muy recuperado.

Por otro lado, el dolor muscular, frecuencia cardiaca y horas de suefio del atleta eran
medidos por diferentes escalas, segun plantea Morgan (1980), donde el dolor muscular es
medido con una escala de 0 a 7, en la que 0 corresponde a muy muy bien y 7 a muy muy
doloridas. La frecuencia cardiaca era medida, una vez te levantabas, durante una duracién de
30 segundos.

De igual modo, medimos la percepcion del esfuerzo o RPE mediante la Escala CR-10 de
Borg (1982), que podemos observar en el Anexo Il. Esta posee un rango limitado de 0 a 10,
donde 0 equivale a nada de percepcion de esfuerzo y 10 al maximo de percepcion de esfuerzo.

Asi mismo se ha controlado el estado de animo del sujeto mediante el cuestionario
POMS (“Profile of Moode States”: McNair, Lorr y Droppleman, 1971), que consiste en rellenar
65 items y permite obtener la puntuacion en 6 variables: tension, depresidn, célera, vigor,
fatiga y confusion. Todas estas variables son de caracter negativo, a excepcion de la escala de
vigor. Por tanto, cuando se representan las subescalas en puntuaciones T, el perfil ideal debe
tener un aspecto de iceberg (Morgan, 1980). Este cuestionario era rellenado una vez por
semana, coincidiendo ese dia con el domingo.

Por ultimo, la intensidad era medida mediante las zonas del plano bioenergético,
obtenidas a través del test DIPER de Garcia-Verdugo (2007). Una vez conociamos las zonas de
entrenamiento del deportista y el ritmo al cual realizaba los kilémetros, podiamos obtener los
kildmetros que el atleta realizaba en cada zona. Este test se llevd a cabo durante la cuarta
semana de las ocho en las que estuvimos recogiendo datos.

3. Resultados

Tras realizar las 8 semanas de recogida de datos, obtenemos bastante informacion de
multiples variables. Para empezar tenemos la Tabla 1 que muestra los resultados obtenidos en
el test DIPER.

NUEVO CALIBRADO

ZONA DE LiMITE

PREDOMINANCIA | SUPERIOR | ' ORCENTAJE RITMO F.C.

ALACTICA PalMax

LACTICA INTENSIVA PIMax

MIXTA

1 REGENERATIVA Uae 50 415 158
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Tabla 1. Resultados del test DIPER.

En cuanto a las zonas de entrenamiento, en el Anexo Il podemos observar cémo se
distribuyen los kildmetros en las diferentes zonas a lo largo de las ocho semanas. En éstas el
atleta realizd un total de 395 kilémetros durante las 8 semanas, y en la grafica 2 se puede ver
su distribucién.

% de kildometros en el plano
bioenergético
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Grafico 2. % de kildmetros en cada zona del plano bioenergético.

Por otro lado, tenemos la percepcidn subjetiva del esfuerzo del atleta, donde los
mayores niveles aparecen en las primeras 5 semanas en las que se sitla entre 5y 7, seguido de
la semana 6, donde baja hasta un 2 debido a ser la semana de competicidn. Las Ultimas dos
semanas se mantiene en un 5.
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Gréfico 3. Percepcidén subjetiva del esfuerzo, promedio semanal.

Siguiendo con los datos obtenidos, en el gréfico 4 podemos observar el promedio de
horas semanales que ha dormido el atleta. Dicho promedio se situa entre 6:00 y 7:00 horas

diarias.

6:57
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6:54

6:53

6:51

6:50
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6:47

6:46
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6:56

6:50
6:50

6:50

S1

S2 S3 S4 S5 S6 S7

S8

Grafico 4. Promedio semanal de horas dormidas.
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En la Grafica 5, se puede observar la cuantificacién que se ha llevado a cabo durante las
8 semanas. En ésta, podemos identificar tres incrementos progresivos de la carga. Ademas,
también podemos distinguir como en la 32 y 62 semana hay un descenso de la carga, en
especial la 62 semana debido a que coincide con una competicién importante.

Carga semanal

3500 -
3218 14
3005 3149

3000 -

2500 -

2000 -

1500 -

1000 -

500 -

CsSs.1 CS.2 CS3 CS.4 CS.5 CS.6 CS.7 CS.8

Grafica 5. Carga semanal mediante RPE Sesion.

Por ultimo, tenemos los resultados de los cuestionarios de estado de dnimo. Como se
puede observar en el anexo IV, el deportista no presenta grandes oscilaciones en su estado de
animo, Unicamente se pueden ver unos aumentos en los niveles de fatiga, debido a la semana
de entrenamiento, y en la ansiedad, posiblemente producida por factores externos o
competiciones.

4. Discusion

Tal y como podemos percatarnos con los resultados obtenidos, no podemos concluir
que el entrenamiento le haya hecho mejorar ni tampoco que realizar 395 kildmetros en ocho
semanas le haya producido adaptaciones en el organismo. Esto se debe a que, tal como
expone el modelo trifasico de Seyle (1976), conocido como el Sindrome General de
Adaptacidn, la exposicion repetida a elementos de estrés provoca inicialmente un descenso en
el rendimiento (Estado de reaccién de Alarma). Sin embargo, si esto no conduce a un estado
extenuacion, la resistencia del organismo aumenta (Estado de Resistencia), mientras que si el
estrés resulta excesivo, provoca un tercer estado (Estado de Extenuacién). El problema en el
cual nos encontramos es que no conocemos la resistencia del deportista antes de nuestro
periodo de recogida de datos y, por lo tanto, resulta sumamente complejo poder afirmar que
el volumen que ha realizado y la intensidad a la cual lo ha llevado a cabo le han producido las
adaptaciones dptimas en el organismo.

Por otro parte, seguimos con la percepcion subjetiva del esfuerzo. Tal y como exponen
Ledn y Gutiérrez (2003), la cuantificaciéon de la percepcién de la fatiga y la recuperacion es
adecuada para monitorizar las diferentes cargas de entrenamiento y, por tanto, pueden
prevenir estados de sobreentrenamiento. Por ello, con los valores obtenidos por nuestro atleta
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no es necesario preocuparnos de manera alarmante, puesto que éstos se encuentran alejados
de los extremos.

En referencia a las horas dormidas por el atleta, hemos de mencionar que resultan
insuficientes para favorecer el proceso de recuperacion, ya que, segun Milewski et al. (2014),
dormir menos de 8 horas diarias incrementa en -1,7 veces la probabilidad de tener una lesién

Por ultimo, analizando los resultados obtenidos en el cuestionario de estado de animo y
con los rangos que establece Morgan (1980), sélo podemos remarcar que durante las 8
semanas el vigor del deportista estd por debajo del que establece Morgan (1980) y en la
primera semana la fatiga esta por encima del rango establecido, debido seguramente al
entrenamiento de esa semana.

5. Conclusiones

Considerando las limitaciones de este trabajo, podemos concluir que el seguimiento del
estado de animo, suefio, percepcion subjetiva del esfuerzo etc puede servirnos para estimar el
impacto organico que padece el deportista.
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7. Anexos

ANEXO |
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ANEXO Il

Escala CR-10 de Borg (1982)
NOMBRE Y APELLIDOS ..o

INSTRUCCIONES: Te presentamos una escala numerada de 1 a 10.
Sefiala el niimero que mejor indique cémo te ha parecido A TI el
esfuerzo que acabas de realizar Puedes escoger CUALQUIER
numero entre 1 v 10, tenga o no letras al lado.

it NADA

0.5 MUY, MUY LIGERO
1MUY LIGERO
ILIGERO
JMODERADO

4 UNPOCO DURD
SDURO

]

TMUY DURO

8

Y

10 MUY, MY DURO

MAXTAO

10
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Anexo Il
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ANEXO IV
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