Documento descargado de http://www.rbceonline.org.br el 04/02/2016. Copia para uso personal, se prohibe la transmisién de este documento por cualquier medio o formato.

Rev Bras Ciénc Esporte. 2015;37(4):376-382

vista Brasileira de

Ciéncias

Revista Brasileira de

CIENCIAS DO ESPORTE

www.rbceonline.org.br

ARTICULO ORIGINAL

Alteraciones emocionales y la relacion con las cargas
de entrenamiento en nadadores de alto rendimiento

| CrossMark

Maria Regina Ferreira Brandao?, Gerson dos Santos Leite"*,
Simone Salvador Gomes”, Aylton Figueira Janior?, Raul Santo de Oliveira®
y Jodo Paulo Borin®

@ Programa de Pés graduacdo Stricto Sensu em Educagdo Fisica, Universidade Sdo Judas Tadeu, Sdo Paulo, SP, Brasil

b Departamento de Educacé@o, Curso de Educacdo Fisica, Universidade Nove de Julho (UNINOVE), Sé@o Paulo, SP, Brasil

¢ Departamento de Ciéncias do Esporte, Faculdade de Educacgdo Fisica, Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), Campinas,
SP, Brasil

Recibido el 27 de noviembre de 2012; aceptado el 24 de octubre de 2013
Disponible en Internet el 14 de septiembre de 2015

PALABRAS CLAVE
Percepcion

del esfuerzo;

Estados de animo;
Educacion y
entrenamiento fisico;
Natacion

KEYWORDS
Perception of effort;
Mood;

Physical education
and training;
Swimming

Resumen El objetivo de este estudio fue evaluar la relacion entre la carga de entrenamiento
y el estado de animo durante un macrociclo. Veinte nadadores velocistas de alto rendimiento,
de ambos sexos fueron evaluados a través de la Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo
(PSE) y el perfil Brums. La carga de entrenamiento se determina multiplicando kilometros nado
(volumen) semanalmente por la respuesta del PSE semanal. La correlacion de Pearson fue usada
para verificar la relacion entre la carga de entrenamiento y el estado de animo. Los resultados
mostraron una correlacion positiva entre la carga y la fatiga, y negativa con el vigor (p < 0,01).
Por lo tanto, se concluy6 que la carga de entrenamiento determinada por la relacion entre el
volumen y la PSE esta relacionada com los estados emocionales, el vigor y la fatiga.

© 2015 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Todos los
derechos reservados.

Emotional alterations and training loads in high performance swimmers

Abstract The aim of this study was to evaluate the relationship between training load and
athletes mood states during a macrocycle. Twenty sprinters swimmers of high performance,
of both sexes, were evaluated through the Rating of Perceived Exertion (PSE) and the Brums
Profile (BR). The training load was determined multiplying the weekly kilometers swam (volume)
by the score of the PSE. The Pearson correlation was used to verify the relationship between
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the training loads and the emotional states. Results showed a positive correlation with fatigue
and negative correlation with vigor (p < 0.01). Thus, it was concluded that the training load
determined by the relationship between volume and PSE is related to emotional states, vigor
and fatigue.

© 2015 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. All rights
reserved.

Alteragdes emocionais e da carga de treinamento em nadadores de alto rendimento

Resumo O objetivo do presente estudo foi avaliar a relacao entre a carga de treinamento e
o estado de humor durante um macrociclo. Vinte nadadores velocistas de alto rendimento, de
ambos os sexos, foram avaliados pela Escala de Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE) e pelo
Perfil Brums. A carga de treinamento foi determinada com a multiplicacdo dos quildmetros
nadados (volume) semanalmente pela resposta da PSE semanal. A correlacao de Pearson foi
usadaparaverificar a relacao entre a carga de treino e o estado de humor. Os resultados mos-
traram correlacao positiva da carga com a fadiga e negativa com o vigor (p < 0,01). Assim, foi
possivel concluir que a carga de treinamento determinada pela relagao entre o volume e a PSE
se relaciona com os estados emocionais, o vigor e a fadiga de nadadores.

© 2015 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Todos os

direitos reservados.

Introduccion

Pese a que el entrenamiento deportivo es historicamente
muy antiguo, su cuerpo de informaciones importantes para
el area del conocimiento es relativamente reciente. Sélo
a finales del siglo XIX los entrenadores y algunos estudio-
sos han empezado a reunir y sistematizar sus experiencias
con la intencion de facilitar el proceso de entrenamiento y
aumentar el rendimiento deportivo. Es sabido que el camino
para el éxito en competiciones Olimpicas o Mundiales exige
anos de entrenamiento estructurado, lo cual, cuando des-
arrollado por un equipo técnico experimentado e intuitivo,
con conocimientos cientificos sobre la modalidad, aumenta
la posibilidad de éxito (Smith et al., 2002).

La monitorizacion y el control del programa de
entrenamiento de nadadores son fundamentales para el
entendimiento de los resultados obtenidos (Wallace et al.,
2008). El seguimiento de los factores biomecanicos y técni-
cos, ademas de la determinacion de las caracteristicas de
aptitud fisica del deportista, se deben considerar factores
determinantes en la organizacion del volumen e intensidad
del entrenamiento. Tradicionalmente, los entrenadores de
natacion tienen en cuenta el volumen de trabajo en tér-
minos del kilometraje semanal nadado como una variable
importante de control de las cargas en los programas de
entrenamiento (Maglischo, 2010). Sin embargo, es sabido
que los deportistas responden de manera distinta al mismo
volumen de trabajo y de entre los factores que influencian
la preparacion y la dinamica de la respuesta de adaptacion
de los sistemas organicos de los deportistas se encuentran
los procesos perceptivos asociados tanto con la intensidad
del ejercicio (Borg, 1973, 1982; Wallace et al., 2008) como
con los estados de animo (Terry et al., 2003). Asi, se ha suge-
rido que una forma de cuantificar adecuadamente las cargas

de entrenamiento en deportistas es utilizar la relacion volu-
men e intensidad semanal de los esfuerzos realizados (Borin
et al., 2007; Boulay, 1995; Foster, 1998; Smith et al., 2002).

La carga de entrenamiento se puede cuantificar de forma
sencilla por el método conocido como método de evalua-
cion de la sesion de entrenamiento por el esfuerzo percibido
(Foster, 1998; Foster et al., 1996; Foster et al., 2001).
Estudios han mostrado que ese método proporciona mejor
entendimiento de como los deportistas toleran y reaccio-
nan a las diferentes sesiones de entrenamiento, siendo, por
lo tanto, una forma mas precisa de predecir y monitorizar
el desempeno en un determinado programa de entrena-
miento deportivo (Borin et al., 2010; Coutts et al., 2003;
Delattre et al., 2006; Gabbett, 2004; Seiler y Kjerland, 2006;
Suzuki et al., 2006).

Aunque este método ha proporcionado grandes progre-
sos en la cuantificacion de las cargas de entrenamiento,
es necesario considerar otras variables del programa y de
todo el proceso de entrenamiento a que esta sometido el
deportista, pues que la asociacion de factores personales
con factores inherentes al entrenamiento y a la competi-
cion influye directamente en el resultado deportivo. Asi, la
evaluacion del estado emocional de los deportistas durante
los entrenamientos y competiciones han recibido considera-
ble atencion (De La Vega et al., 2008; Vieira et al., 2010). Se
apunta el estado emocional adecuado como uno de los fac-
tores decisivos para el rendimiento deportivo y, para algunos
autores, este factor puede explicar desempefos exitosos o
no (Calmeiro y Tenenbaum, 2007; Rohlfs et al., 2004).

Los instrumentos mas conocidos para la evaluacion de los
estados emocionales de los deportistas son el Perfil de los
Estados de Animo (POMS) y su version reducida, la Escala de
Humor Brunel (BRUMS) (Brandt et al., 2010; Morgan et al.,
1987; Morgan et al., 1988; Terry et al., 2003) que evallan



378

Documento descargado de http://www.rbceonline.org.br el 04/02/2016. Copia para uso personal, se prohibe la transmisién de este documento por cualquier medio o formato.

M.R.F. Brandao et al.

seis estados emocionales: tension, depresion, rabia, vigor,
fatiga y confusion.

Ambas pruebas, POMS (Morgan et al., 1987; Morgan et al.,
1988; Suaay et al., 1998) y BrumS (Brandt et al., 2010;
Caulfield y Karageorghis, 2008; Pierce Jr., 2002), se han
mostrado instrumentos validos para la observacion de una
relacion dosis-respuesta entre el volumen de los entrena-
mientos y las alteraciones de los estados emocionales en
deportistas que practican distintos deportes, de tal forma
que un mayor volumen de los entrenamientos promueve
alteraciones en los estados emocionales, especialmente el
aumento de los estados emocionales negativos, y la dismi-
nucion de lo estado emocional positivo y viceversa, es decir,
la disminucion del volumen de entrenamiento resulta en la
mejora de los estados emocionales. Los estados emociona-
les que cambian con mayor frecuencia son la fatiga y vigor
(Brandt et al., 2010; Caulfield y Karageorghis, 2008; Morgan
et al., 1987, 1988; Pierce Jr., 2002; Suaay et al., 1998).

Aunque se ha realizado una considerable cantidad de
investigaciones en que se ha establecido una relacion entre
el volumenYy las alteraciones emocionales en atletas de dife-
rentes deportes (Brandt et al., 2010; Morgan et al., 1988;
Pierce Jr., 2002; Suaay et al., 1998), hay todavia algunos
desafios que se deben considerar en el entrenamiento de
nadadores, como expresar y relacionar la intensidad del
entrenamiento con otras variables, que esta poco resaltada
en diversos estudios. Las caracteristicas especificas de las
pruebas que obedecen a una planificacion individualizada,
modificada segln las especificidades de la natacién, resal-
tan la necesidad de cuantificar y evaluar la carga de trabajo,
relacionandola con otras variables tales como la percepcion
del deportista respecto a las sesiones de entrenamiento, su
fatiga y su disposicion para competir, que pueden ayudar a
predecir el desempeno de los deportistas en las competicio-
nes.

Aun asi, hay carencia de estudios que establezcan
la relacion de la carga de entrenamiento aplicada y sus
elementos constituyentes, con los estados emocionales
de nadadores de nivel internacional, a lo largo de un
macrociclo de entrenamiento. Por lo tanto, el objetivo de
la presente investigacion ha sido evaluar la relacion entre
la carga de entrenamiento, volumen y intensidad con los
estados de animo de deportistas durante quince semanas.

Se ha hipotetizado en la presente investigacion que los
cambios en los estados emocionales medidos por el BRUMS
serian observados como consecuencia de las cargas de entre-
namiento siendo: (a) una relacion positiva entre el estado de
animo negativo, la fatiga y una relacion negativa con el vigor,
a medida que se aumenta la carga y viceversa, teniendo en
cuenta la literatura; (b) por medio de la carga de entre-
namiento se podria prever, con una ecuacion de regresion,
alteraciones en los estados de animo vigor y fatiga.

Método
Participantes

Han participado en el estudio 20 nadadores brasilefos velo-
cistas (50, 100 e 200 metros estilo libre, espalda y mariposa)
de alto rendimiento, de ambos sexos, con edad media de
22,85 anos (DP=4,72) y media de tiempo como nadador

de nivel competitivo de 6,35 anos (DP=3,28). Todos los
atletas participaron en el Trofeo Brasil de Natacion (en
pileta de 25 metros), una de las principales competiciones
de Brasil en el ano 2007. Siete de los atletas también
compitieron en los Juegos Panamericanos de 2007.

Procedimientos

Antes que se realizara el estudio, se ha solicitado permiso
del club para que se hiciera la evaluacion de los nadadores
que han sido contactados personalmente por los investiga-
dores, cuando se ha clarificado los objetivos del estudio,
las informaciones acerca de la participacion (estrictamente
voluntaria) en el estudio y las caracteristicas de los instru-
mentos utilizados. Los nadadores han sido evaluados durante
quince semanas del macrociclo de entrenamiento, siempre
en la Ultima sesion de entrenamientos de cada semana. Se ha
realizado el seguimiento del entrenamiento de acuerdo con
la planificacion y programacion del entrenador. La progra-
macion se ha iniciado en la primera semana de enero y se ha
terminado en la primera semana de mayo, luego de la rea-
lizacion de la principal competicion brasilefa de invierno.
Las evaluaciones se han empezado en la segunda semana de
entrenamientos y se han terminado en la semana de la com-
peticion, totalizando quince semanas de monitorizacion.

Esta investigacion ha sido aprobada por el Comité de
Etica de la Investigacion de la Universidade Sao Judas Tadeu,
Sao Paulo, Brasil, con n° 049/2006.

Instrumentos

La percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE) ha sido evaluada
a través de la Escala Cavasini, adaptada de Borg (1982) y
validada para deportistas de lengua portuguesa (Cavasin
y Matsudo, 1986), y consiste en una escala graduada de
0 a 10 puntos con dos anclas verbales. El valor ‘*0’’ corres-
ponde a ‘‘ningun esfuerzo percibido’’ y el valor **10”’
corresponde al ‘‘maximo esfuerzo percibido’’. La evalua-
cion de los estados de animo ha sido realizada por medio
de la Escala de Humor Brums, validada para deportistas
brasilefios por Rohlfs et al. (2004). La escala Brums evalla
seis estados de animo-tension (T), depresion (D), rabia (R),
vigor (V), fatiga (F), y confusion (C). Los participantes refe-
rian la forma como se habian sentido durante la semana
de entrenamiento a través de una escala de cinco pun-
tos: (0=nada, 1 =un poco, 2 =moderadamente, 3 = bastante,
4 =extremamente). La secuencia de aplicacion de los ins-
trumentos ha sido siempre la misma: primero la PSE v,
posteriormente, los estados de animo.

La intensidad del entrenamiento, el estado emocional del
deportista y el volumen de entrenamiento han sido regis-
trados en el Ultimo dia de entrenamiento de cada semana
analizada. La carga de entrenamientos ha sido determinada
por la relacion entre el volumen y la intensidad del esfuerzo,
multiplicandose la distancia semanal nadada en kilometros
(volumen) por la intensidad, que ha sido determinada por la
puntuacion de la PSE medida seguln la Escala Cavasini en uni-
dades arbitrarias (u.a.). Este método fue validado y sugerido
por Foster (1998) y Wallace et al. (2008).

Nota: la dimension depresion de la escala Brums se
refiere a un estado depresivo que muestra una inadecuacion
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personal y sentimientos como aislamiento emocional, -
tristeza o dificultades de adaptacion y no a una depresion oI Ngd
clinica (Rohlfs, 2006). o =
Analisis estadistico . g T3 ; ;_:
Los datos han sido analizados de forma descriptiva por los
valores medios y la desviacion estandar de las variables reco- o~ mm <
lectadas durante cada semana de entrenamiento. El analisis o0 =N
de la relacion entre la carga de entrenamientos y los esta- o <7
dos de animo ha sido realizado por medio de la correlacion
lineal de Pearson. La determinacion de la relacion del vigor y S B @ & G
de la fatiga con la carga de entrenamiento ha sido determi- NN =g
nada por el modelo de regresién multiple stepwise o ‘‘paso = N
a paso’’, asi como la relacion entre el volumen de entrena-
miento y la PSE. El nivel de significacion adoptado fue de o XN Y
a<0,05. Se ha utilizado el paquete estadistico SPSS version === § 3
15.0. -
Resultados e bk
e (a2} 2 n
Los resultados del volumen de entrenamientos en kilometros
nadados, la intensidad del entrenamiento representada por O < oo < <
la percepcion subjetiva del esfuerzo y la carga semanal de 8o —og
entrenamientos, determinada por la relacién entre el volu- - o i
men y la intensidad, se presentan en la tabla 1. El analisis g -
descriptivo ha mostrado variabilidad en la carga de entrena- E & oo oo
mientos durante las 15 semanas, con aumento de la carga a 3| g SRS
lo largo de las seis primeras semanas y una disminucion mas § & ~ =
acentuada a lo largo de las Ultimas tres semanas. El valor g_ g
medio del volumen de entrenamiento realizado durante las o S MY X|n
. . . © NO~——m|0
semanas en que se ha realizado el estudio ha sido de 38.3 S, N QRY|s
(DP=9.9) km, mientras la carga media semanal ha sido de = I
286,0 (DP=96,4) (u.a). Los resultados han demostrado una o =
variacion del volumen de 52-22 km/semana y la carga total © 2 3 = :3 =S
de 431,6 a 101,2 u.a./semana. 2 o |* |y
El estado de animo vario durante las 15 semanas, la varia- 2 i
cion del vigor y de la fatiga he obtenido mayor magnitud E oo oo« S
(8,00-11,93 y 0,50-9,00, respectivamente). Los datos se pre- o N 0 N O O £
sentan en la tabla 2. % w | € T° 5
La relacion entre la carga de entrenamiento y los esta- g =
dos emocionales se presenta en la tabla 3. Se encontraron = S @ = ® @ ?.j
correlaciones significativas de moderada a alta (p<0,05) s 9: o ,‘.—: ﬁ -
entre las cargas de entrenamiento y los estados emocionales E N N %"
vigor y fatiga, negativamente con el vigor y positivamente E ;
con la fatiga. La correlacion que se ha encontrado entre 2 ommeo—|Y
el volumen y la fatiga fue menor que la obtenida entre la E - |~ § R
carga de entrenamiento y la fatiga. Se ha encontrado una on f:_i
correlacion entre la tension y la confusion y la depresion con S o
la rabia y la confusidn. 2 SR
Cambios en las puntuaciones de vigor y fatiga respecto a S ~ T § i 58
las cargas de entrenamiento a lo largo de quince semanas § gg
consecutivas se presentan en la figura 1. Se ha observado = id o
que la carga de entrenamiento y la fatiga presentaron com- = Se—oa| 82
portamiento similar a la de la curva fatiga y comportamiento g = SN L ©
lineal con el vigor. El vigor ha variado en forma inversa a la % &8
carga de entrenamiento. = . g5
La regresion lineal mostré que la percepcion de fatiga - |8 a3 S 3 5 ©
se ha asociado a la carga, sugiriendo tratarse de un impor- o ﬁ =2 S g %
tante respuesta a la entrenamiento en nadadores, y la que se ;@ r;u ; c:_A abg § §

puede prever mediante la ecuacion: Fatiga=-0,813+ (0,025
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Tabla 2 Estados de animo a lo largo de quince semanas

Semana Tension Depresion Rabia Vigor Fatiga Confusion
1 3,63 1,63 2,31 10,06 8,00 2,06
2 3,30 0,90 0,90 9,30 8,60 1,30
3 3,63 1,05 1,26 10,00 5,74 1,84
4 3,28 1,22 0,89 8,67 8,61 1,56
5 3,69 1,38 1,85 8,23 9,00 2,23
6 3,56 2,44 3,00 8,19 8,94 2,06
7 3,24 2,12 1,35 8,12 4,53 1,71
8 4,89 3,00 2,67 8,00 8,22 3,67
9 3,00 0,60 1,00 8,33 7,53 1,40
10 3,24 2,47 1,41 8,88 7,29 1,94
11 4,50 1,79 0,86 9,43 5,07 2,79
12 2,20 1,50 2,10 8,60 3,50 1,40
13 4,40 2,80 2,07 8,53 5,73 2,80
14 4,93 2,07 2,21 10,07 3,00 3,43
15 4,21 1,36 1,07 11,93 0,50 1,14
Media 3,71 1,76 1,66 9,09 6,28 2,09
DP 0,75 0,71 0,70 1,07 2,56 0,77

DE, desviacion estandar.
Fuente: archivos de los autores.

Tabla 3 Correlacion entre carga, volumen de entrenamiento y los estados de animo

CcT PSE Volumen Tension Depresion Rabia Vigor Fatiga
PSE 0,75%
Volumen 0,962 0,56
Tension —0,21 —0,01 —0,29
Depresion -0,07 0,21 -0,18 0,49
Rabia 0,13 0,21 0,08 0,23 0,65%
Vigor —0,60? —0,54 -0,49 0,28 -0,31 -0,29
Fatiga 0,94° 0,78 0,89 -0,18 0,01 0,18 —0,63?
Confusion -0,02 0,33 -0,14 0,80 0,69 0,53¢ -0,20 0,07

CT, carga de entrenamiento; PSE, percepcion del esfuerzo.
Fuente: archivos de los autores.
@ p<0,05.

x Carga), (Error=0,94 y p=001). Encontramos la mejor Discusion
asociacion respecto al estado de vigor con la PSE, hecho
que se indica por la ecuacion de regresion expresada por:  E| objetivo de la presente investigacion ha sido analizar
Vigor = 14,618-(0,75 x PSE), (Error=0,749 y p=002). la relacion de las cargas, volumen y intensidad del entre-
namiento sobre los estados emocionales en nadadores
velocistas brasilefos de alto nivel competitivo. La exis-
P tencia de asociacién positiva entre los estados de animo
250 tension, depresion, rabia, fatiga y confusion, asi como la
300 relacion negativa entre el vigor y el aumento progresivo
250 de la carga, han pautado las hipotesis iniciales del estudio.
f‘s’g Los resultados encontrados han evidenciado que la tension,
100 depresion, rabia y confusion no estan relacionadas con la
50 carga de entrenamiento, aunque se ha encontrado significa-
0 0 tivas correlaciones, con magnitud entre débil y moderada,
0 2 4 6 8 0 12 14 16 entre estos indicadores. Es posible considerar que estos
Semanas ; . . .

resultados se podrian explicar por la influencia de factores
que no se encuentran directamente relacionados con el
Figura 1  Relacion entre los emocionales (vigor y fatiga) y la entrenamiento, como la presion para vencer, problemas
carga de entrenamiento a lo largo de quince semanas. de relacion con dirigentes, técnicos y/U otros deportistas,
U.A., unidades arbritarias. problemas familiares y de caracter personal (Pérez-Recio
Fuente: archivos de los autores. et al., 1993), pues la carga de trabajo parece no haber

14 500

o)

Vigor / fatiga
(2]

Carga (u.a.)

|+ Vigor

Fatiga = === Carga |
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sido suficiente para promover cambios en esto estado de
animo.Los cambios en la carga de entrenamiento mostraron
asociacion con las alteraciones en los estados de animo vigor
y fatiga, corroborando los hallazgos de O’Connor, Morgan, y
Raglin (1991), Pierce Jr. (2002) y Raglin, Morgan, O’Connor
(1991) en la natacion y Chiodo et al. (2011) en taekwondo.
Estos resultados sugieren la importancia de la evaluacion
sistematica de los programas de entrenamiento destacando
los indicadores del estado de vigor y de fatiga como
forma de organizacion y planificacion del entrenamiento de
deportistas de alto rendimiento. Diferentes estudios (Foster,
1998; Foster et al., 1996; Fry et al., 1992; Leite et al.,
2012; McClung et al., 2009) han demostrado que los cambios
frecuentes en la carga de entrenamiento contribuyen para
la evolucion del desempeno de los deportistas, pero el
seguimiento de los efectos del programa de entrenamiento
mediante los indicadores de carga y de la respuesta psico-
logica al entrenamiento serian estrategias eficaces para el
remodelado de la intensidad y volumen de los estimulos a lo
largo de los macrociclos en la natacion (Faude et al., 2008)
o en otros deportes (Boulay, 1995; Vieira et al., 2010).

En el presente estudio, se ha encontrado fuerte y signi-
ficativa correlacion entre el volumen de entrenamiento y la
fatiga, lo que corrobora los estudios en nadadores de Hooper,
Makinnon y Hanrahan (1997), Morgan et al. (1988), O’Connor
etal. (1991), Pierce Jr. (2002), y en ciclistas (Rietjens et al.,
2005). La literatura especializada ha demostrado la rela-
cion entre los estados emocionales en diferentes estudios
(Brisswalter et al., 2002; Cockerill et al., 1992; Morgan
etal., 1987, 1988; Pierce Jr., 2002; Suaay et al., 1998; Vieira
et al., 2010). Un punto interesante es que estos estudios,
en su mayor parte, solo consideran el volumen de entrena-
miento, incluso denominandolo en algunos momentos como
carga de entrenamiento.

Se enfatiza, no obstante, que la correlacion entre la
carga de entrenamiento y los estados emocionales presentd
resultados mas fuertes y, después de la cuantificacion de la
carga, el vigor ha pasado a presentar correlacion significa-
tiva con la carga aplicada a los entrenamientos, lo que no ha
ocurrido entre el volumen y el vigor. Wallace et al. (2008)
y Wallace, Slattery y Coutts (2009) destacaron la comple-
jidad que envuelve la organizacion del entrenamiento de
nadadores y la dificultad para cuantificarse las cargas en
cada fase del entrenamiento. Asi, sugieren que se puede
considerar la PSE una forma practica de cuantificacion de
la carga del esfuerzo, tanto para entrenadores como para
deportistas, al especificarse los componentes de la carga
de entrenamiento (entrenamiento continuo o intervalado,
por ejemplo); compararse la carga aplicada con la carga
percibida por el deportista; monitorizarse la periodizacion
individual y mejorarse las estrategias de planificacion.

Otro punto a considerar es que el estado de vigor ha pre-
sentado una respuesta con menor variacion en relacion a la
carga, el aumento significativo que se he observado durante
las ultimas semanas de entrenamiento, periodo precompe-
titivo, debe estar relacionado con el pulimento o tapering,
momento en el que ocurre una drastica reduccion de la carga
total de entrenamientos (Raglin et al., 1991), que puede
favorecer las relaciones encontradas en este estudio.

De esta manera, en relacion al objetivd principal hemos
podido concluir que ha una relacion entre los estados de
animo vigor y fatiga y la carga de entrenamiento y se

confirman las dos hipotesis planteadas. Una importante
contribucion de este estudio se refiere al entendimiento y
a la forma de evaluacion de las alteraciones emocionales
que ocurren en deportistas de alto rendimiento durante
una temporada en funcion de alteraciones de las cargas
de entrenamiento. Por lo tanto, el conocimiento necesario
para la cuantificacion de las cargas de trabajo, tanto por
parte de los investigadores como por parte de los entre-
nadores y psicologos del deporte, conducira a una mejor
organizacion del macroclico, de manera que se reduzca
la posibilidad del fendmeno del superentrenamiento en
funcion de la fatiga muscular, cambio del estado de animo,
depresion, desordenes alimenticios, entre otros indicadores
(Armstrong y Vanheest, 2002). Con estos indicadores, se
entiende que el sistema de competiciones del deporte de
alto rendimiento exige resultados expresivos, ademas
de rapida recuperacion entre competiciones y entrena-
miento.
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