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Resumen: Leceaga, J., Los Arcos, A., Castillo, D, y Yanci, J. (2017). Influencia
del volumen de entrenamiento pliométrico en la carga percibida diferenciada de
futbolistas de alto nivel. PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del
Ejercicio y la Salud, 15(2), 1-17. Los objetivos del estudio fueron describir la carga
percibida diferenciada (dRPE CE) en un equipo de futbol durante seis semanas de
entrenamiento, analizar si existen diferencias en la dRPE CE entre grupos que realizan
dos entrenamientos de pliometria con distinto volumen y analizar la evolucién a lo largo
de las semanas de la dRPE en ambos grupos. Se registrd la carga percibida mediante
la percepcidn subjetiva del esfuerzo respiratorio (RPEres) y muscular (RPEmus) de
catorce jugadores de futbol de un equipo de 2.* Divisién B de la Liga de Futbol
Espafiola, durante seis semanas. Los jugadores fueron divididos en dos grupos, realizando
diferentes volimenes de entrenamiento de fuerza. El primer grupo (G1FX, 24,42 + 4,35
afios, 1,80 * 0,05 m, 77,32 * 6,40 kg, 23,81 + 1,49 kg/m2) realizé un entrenamiento
de pliometria en el eje horizontal, y el segundo grupo (G2FX2, 22,43 + 2,82 afios, 1,82
+ 0,07 m, 76,65 + 7,56 kg, 22,99 * 1,13 kg/m?2) realizé el mismo entrenamiento de
fuerza pero con el doble de volumen. Los resultados obtenidos en el presente estudio
no mostraron diferencias significativas entre ambos grupos en la dRPE CE en ninguna
de las seis semanas registradas y tampoco se obtuvieron diferencias en ninguno de los
dos grupos en dicho periodo, ni en el RPEres CE ni en el RPEmus CE. Realizar mayor
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volumen de entrenamiento de pliometria no implica que los jugadores que mis volumen
han realizado perciban un mayor RPEres CE ni RPEmus CE.

Palabras clave: carga de entrenamiento, fuerza, potencia, pliometria, fatbol.

Abstract: Leceaga, J., Los Arcos, A., Castillo, D, y Yanci, J. (2017). Influence of
plyometric training volume on differentiated perceived exertion load of high-level soccer
players. PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud,
15(2), 1-17. The purpose of this study was to describe the differentiated perceived
exertion load rate (dRPE) in a soccer team during six training weeks analyzing the
differences in dRPE between groups having two-plyometric training with different
volume and analyze the evolution in both groups. During six weeks, perceived load was
registered by the subjective rating of perceived exertion (RPE re) and muscular (RPE
mu) in 14 soccer players from the 2° Divisién B de la Liga de Futbol Espafola [2° B
Division of the Soccer Spanish League]. Participants were divided into two groups to
work different strength training, The first group (G1FX, 24,42 + 4,35 years, 1,80 + 0,05
m, 77,32 + 6,40 kg, 23,81 + 1,49 kg/m2) practiced a plyometric training in horizontal
axis and the second one (G2FX2, 22,43 + 2,82 years, 1,82 + 0,07 m, 76,65 + 7,56 kg,
22,99 + 1,13 kg/m2) did the same training, but having double strength volume. Along
the six weeks, the results did not show either significant differences between the groups
in dRPE nor RPE es CE or RPE mus. Performing higher plyometric training does not
mean that those who have practiced more volume would perceive higher RPE es or RPE
mus.

Keywords: training volume, strength, power, plyometric, soccer.

Resumo: Leceaga, J., Los Arcos, A., Castillo, D, y Yanci, J. (2017). Influéncia do
volume de treinamento pliométrico no esforco percebido diferenciado de jogadores
de futebol de alto nivel. PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del
Ejercicio y la Salud, 15(2), 1-17. Os objetivos do estudo foram descrever o esfor¢o
percebido diferenciado (ARPE CE) em uma equipe de futebol durante seis semanas
de treinamento, analisar se existem diferencas na dRPE CE entre grupos que realizam
dois treinamentos de pliometria com volume distinto e analisar a evolugao ao longo das
semanas da dRPE em ambos os grupos. Foram registrados o esfor¢o percebido através da
percepeao subjetiva do esforgo respiratdrio (RPEres) e muscular (RPEmus) de catorze
jogadores de futebol de uma equipe de 2.* Divisao B da Liga de Futebol Espanhola,
durante seis semanas. Os jogadores foram divididos em dois grupos, realizando diferentes
volumes de treinamento de forga. O primeiro grupo (G1FX, 24,42 + 4,35 anos, 1,80 +
0,05 m, 77,32 *+ 6,40 kg, 23,81 + 1,49 kg/m?2) realizou um treinamento de pliometria
no eixo horizontal, ¢ o segundo grupo (G2FX2, 22,43 + 2,82 anos, 1,82 + 0,07 m,
76,65 + 7,56 kg, 22,99 + 1,13 kg/m?2) realizou o mesmo treinamento de forca, porém
com o dobro do volume. Os resultados obtidos no presente estudo nao mostraram
diferencas significativas entre ambos os grupos na dRPE CE em nenhuma das seis
semanas registradas e também nao foram obtidas diferencas em nenhum dos dois grupos
no perfodo indicado, nem no RPEres CE e nem no RPEmus CE. Aumentar o volume de
treinamento de pliometria nao significa que os jogadores que realizaram maior volume
percebam consequentemente um maior RPEres CE ou RPEmus CE.

Palavras-chave: carga de treinamento, forca, poténcia, pliometria, futebol.

El control de la carga de entrenamiento (CE) es entendida como el
conjunto de exigencias mecdnicas, bioldgicas y psicoldgicas que provocan
un estado de desequilibrio en el organismo del deportista (Gonzélez, y
Ribas, 2002) y es de gran importancia para optimizar el rendimiento
fisico en los jugadores de futbol (Brink, Nederhof, Visscher, Schmikli, y
Lemmink, 2010; Jeong, Reilly, Morton, Bae, y Drust, 2011). El control
y la cuantificacién de las cargas de entrenamiento permiten conocer el
estrés fisico y fisiolégico de cada jugador, individualizar las sesiones de
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entrenamiento y modular los procesos de recuperacién y adaptacion,
mediante la interpretacion de los datos obtenidos.

Los métodos de cuantificacién de la carga en futbol han evolucionado
considerablemente durante los tltimos anos. Hace varias décadas la
CE se analizaba mediante la observacién directa; es decir, utilizando
planillas para registrar distintas variables del juego (Carling, Bloomfield,
Nelsen, y Reilly, 2008). Sin embargo, en la actualidad se emplean
sistemas mds sofisticados basados en métodos multicimara [(AMISCO
Pro’, Niza, Francia) y (PROZONE Sports Ltd, Leeds, Inglaterra)]
(Valter, Adam, Barry, y Marco, 2006; Zubillaga, Gorospe, Mendo,
y VillaSenor, 2007) o de posicionamiento global [GPS] (Jennings,
Cormack, Coutts, Boyd, y Aughey, 2010) para cuantificar la CE.
Estos sistemas, concretamente, aportan informacién sobre la carga
externa (velocidades, desplazamientos, aceleraciones o desaceleraciones)
de los jugadores (Casamichana, Castellano, y Herndndez-Mendo, 2014;
Cummins, Orr, O’Connor, y West, 2013).

Ademis de los métodos de cuantificaciéon de la CE externa, también
existen otros métodos de cuantificacién de la carga interna. Estos
sistemas se basan en la monitorizacién de la frecuencia cardiaca [FC]
(Alexiou, y Coutts, 2008; Borresen, y Lambert, 2009; Owen, Wong del,
McKenna, y Dellal, 2011) mediante el andlisis de variables como la FC
media, la FC méxima (Garcfa, Ard4, Rial, y Dominguez, 2007; Mallo,
y Navarro, 2008), el tiempo transcurrido o metros recorridos por los
jugadores en diferentes zonas de intensidad en funcién de la FC méxima
(Casamichana y Castellano, 2010; Gémez, Pallarés, Diaz, y Bradley,
2013; Hill-Haas, Rowsell, Dawson, y Coutts, 2009), u otros métodos
de célculo indirecto como el “Training Impulse” (TRIMP) (Alexiou,
y Coutts, 2008; Banister, 1991; Desgorces, Senegas, Garcia, Decker, y
Noirez, 2007; Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, y Marcora, 2004;
Mallo y Navarro, 2008; Stagno, Thatcher, y Van Someren, 2007), o el
método Edwards (Edwards, 1993; Impellizzeri et al., 2004; Los Arcos,
Rey, Izcue, y Yanci, 2013).

A pesar de que estos métodos objetivos aportan informacion relevante,
en estos ultimos afos los métodos subjetivos de cuantificaciéon de la
CE han sido muy empleados en el fatbol por su facilidad de uso, su
bajo coste y su validez. Ademas, la informacién deseada es obtenida
rapidamente. En este sentido, la escala de percepcién subjetiva del
esfuerzo original (Borg, 1998), y sus modificaciones posteriores han
sido ampliamente utilizadas en el fatbol (Arcos, Yanci, Mendiguchia,
y Gorostiaga, 2014; Impellizzeri et al., 2004; Little, y Williams, 2007).
Varios autores han validado este método para cuantificar la carga tanto
de los entrenamientos como de los partidos de competicién (Algroy,
Hetlelid, Seiler, y Pedersen, 2011; Aroso, Rebelo, y Gomes-Pereira, 2004;
Casamichana y Castellano, 2014; Impellizzeri et al., 2004; Little, y
Williams, 2007; Sampaio et al., 2007). Un gran nimero de estudios
llevados a cabo con futbolistas de diferentes niveles competitivos han
mostrado la alta asociacién entre la carga percibida y la carga interna
cuantificada mediante métodos objetivos, como la concentracién de
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lactato (Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna, y Impellizzeri, 2009) vy,
especialmente, la frecuencia cardiaca (FC) (Gémez, Gémez-Lopez, Lago,
y Sampaio, 2012; Kelly y Drust, 2009; Los Arcos et al., 2013; Mallo y
Navarro, 2008).

La mayor parte de estos estudios realizados con futbolistas ha
utilizado el esfuerzo percibido (RPE) de manera global (Casamichana,
Blanco-Villasefor, y Castellano, 2012; Casamichana y Castellano, 2014;
Impellizzeri et al., 2004; Little y Williams, 2007). Sin embargo, debido
al cardcter intermitente del futbol, caracterizado por desplazamientos
constantes a baja intensidad combinados con impulsos frecuentes de
carrera a méxima velocidad y cortos periodos de recuperacién activa
(Bangsbo, Mohr, y Krustrup, 2006; Bradley et al., 2009; Bradley, Di
Mascio, Peart, Olsen, y Sheldon, 2010; Mohr, Krustrup, y Bangsbo,
2005), algunos autores han propuesto, recientemente, valorar el RPE de
forma diferenciada (dRPE): (a) el esfuerzo percibido a nivel central o
respiratorio (RPEres), y (b) a nivel local o muscular [RPEmus] (Arcos et
al., 2014; McLaren, Graham, Spears, y Weston, 2016; Weston, Siegler,
Bahnert, McBrien, y Lovell, 2015). Estos autores, basindose en el método
propuesto por Foster et al., (2001), multiplican el valor de RPEres o
RPEmus declarado por cada jugador tras la sesidén de entrenamiento por
el volumen de la sesién (en minutos) para cuantificar la CE (RPEres CE
o RPEmus CE). La utilizacién de la dRPE puede ser de gran aplicacién en
futbol y puede mejorar la comprensién de la CE de los jugadores en esta
modalidad deportiva (Arcos et al., 2014).

No obstante, hasta el momento ningtin estudio ha comparado la
carga percibida diferenciada en futbolistas que realizan programas de
fuerza, con volimenes distintos, de manera adicional al entrenamiento
comun de futbol. En este sentido, se desconoce cémo influye el aumento
del volumen de trabajo especifico de fuerza en la CE acumulada por
los futbolistas. Es decir, si la carga percibida diferenciada es sensible
a los cambios realizados en el diseio de los programas de fuerza que
se implementan habitualmente en el entrenamiento del futbol. Esta
informacién puede ser de interés para los entrenadores y los preparadores
fisicos, ya que puede aportar informacion relevante para optimizar el
trabajo de cardcter condicional. Por lo tanto, los objetivos de este estudio
fueron: (a) describir la carga percibida diferenciada (dRPE CE) en un
equipo de futbol durante seis semanas de entrenamiento, (b) comparar la
dRPE CE entre grupos que realizan el mismo tipo de entrenamientos de
pliometria, pero con distinto volumen y (c) analizar la evolucién alo largo
de las semanas de la dRPE CE en ambos grupos. Debido a que el trabajo
de pliometria requiere de un alto componente neuromuscular (Cometti,
1998; Verkhoshansky, 2006; Zanon, 1989), la hipétesis de este estudio
fue que el grupo que mayor volumen de entrenamiento pliométrico
realizaba percibiria una mayor CE, especialmente en el RPEmus CE.
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METODOLOGIA

Participantes. En este estudio participaron catorce varones jugadores de
fatbol (edad: 24,93 + 4,37 afos, altura: 1,81 + 0,06 m, masa: 76,99 + 6,73
kg, indice de masa corporal [IMC]: 23,40 + 1,34 kg/m2) de un equipo
de 2.2 Divisién B de la Liga de Futbol Espanola, durante la temporada
2014/2015. Todos los participantes eran jugadores semiprofesionales
que entrenaban 3-4 dias a la semana y competian una vez a la semana
durante la temporada, que tiene una duracién de 10 meses. Los jugadores
fueron divididos en dos grupos, realizando diferentes volumenes de
entrenamiento de fuerza. El primer grupo (G1FX, edad: 24,4 + 4,4 afios,
altura: 1,80 £ 0,05 m, masa: 77,32 £ 6,40 kg, IMC: 23,81 + 1,49 kg/
m?2) realizé un entrenamiento de pliometria en el ¢je horizontal, mientras
que el segundo grupo (G2FX2, edad: 22,4 + 2,8 afios, altura: 1,82 +
0,07 m, masa: 76,65 + 7,56 kg, IMC: 22,99 + 1,13 kg/m?2) realizé el
mismo entrenamiento de fuerza, pero con el doble de volumen. Para
la elaboracién del estudio solo se consideré a aquellos jugadores que
participaron en todos los entrenamientos del periodo registrado y que
no estuvieron lesionados. Todos los participantes fueron informados
de los objetivos y procedimientos de la investigacién y aceptaron
voluntariamente formar parte de ella, previa firma del consentimiento
informado. Todos los procedimientos siguieron las pautas marcadas por
la Declaracién de Helsinki (2013) y la Ley Orgénica de Proteccién de
Datos de Caricter Personal (LOPD). La investigacién se realizé bajo los
estandares éticos establecidos para investigaciones en ciencias del deporte
y del ejercicio (Harris y Atkinson, 2013)

Instrumentos y materiales. Para cuantificar la carga de los
entrenamientos y partidos se usé el método del esfuerzo percibido (RPE),
cuya validez y fiabilidad ha sido demostrada en anteriores estudios (Arcos
et al.,, 2014; McLaren y et al,, 2016). A los diez minutos de acabar la
sesion de entrenamiento o partido, los jugadores valoraron la dureza de
la sesién mediante la escala de 0-10 (Foster et al., 2001), distinguiendo
entre RPEres y RPEmus (Arcos et al., 2014; McLaren y et al,, 2016;
Weston et al., 2015). La valoracién del RPEres y del RPEmus se realizd
de manera individual con cada jugador ensefidndole la escala y sin que
pudiera conocer los esfuerzos declarados de los demds companeros. Para
el andlisis estadistico se utilizaron todos los valores individuales de cada
jugador recogidos en todas las sesiones (entrenamientos y partidos)
durante el periodo de duracién del estudio. Para obtener el valor de CE,
el estuerzo declarado por cada uno de los jugadores fue multiplicado
por la duracién (minutos) del entrenamiento o del partido. Tanto en el
entrenamiento como en el partido, se contabilizaban todos los minutos
desde el inicio hasta el final de cada jugador, incluyendo los tiempos de
pausay estiramientos.

Procedimiento. El estudio se llevé a cabo durante seis semanas en
el periodo competitivo, a mitad de temporada. Durante este periodo se
registré la carga acumulada por cada jugador tanto en los entrenamientos
como en los partidos oficiales disputados. Para ello, se utilizé el estuerzo
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percibido respiratorio (RPEres) y muscular (RPEmus) (Arcos et al.,
2014; McLaren et al,, 2016). Los jugadores fueron familiarizados con
este método durante los meses previos a la investigacion, tanto en
entrenamientos de distinta carga como en partidos. Cada grupo (G1FX
y G2FX2) realizé el mismo tipo de entrenamiento de pliometria, pero
el volumen (series y repeticiones) varié de un grupo a otro. El G2FX2
realizé el entrenamiento con el doble del volumen de pliometria que
el GIFX. El resto del entrenamiento fue similar para ambos grupos, ya
que entrenaban los dos grupos juntos. Los entrenamientos consistfan en
ejercicios técnicos y ticticos diseniados por el cuerpo técnico. La carga de
entrenamiento semanal pricticamente no vari6 de semana en semana.

Entrenamiento de pliometria. El trabajo de fuerza consistié en
ejercicios pliométricos, tanto bilaterales como unilaterales, realizados
con una periodicidad de dos dias a la semana, durante seis semanas
consecutivas. Durante las tres primeras semanas, los jugadores realizaron
el entrenamiento con su propio peso corporal, mientras que en las tltimas
tres semanas lo hicieron con una sobrecarga del 10% de la masa corporal
individual (Spinks, Murphy, Spinks, y Lockie, 2007) portando chalecos
lastrados. El tipo de entrenamiento de pliometria llevado a cabo fue el
mismo para ambos grupos (Tabla 1), pero el GIFX realizé la mitad
volumen que el G2FX2.

Anilisis estadistico de los datos. Los datos son presentados como
medias y desviaciones tipicas (DT). La normalidad de los datos se analizé
mediante la prueba de Shapiro-Wilk, con el fin de verificar la necesidad de
pruebas paramétricas o no paramétricas. Para analizar las diferencias en
la carga de entrenamiento y partido en las distintas semanas (diferencias
entre semanas 1-6) de forma independiente para el G1FX y el G2FX2,
se realizé un andlisis de la varianza (ANOVA) de medidas repetidas,
tanto para el RPEres CE como para el RPEmus CE. Con el propésito
de analizar las diferencias entre el G1FX y el G2FX2, tanto en el RPEres
CE o RPEmus CE en las diferentes semanas, se utilizé una prueba T
para muestras independientes. Ademas, se realizé un ANOVA de dos
factores para analizar las diferencias, atendiendo a la interaccién grupo
y mediciones. Todos los analisis estadisticos se realizaron utilizando el
paquete estadistico Statistical Package for Social Sciences (SPSS® Inc,
version 20,0 Chicago, IL, EE.UU.), y el nivel de significacién admitido
fue de p < 0,05.

RESULTADOS

En la Tabla 2 se muestran los resultados descriptivos de la carga semanal
del entrenamientoy partido durante cada una de las seis semanas, asi como
el sumatorio de todo el periodo correspondiente a todos los participantes.
La carga de entrenamiento se expresa de forma diferenciada, mediante el
RPEres CE y el RPEmus CE
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Tabla 1
Programa del entrenamiento pliométrico llevado a cabo por el GIFX y el G2FX2 durante 6 semanas
51-2 5 4-6
Gi1FX Dia1 2= HCMJ dos piernas 2 x HCMJ dos piernas®

2 % HCMJ pierma dominante 2 x HEMJ pierna dominante™
2 % HCMJ pierna no dominante 2 2 HCMJ piema no dominante®
2 x HRCMJ (3 rebotes) 22 HRCMJ (3 rehofes)
2 x HRCM.I (2 rebotes) pierma 2 x HRCM. (2 rebotes) piema
dominante dominante*
2 % HRCM.J (2 rebotes) piema 2 x HRCM.J (2 rebotes) piema
no dominante no dominante®

Dia2 2xHDJ (20 cm) dos piernas 2 x HDJ (20 cm) dos piernas®
2 x HDJ (20 cm) piermnma 2 x HDJ (20 com) piermna
dominante dominante*
2 x HDOJ (20 cm) piema no 2 x HDJ (20 cm) piema no
dominante dominante*

G2FX2 Dia1 4 xHCMJ dos piernas 4 % HCMJ dos piernas®

4 x HCMJ pierna dominante 4 x HCMJ pierna dominante™
4 x HCMJ pierna no dominante 4 = HCMJ piema no dominante®
4 = HRCMJ (3 rebotes) 4 % HRCM.J (3 rebotes)*
4 x HRCM.J (2 rebotes) piema 4 x HRCM.! (2 rebotes) piema
dominante dominante*
4 = HRCMJ (3 rebotes) pierna 4 % HRCM.J (3 rebotes) piema
no dominante no dominante®

Dia2 4xHDJ (20 cm) dos piernas 4 x HDJ (20 om) dos piernas®
4 = HDJ (20 om) piema 4 x HDJ (20 cm) pierna
dorminants dominante*

4 x HDJ (20 cm) piema no
dominante

4 x HDJ (20 cm) piermna no
dominante®

Fuente: elaboracién propia.

Nota: S = semana, HCM]J = salto con contra movimiento horizontal, HRCM] = salto de contra movimiento

horizontal repetitivo, HDJ = drop jump horizontal, * sobrecarga del 10% del peso corporal individual

La Figura 1 muestra la RPEres-CE acumulada en cada una de las
semanas, tanto para el grupo G1FX como para el grupo G2FX2. No se
observaron diferencias significativas (p > 0,05) en el RPEres CE entre los
dos grupos en ninguna de las semanas; tampoco se observé un aumento
significativo de la carga respiratoria a lo largo de las semanas. EFANOVA
de dos factores (interacciéon grupo mediciones) no mostr6 diferencias
significativas (p > 0,05).
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Tabla 2
Cuantificacion de la carga (CE) de entrenamiento y partido semana a semanay total
mediante los valores de percepcion subjetiva del esfuerzo respiratorio (RPEres CE) y la
percepcidn subjetiva del esfuerzo muscular (RPEmus CE) de todos los jugadores del equipo
1800
26040
24040
a X200
=
ﬁ 20040

& La0d
=

WGIFN
. x
S 1g00 GaFN2
1444
12040
1000 = = =, — =,
51 53 53 5 55 56

SEMANA DE ENTRENAMIENTO

Fuente: elaboracién propia.
Nota: Min. = valor minimo, Max. = valor mdximo, DT= desviacién tipica, S= semana

La Figura 2 muestra la RPEmus CE acumulada en cada una de las
semanas, tanto para el grupo G1FX como para el grupo G2FX2. No se
observaron diferencias significativas (p > 0,05) en el RPEmus CE entre los
dos grupos en ninguna de las semanas. Tampoco se observd un aumento
significativo de la carga muscular a lo largo de las semanas. El ANOVA
de dos factores (interaccién grupo mediciones) no mostré diferencias
significativas (p > 0,05).

£ 1o04 WGLFK
P
& 1800 GaFg
1304
1304
1000 - - __ . = =
51 52 53 54 55 56

SEMIANA DE ENTRENAMIENTO

Figura 1.
Carga de entrenamiento y partido semanal (cada grupo disputo un partido
semanal durante las 6 semanas de intervencién) medida mediante la

percepeidn subjetiva del esfuerzo respiratorio (RPEres CE) de cada grupo.
Nota: § = semana, G1FX = grupo uno, G2FX2 = grupo dos.
Fuente: elaboracién propia
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Figura 2

Carga de entrenamiento y partido semanal de la percepcion subjetiva del esfuerzo muscular
(RPEmus CE) de cada grupo. S = semana, G1FX= grupo uno, G2FX2=grupo dos.

Fuente: elaboracién propia.
DISCUSION

El principal objetivo de este estudio fue comparar la carga percibida
diferenciada (dRPE CE) de dos grupos de jugadores de un equipo de
futbol que realizaron entrenamientos de pliometria con distinto volumen
durante seis semanas. El segundo objetivo del estudio fue analizar la
evolucién de la dRPE CE a lo largo de las semanas de entrenamiento
en ambos grupos. De manera novedosa, se ha analizado la influencia
de diferentes volumenes de trabajo de pliometria en la carga percibida
diferenciada (respiratoria y muscular). Esta informacién puede aportar
datos interesantes sobre si aplicar mayor o menor volumen de pliometria
puede influir en la carga percibida por jugadores de futbol. La hipStesis
inicial del estudio fue descartada puesto que el grupo que realizé un
mayor volumen de entrenamiento de pliometria no acumulé una mayor
dRPE CE. Ademas, no se reportaron variaciones significativas en la carga
percibida semanal durante el mes y medio del periodo de intervencion en
ninguno de los dos grupos de entrenamiento.

La carga percibida semanal, tanto respiratoria como muscular, fue
de 1600-1900 AU y 1700-1900 AU, respectivamente. En un estudio
realizado con futbolistas jévenes de la misma categoria (segunda division
B), la carga durante la temporada fue ligeramente inferior (~1500 AU),
si bien la carga variaba considerablemente dependiendo del momento
de la temporada (RPEres CE = 1149-2164, RPEmus CE =1434-2270
AU) (Los Arcos, Martinez-Santos, Yanci, Mendiguchia, y Méndez-
Villanueva, 2015). De forma similar, en otros estudios la carga obtenida
fue netamente inferior. Por ejemplo, Arcos et al. (2014) obtuvieron
valores inferiores (8-25%), tanto en RPEres CE (1515 + 134 UA) como
en RPEmus CE (1576 + 147 UA). En otro estudio realizado con jévenes
jugadores de futbol (Los Arcos et al., 2013), la CE para RPE tanto
muscular como respiratorio fue de aproximadamente 900 UA semanales;
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es decir, entre un 45% y 55% menor a nuestros resultados, si bien en este
estudio no se considerd la CE de los partidos. Las diferencias obtenidas
en los distintos estudios pueden deberse a multiples factores como el
momento de la temporada (pretemporada o temporada), la duracién
del entrenamiento (si se incluye o no el tiempo de calentamiento o
estiramientos) o la intensidad y planificacién de los contenidos. Por este
motivo, seria de gran utilidad unificar los criterios para el registro de la
CE, ya que de esta manera se podrian comparar los resultados obtenidos
en las diferentes investigaciones.

Como hipdtesis inicial del presente estudio, se esperaba encontrar
diferencias entre el grupo GIFX y el G2FX2 en la carga percibida,
especialmente en el RPEmus CE, ya que un grupo realizaba doble
volumen de entrenamiento de pliometria. Sin embargo, no se
encontraron diferencias significativas entre ambos grupos en la dRPE
CE en ninguna de las seis semanas analizadas. Posiblemente, la ausencia
de diferencias pudo ser debida a que el entrenamiento de fuerza
(pliometria) que realizan los equipos de fatbol no supone mas del 6-8%
(Buchheit, Méndez-Villanueva, Delhomel, Brughelli, y Ahmaidi, 2010;
Gorostiaga et al., 2004; Arcos et al., 2014) de la carga/volumen total de
entrenamiento y partido. Parece ser que la aplicacion de estos niveles de
volumen de pliometria no afecta a la carga total semanal acumulada por
los futbolistas. A pesar de que en este estudio no se ha analizado, podria
ser interesante en futuras investigaciones observar si tras la aplicacién
de distintos protocolos de entrenamiento pliométrico la dRPE de los
jugadores en los partidos por un lado y de los entrenamientos en su
conjunto es distinta. Tal y como se ha observado, el partido suele suponer
la sesién de mayor carga semanal en jugadores de futbol (Los Arcos, Yanci,
Mendiguchia, y Gorostiaga, 2014). En este sentido, analizar si realizar
distintos tipos de entrenamiento pliométrico durante la semana influye
en la dRPE total de los entrenamientos o de los partidos podria aportar
informacién relevante.

Con respecto a la evolucién de la dRPE CE a lo largo de las semanas,
los resultados del presente estudio no muestran diferencias significativas
ni en el RPEres CE ni en el RPEmus CE en ninguno de los grupos, a
pesar de que en ambos se increment la intensidad del entrenamiento de
pliometria mediante un sobrepeso del 10% de la masa corporal durante
las semanas 4-6. Posiblemente, la ausencia de diferencias significativas
entre las distintas semanas en la carga percibida pueda deberse a que
muchos entrenadores no realizan una periodizacién mensual de la carga
de entrenamiento, sino que la periodizacién se realiza en cada una de las
semanas (Garcia, Candela, Gonzdlez., Pulido, y Leo, 2014; Impellizzeri et
al., 2004; Manzi et al., 2010; Wrigley, Drust, Stratton Scott, y Gregson,
2012). Varios autores han expuesto que los equipos de futbol repiten
semanalmente un mismo modelo de periodizacién de los contenidos
durante el periodo competitivo (Tamarit, 2007). El fatbol es un deporte
de equipo en el que se compite cada semana durante largos periodos de
tiempo. Por tanto, el cuerpo técnico debe distribuir las cargas semanales
de manera que los jugadores lleguen a la competicién en las mejores



PENSAR EN MOVIMIENTO: Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 2017, 15(2), ISSN: 1409-0724 / 1659-4436

condiciones posibles. En este sentido, la gran mayoria de entrenadores
siguen durante la semana la estrategia de tapering pre partido (Smith,
2003). Ademds, tras el partido, se necesita un periodo de descanso de al
menos 48 horas (Ascensio et al., 2008; Hoffman, Nusse y Kang, 2003;
Ispirlidis et al., 2008; Rampinini et al., 2011). Estos aspectos pueden
condicionar la secuenciacién semanal de los contenidos de entrenamiento
y puede haber sido el motivo de no encontrar diferencias entre las
semanas.

Este estudio no estd exento de limitaciones. La principal debilidad ha
sido la forma de cuantificar la carga semanal percibida por los jugadores
valorando el RPEres y el RPEmus tanto en los entrenamientos como
en los partidos y no realizdindolo de forma segmentada (sesiones de
entrenamiento y sesiones de partido). A pesar de ello, dado que la
cuantificacién de la carga percibida semanal total puede ser un indicador
importante, los resultados de nuestro estudio mantienen su relevancia y

su aplicabilidad.
CONCLUSIONES

Contrariamente a la hipétesis inicial, los futbolistas que realizaron un
mayor volumen de entrenamiento de pliometria no declararon un mayor
esfuerzo percibido semanal, tanto a nivel respiratorio como muscular.
Ademas, la carga, respiratoria y muscular, acumulada por los jugadores
fue muy similar durante las seis semanas de entrenamiento del periodo
competitivo.

Debido a la gran disparidad de metodologias en la toma de datos
de la dRPE, es complicado comparar los resultados obtenidos entre los
estudios. Por eso, establecer unas pautas comunes para la recogida de
datos de la dRPE seria de gran utilidad y permitiria las comparaciones
entre las diferentes investigaciones. Futuros estudios podrian analizar las
consecuencias de laimplementacién de programas de fuerza en el estuerzo

percibido por jugadores de futbol.
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