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Uno de los principales objetivos de un entrenador es conseguir un estado 6ptimo de
forma para su equipo. En los deportes de equipo una programacion idénea exige un
adecuado control del entrenamiento y una rigurosa cuantificacion de las cargas a las
gue son sometidos los jugadores. Los mejores resultados se logran mediante la
prescripcion de una correcta carga de entrenamiento fisico y de un apropiado periodo
de recuperacion, proporcionando una idonea adaptacion fisioldgica precompetitiva.

Desde hace un tiempo las ciencias aplicadas al deporte han fijado sus intereses en
investigar patrones fisicos y mentales en los deportistas, lo que ha permitido tener un
mejoramiento a nivel competitivo, al mejorar resultados en los entrenamientos y en las
competiciones debido a la pronta intervencion de los aspectos negativos en los
procesos de entrenamiento, en este caso en el polo acuatico tolimense

Desafortunadamente para los entrenadores, existen pocos métodos simples que
permitan monitorizar la carga de entrenamiento. A menudo los entrenadores emplean
medidas subjetivas o0 basadas en su intuicion y en su experiencia, para determinar si el
programa planificado ha sido completado o si el estimulo aplicado ha sido adecuado.
Sin embargo, debido a la complejidad y las posibles interacciones entre los diferentes
tipos de entrenamiento caracteristicos de los deportes de equipo (por ejemplo,
resistencia, velocidad, técnica y tactica, fuerza, etc.), estas medidas subjetivas o la
propia intuicion, son sistemas poco fiables y no suficientemente precisos para
monitorizar la carga de entrenamiento. Como consecuencia, los entrenadores pueden
prescribir cargas inadecuadas de trabajo que podrian provocar sobreentrenamiento,
lesiones (Kibler & Chandler, 19981) o estados de entrenamiento no &ptimos
(Rowbottom, Keast, & Morton, 19982). A menudo los entrenadores se preguntan
,como podemos saber si estan entrenando demasiado o por el contrario no lo
suficiente? Esta es una pregunta de dificil respuesta.

En particular, prescribir apropiadas cargas de entrenamiento para los diferentes
jugadores que componen un equipo es muy dificil, dado que es necesario planificar
una serie de ejercicios para mejorar la técnica, desarrollar la capacidad aerébica, la
fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la agilidad, y esto debe ser adaptado a atletas que
poseen diferentes caracteristicas fisiolégicas y habilidades técnico-coordinativas.
Entrenar todos estos componentes puede requerir una gran cantidad de tiempo y
energia.

Ademas, esta problematica alun se hace mas complicada durante el largo periodo
competitivo donde debemos considerar que se juegan uno o dos partidos a la semana.
Y un problema adicional es poder confrontar o considerar de forma equivalente el
stress provocado por las diferentes sesiones de entrenamiento. Por ejemplo, es
realmente dificil comparar la carga de una sesion de entrenamiento pliométrico o de
pesas, con una de técnica o0 una sesidn aerbbica. Sin embargo, mediante la
implementacion de algunos simples procedimientos de registro y anotacion, la
monitorizacion y prescripcion de la carga del entrenamiento puede ser menos
problematica y mas objetiva. Esto se puede conseguir facilmente mediante simples



registros de la carga de entrenamiento y el empleo de algunas pruebas (test) de
valoracion del rendimiento durante el progreso del programa de entrenamiento.

El proyecto, de forma muy general, aborda la cuestion del establecimiento de
controles, de forma directa e indirecta del esfuerzo que realiza el atleta en un
determinado trabajo. La aportacion de métodos psicologicos determinados puede
colaborar en la fiabilidad de los resultados llamados psicolégicos, como percepciones,
sentimientos, que no son cuantificables de forma precisa, por lo que es propio
participante ha de ir controlando y descubriendo en cada momento. Dentro de estos
métodos se encuentran la observacion, el flicker (o medicién de la frecuencia critica de
fusion ocular), el empleo del Perfil de estados de Animo (POMS), escalas auto
valorativas o la Evaluacién del Esfuerzo Percibido (a través de la escala de Borg), este
ultimo siendo en utilizado en este proyecto por ser un sistema de sencilla utilizacién y
gue resultan muy provechosos para el control sistematico del entrenamiento.

El presente trabajo parte de la importancia y la necesidad de investigacion, de la
aplicacion de metodologias para determinar un mejor rendimiento deportivo, tal como
es la percepcion subjetiva del cansancio, analizada por medio del indice de fatiga de
Borg o escala de esfuerzo percibido en deportistas.

Las cargas inadecuadas o fatiga, afectaran de diversas formas la puesta en marcha de
los deportistas. La fatiga o las cargas inadecuadas pueden llegar a ser trascendentales
en la vida de un deportista, debido a que dichas sobrecargas pueden traer como
consecuencia la prematura salida del practicante, problemas psicosociales, la
aparicion de patologias a corto y largo plazo o el bajo rendimiento en la practica de
una disciplina. Por lo anterior nos planteamos la siguiente pregunta de investigacion:
¢,De gqué manera podemos determinar la percepcién del esfuerzo en entrenamiento
por parte de los jugadores de la seleccién Tolima sub 15 de polo acuético?

Para darle solucion al problema en mencion se formularon los siguientes objetivos:
1-Analizar en qué condiciones fisicas se encuentran los deportistas de la Seleccion
Tolima de Polo Acuatico categoria sub 15. -2 Aplicar la escala de Borg a los
deportistas de la Selecciéon Tolima de Polo Acuético categoria sub. 15. -3. Realizar un
monitoreo durante y después de ejecutado el entrenamiento. -4 Crear una base de
datos con los resultados obtenidos y de esta forma contribuir a los diferentes estudios
a realizar sobre el tema. -5, Determinar la correlacién que existe entre la escala de
percepcion subjetiva de cansancio de Borg en los deportistas de la seleccion Tolima
de Polo Acuético de la categoria sub 15 después del entrenamiento, con la percepcion
real del entrenador.

Como muestra se tomaron 13 deportistas de la seleccién Tolima categoria sub 15 de
Polo Acuatico durante un periodo de 15 sesiones de entrenamiento; para realizar el
estudio de la percepcion del esfuerzo en entrenamiento se observaron y valoraron en
la poblacién objeto del proyecto los siguientes indicadores: condicion fisica, utilizando
el test de Ruffier para la aptitud fisica y el indice de fatiga, con la escala de esfuerzo
percibido de Borg; para determinar una posible carga de entrenamiento adecuada
segun cada uno de sus integrantes.

Se obtuvo como resultado que: Los deportistas valorados, estan en un nivel de fatiga
de 7,3 por sesion de entrenamiento, que segun la escala del esfuerzo percibido de
Borg (RPE) se encuentra en la denominacién “MUY DURO”, teniendo como carga
promedio por sesion de entrenamiento de 343,55, Las cargas desarrolladas por los



deportistas del seleccionado tolimense coinciden en su gran mayoria con las cargas
percibidas por el entrenador en su planificacién deportiva.
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