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CcODIGO

un salto vertical en técnica de contramovimiento (CMJ) antes de las sesiones de entrenamientos y
competencia (46.5+ 1.9 cm y 48+ 0.7 cm). En cuanto a la carga de trabajo (BL) media obtenida mediante el
método de Edwards s se presenté un valor de240.41+62.34 UA; Se presentd marcada diferencia en los
valores de en RPE (1328.5+ 742.4 UA, 42281431 UAy 2971+ 127.1 UA) en las sesiones de entrenamiento
corriente, precompetencia y competencia respectivamente. El valor promedio de la Escala de Bienestar
General (EBG) es de 26.04 UA, destacando que se presentan menores valores en las semanas de

entrenamiento corriente en comparacién con las de competencia (25.1 UA vs 27.6 UA).

ABSTRACT: (Maximo 250 palabras)

The main objective of this study was characterized by the training load on the players of the Men's Volleyball
League of Huila through biomechanical, physiological indicators and perception questionnaires. Twelve
players (22.3 + 4.5 years, 183.3 £ 10.3 cm and 78 + 11 kg) were monitored during 5 weeks of the pre and
competitive phase using FC and RPE quantification methods. In addition, subjects performed a vertical jump
in countermovement technique (CMJ) before training sessions and competition (46.5 + 1.9 cm and 48 £ 0.7
cm). (BL) Obtaining media obtained by the Edwards method A value of 240.4 £ 62.34 AU is shown; There is a
marked difference in RPE values (1328.5 + 742.4 UA, 4228 + 431 UA and 2971 + 127.1 UA) in the current
training, precompetition and competence sessions respectively. The average value of the General Wellbeing
Scale (EBG) is 26.04 AU, noting that there are minimum values in the current training weeks compared to the

competences (25.1 UA vs 27.6 AU).
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Resumen

El objetivo principal de este estudio fue caracterizar la carga de entrenamiento en jugadores
de la Liga de Voleibol del Huila a través de indicadores biomecanicos, fisioldgicos y
cuestionarios de percepcion. Se monitorizaron a 12 jugadores (22.3+4.5 afios. 183.3+10.3 cm
y 78+11 kg) durante 5 semanas de la fase pre y competitiva usando métodos de
cuantificacion de FC y RPE. Ademas, los sujetos realizaron un salto vertical en técnica de
contramovimiento (CMJ) antes de las sesiones de entrenamientos y competencia (46.5+ 1.9
cmy 48+ 0.7 cm). En cuanto a la carga de trabajo (BL) media obtenida mediante el método
de Edwards s se present6 un valor de240.4+62.34 UA; Se presentd marcada diferencia en los
valores de en RPE (1328.5+ 742.4 UA, 4228+431 UA y 2971+ 127.1 UA) en las sesiones de
entrenamiento corriente, precompetencia y competencia respectivamente. El valor promedio
de la Escala de Bienestar General (EBG) es de 26.04 UA, destacando que se presentan
menores valores en las semanas de entrenamiento corriente en comparacion con las de

competencia (25.1 UA vs 27.6 UA).



Abstract

The main objective of this study was characterized by the training load on the players of the
Volleyball League of Huila through biomechanical, physiological indicators and perception
questionnaires. Twelve players (22.3 + 4.5 years, 183.3 + 10.3 cm and 78 = 11 kg) were
monitored during 5 weeks of the pre and competitive phase using FC and RPE quantification
methods. In addition, subjects performed a vertical jump in countermovement technique
(CMJ) before training sessions and competition (46.5 + 1.9 cm and 48 + 0.7 cm). (BL)
Obtaining media obtained by the Edwards method A value of 240.4 £ 62.34 AU is shown;
There is a marked difference in RPE values (1328.5 + 742.4 UA, 4228 + 431 UA and 2971 +
127.1 UA) in the current training, precompetition and competence sessions respectively. The
average value of the General Wellbeing Scale (EBG) is 26.04 AU, noting that there are
minimum values in the current training weeks compared to the competences (25.1 UA vs

27.6 AU).
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1. Introduccion

1.1 Presentacion y Definicion del Problema de Investigacion

En la revision de literatura cientifica sobre cuantificacion de la carga fisica interna 'y
externa de entrenamiento en el deporte de voleibol no se encontraron estudios a escala local,
regional y nacional, se dio inicio este proyecto en el segundo semestre del afio 2015, con el
objetivo caracterizar las variables de control de los niveles de carga de entrenamiento en este
deporte a través de indicadores de carga como la valoracion del rendimiento fisico,
percepcion subjetiva del esfuerzo, dolor muscular, fatiga, calidad de suefio, bienestar general,
potencia de tren inferior que fueron aplicadas durante las practicas de entrenamiento y
competencia de los deportistas pertenecientes al equipo masculino de la Liga de Voleibol del
Huila, quienes participaron en los juegos Nacionales realizados en la ciudad de Ibagué en el
afio 2015.

Cabe sefialar que para un buen entendimiento del esfuerzo y cumplimiento del objetivo
deportivo, el andlisis de la competicion en los deportes de equipo presenta una gran dificultad
como consecuencia de la complejidad del fendmeno y de la variabilidad de la propia
competicion (Orta et al, 2000) cuya caracteristica fundamental se centra en el manejo y
despliegue de patrones de accion y gestos deportivos con un alto nivel de incertidumbre e
imprevisibilidad, tanto en los patrones técnicos que se usaran a cada momento, como de las
respectivas diferencias particulares en términos fisiol6gicos que demandan a los jugadores.

Para alcanzar dptimos resultados a nivel individual en los deportistas, el proceso de
entrenamiento debe adaptarse a las caracteristicas de los atletas, de manera tal, que el
monitoreo y control de la preparacion debe ser indispensable. Conocer la magnitud

(intensidad + volumen) de la carga de entrenamiento efectuada y las repercusiones
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neuromusculares y fisioldgicas resulta muy importante y una herramienta indispensable para
quienes evallan, planifican y ejecutan estos procesos.

Por lo cual se requiere de una gama amplia de instrumentos (costosos e invasivos) que la
mayoria de veces no se pueden usar en las practicas de entrenamiento y competencia y eso
hace dificil conocer con exactitud las exigencias fisicas, fisiologicas y energéticas que
requeriran los jugadores durante la misma competencia, sumado a esto la variabilidad de las
acciones de practica y juego por la estructura motriz del Voleibol que es de caracter aciclico y
por la intervencién de muchos més factores como el transporte o uso de un movil (balén), la
colaboracion y oposicién de los actores adicionales en el juego y la limitacion espacial del
campo, segun lo menciona Chamorro (2012) (citado en Cardozo A.C, Rodriguez A, Flérez
C.T, Nufiez y Ramirez 0.J, 2016). Ademas de las condicionantes psicosociales y emocionales
que de alguna manera estan presentes dentro del desarrollo del juego.

En todo momento de la preparacion deportiva se presenta un vinculo entre dosis-respuesta
de la carga fisica a la que se somete a los deportistas (Lambert, et al 2010), siendo la dosis
todo tipo de cargas de entrenamiento aplicadas a los deportistas y la respuesta son aquellas
respuestas y/o adaptaciones fisioldgicas que producen cambios en el rendimiento de los
jugadores. Para una mayor eficacia en el incremento de rendimiento, se han de aplicar cargas
de entrenamiento individualizadas para evitar la aparicion de lesiones, enfermedades o el
sobreentrenamiento (Anderson et al, 2003); una dosificacion inapropiada de la carga fisica
de entrenamiento no produciré las adaptaciones esperadas en el deportista y facilitara la
prevalencia de lesiones.

Por lo anteriormente expuesto es necesario que los entrenadores planifiquen y disefien los
programas y sesiones de entrenamiento y preparacion deportiva (Lambert, et al 2010)
atendiendo las caracteristicas y necesidades de la carga externa del entrenamiento (i.e.,

distancia, tiempo de entrenamiento, series y repeticiones) que usaran para causar estrés



fisiolégico al deportista y con ello propiciar los estimulos adaptativos. Esta respuesta del
organismo del deportista ante los estimulos de carga de entrenamiento se relacionan con la
carga interna de entrenamiento (Gabbett et al 2007; Wallace et al 2009). El control de ésta
ultima puede ayudar a evitar o anticipar una incorrecta adaptacién del organismo (lesion,
enfermedad, sobreentrenamiento) y de ahi la importancia de su control y cuantificacion

(Mingati et al 2010; Moreira 2012).

23



24

2 Justificacion

El monitoreo de la carga fisica durante el entrenamiento es un aspecto integral de
cualquier plan de preparacion exitoso, ya que la cuidadosa manipulacion de la intensidad, el
volumen y los periodos de recuperacion, es vital para obtener resultados 6ptimos (Foster et al
2001; Plisk et al 2003), por esto es importante que los entrenadores cuenten con una
metodologia que permita desde la valoracion individual el entender la respuesta global o de
equipo, esto es particularmente importante cuando se pretende desarrollar una preparacion
efectiva en donde la variacion de la recuperacién y la carga es un aspecto critico (Plisk et al
2003).

Lo anterior cobra mayor relevancia si se considera que el voleibol es actualmente un
deporte que en el alto rendimiento tiene grandes exigencias funcionales, en donde las
capacidades fisicas determinantes para el rendimiento se destacan la velocidad en todas sus
formas, la fuerza (sobre todo la explosiva o potencia), coordinacién, agilidad y resistencia
anaerdbica (Callejon et al 2003), sumado al hecho de que existan posiciones tan diferenciadas
en lo que a funciones en el juego se refiere implica que la planificacion de los entrenamientos
y distribucion de las cargas ha de ser mas individualizada (Callejon et al 2006).

Los estudios cientificos que analizan las demandas fisioldgicas de las sesiones de
entrenamiento y la competicion de los jugadores de voleibol son escasos, recientemente
(Rodriguez-Marroyo et al 2014) analizaron estos contextos deportivos usando métodos
objetivos y subjetivos en el voleibol femenino.

Se considera relevante caracterizar y diferenciar los indicadores de la carga fisica interna
y externa de los deportistas, puesto que no solo brindara datos del desarrollo y progresion de
las sesiones de entrenamiento, sino también serd una herramienta valida y econémica para los
entrenadores pues les facilitara planificar, organizar y desarrollar su programa acorde a las

capacidades y habilidades de sus deportistas, considerando aspectos cinematicos, fisioldgicos
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y psicoldgicos. Al final todo esto permite una mejor focalizacidn de los esfuerzos hacia un
mismo fin, la obtencién y despliegue 6ptimo de la forma deportiva.

Segun Matveev (s.f) entendida como:

“Estado de predisposicidn optima para la consecucién de logros deportivos, que es
adquirida por el deportista, debido a la correspondiente preparacion en cada nuevo
escalon del perfeccionamiento deportivo”

El conocimiento de la carga de entrenamiento es esencial para valorar el costo energético,
controlar la progresion de las cargas y en definitiva la basqueda del rendimiento deportivo
Optimo o méximo (Garcia, 1996) evitando errores, calculando riesgos y economizando los
esfuerzos y recursos dentro de los periodos de entrenamiento y competencia. Igualmente
permite ubicar con mayor claridad las posibilidades y rendimientos a alcanzar, lo que
posibilita el planeamiento de metas posibles de lograr desde las condiciones reales y
mejorables de los deportistas y del equipo, sin generar expectativas desproporcionadas en alto
0 en bajo. Tal situacion demanda un trabajo muy profesional y serio por parte de los
entrenadores y/o profesores con sus dirigidos y organizaciones deportivas independiente del
nivel de actuacién que se encuentren.

Por estas justificaciones que nos proponemos los siguientes objetivos de estudio descritos

en el punto siguiente y que dan sentido y orientacion a la presente tesis.
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3 Objetivos

3.1 Objetivo General

Caracterizar la carga fisica externa e interna en microciclos pre y competitivos en
Voleibolistas, de nivel Nacional, a través de indicadores biomecanicos, fisioldgicos y

cuestionarios de percepcion.

3.2 Objetivos Especificos

1. Describir la variabilidad de la carga fisica en una corta temporada de entrenamiento
y competencia en Voleibolistas.

2. Monitorizar y cuantificar el esfuerzo realizado por Voleibolistas en actividades de
entrenamiento y competencia a través de las variables carga corporal y método de
Edwards.

3. Utilizar diversos cuestionarios de valoracion subjetiva como herramientas de
evaluacion de la carga fisica.

4. Monitorizar la altura de salto en la técnica de contramovimiento (CMJ) durante una

corta temporada de entrenamiento y competencia en Voleibolistas.
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4 Marco Teodrico

4.1 Antecedentes

Podemaos decir que el control de la carga entrenamiento es un proceso complejo cuya
funcién es regular el proceso de entrenamiento a traves del estudio del conjunto de
estimulos externos que se aplican al deportista y del analisis de los resultados efectos
producidos por los mismos (Gonzales y Ribas, 2002). Siendo que la carga de
entrenamiento se define como “la suma de los estimulos efectuados sobre el organismo
del atleta”, se debe distinguir entre carga de entrenamiento interna y externa
(Vasconcelos, 2005), siendo definida la carga externa como el conjunto de actividades
que se le propone al deportista para provocar una serie de adaptaciones en su organismo y
la carga interna como la respuesta individual que tiene el organismo frente a las
exigencias resultantes de la carga externa aplicada.

El control del entrenamiento debe adquirir especial relevancia, dentro de las funciones
del preparador fisico en el cuerpo técnico, Segun Gonzalez-Badillo y Ribas (2002), este
tiene como objetivo proporcionar constante informacion acerca del sistema que se
controla. Una evaluacion precisa de la carga de entrenamiento es un parametro importante
para la planificacion y periodizacion del entrenamiento. La carga de entrenamiento
prescrita por el entrenador es a menudo denominada carga externa, mientras que se
denomina carga interna al estrés fisiolégico soportado por el jugador (Brink, et al., 2010).

En relacion a los indicadores de la carga podemos encontrar los de tipo biolégico como
son la frecuencia cardiaca (FC) el consumo de oxigeno (VO2) y el lactato en sangre (La);
los de tipo perceptivo como la percepcidn subjetiva del esfuerzo (RPE: CR: 0-10),

recuperacion de la calidad total (TQR), cuestionario de bienestar general (EBG), dolor
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muscular (DOMS), valoracién del rendimiento post-partido (R-Post) y la escala visual
analdgica (VAS); y los tipo biomecénico como el sistema de posicionamiento global
(GPS) y salto vertical en contramovimiento (CMJ), este tipo de variables de evaluacion
objetiva y subjetiva ha sido ampliamente usada en el deporte, tanto en modalidades
individuales como de equipo: en el ciclismo (Rodriguez-Marroyo et al 2012; Rodriguez-
Marroyo et al 2013) , en el entrenamiento de fuerza (Day et al 2004) , en el judo (Serrano
et al 2001) , en el baloncesto (Anderson et al 2003; Foster et al 2001; Manzi et al 2010;
Moreira et al 2012), en la natacion (Wallace et al 2009), en el teamgym (Minganti et al
2010), en el atletismo (Suzuki et al 2006), en el fatbol (Alexiou et al 2008;Impellizzeri et
al 2004) y en el rugby (Elloumi et al 2012;Gabbett et al 2007;Gabbett et al 2011).

En los estudios anteriormente mencionados se ha usado para cuantificar la carga de
diversos tipos de entrenamientos, tanto aerdbicos estacionarios (Borrensen et al 2008;
Wallace et al 2009) intervalicos (Wallace et al 2009), intermitentes (Wallace et al 2009),
de alta intensidad como el entrenamiento pliométrico o de fuerza (Foster et al 2001) y
anaerdbicos (Borrensen et al 2008).

En el proceso de control, es importante monitorizar cuidadosamente los 3 componentes
de un programa de entrenamiento: la frecuencia de sesiones de entrenamiento, la duracion
de cada sesion y la intensidad de los ejercicios (Achten & Jeukendrup, 2003).

La valoracién de la carga, no se realiza con facilidad en los deportes de conjunto,
debido a la dificultad implicita en los contenidos tacticos (nimero de jugadores variable
y/o diferentes funciones o roles tacticos) dando lugar a exigencias fisiologicas diversas
(Rebelo et al., 2012) que podrian reducir la probabilidad de que los deportistas obtengan
respuestas apropiadas de los entrenamientos en relacion a sus caracteristicas individuales

(Alexiou & Coultts, 2008). La capacidad de cuantificar y monitorizar las cargas de
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entrenamiento, debe otorgar informacidn pertinente para la prescripcién de programas de
entrenamiento individualizados (Borresen & Lambert, 2008).

Segln Berna (2014):

“En el voleibol playa, como en el voleibol convencional la mayoria de estudios se
realizan a nivel de equipos de alto rendimiento, pero muy pocos valoran los
rendimientos de las acciones de competencia a nivel de carga fisica (externa e
interna), por lo que no se obtiene referencias de estas variables en competicion, esto
permitiria saber exactamente donde se quiere llegar y marcar de forma clara unos

objetivos en la planificacion de los entrenamientos .

En consecuencia, se requiere conocer el aumento o la depreciacion de la intensidad y
densidad de los entrenamientos, destacando la necesidad de monitorear frecuentemente la
carga interna de entrenamiento (ITL), mientras que los programas de entrenamiento se
orientan de acuerdo a los pardmetros de la carga de entrenamiento externa (TL).

Diferentes metodologias han sido validadas para calcular la carga de entrenamiento
con base a la frecuencia cardiaca (FC), originalmente, Banister utiliz6 la FC maxima,
media y basal de los sujetos junto con la duracidn del ejercicio y un factor de correccion
(con una alta correlacién con los valores de concentracion de lactato post ejercicio) para
calcular la carga de entrenamiento (Akubat et al 2012; Alexiou et al 2008; Impellizzeri et
al 2004; Stagno et al 2007; Suzuki et al 2006; Wallace et al 2009).

Posteriormente, (Lucia et al 1999), en deportes de resistencia, propusieron una
distribucion de la FC en tres zonas de intensidad en funcién de la determinacion de los
umbrales ventilatorios obtenidos en pruebas de laboratorio (Alexiou et al 2008;
Impellizzeri et al 2010; Lucia et al 2003; Rodriguez-Marroyo et al 2012; Rodriguez-
Marroyo et al 2013). Este mismo método de zonas de intensidad fue aplicado teniendo en

cuenta la frecuencia cardiaca maxima (50-60, 60-70, 70-80, 80-90 y 90-100% de FCmax)
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de los sujetos para calcular la carga de entrenamiento en deportes colectivos (Foster et al
2001; Minganti et al 2010; Rodriguez- Marroyo et al 2014).

Estos ultimos métodos han ido progresando y permitiendo una mayor validez y
aplicabilidad a la realidad de los deportes colectivos usando factores de correccion en
funcion de la zona de intensidad a la hora de valorar la carga de trabajo (Stagno et al
2007), presentandose una alta correlacion entre los diferentes métodos a la hora de
cuantificar el trabajo desarrollado por los deportistas (Akubal et al 2012).

Considerando que la monitorizacién de FC durante competiciones oficiales presenta
algunas limitaciones y que los atletas son capaces de monitorear naturalmente su estrés
fisiol6gico durante la practica de deportes situacionales (Lupo et al 2014; Casolino et al
2012; Impellizzeri et al 2004) se ha evaluado la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE-
CR: 0-10), utilizando escalas (Borg et al 1998; Foster et al 2001) y escalas de bienestar
percibido (Buchheit M et al 2013; Thorpe et al 2015) para evaluar las cargas de los atletas
durante el entrenamiento (Manzi et al 2010; Scanlan et al 2014) y competiciones
(Moreira et al 2012) con el objetivo de simplificar la cuantificacion del entrenamiento se
ha desarrollado el método de Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo-CR: 0-10 (Foster et al
1996) Foster, Hector, Welsh, Schrager, Green, y Snyder (1996), atendiendo al volumen
(minutos) e intensidad (puntuacion otorgada) del conjunto de una sesion.

Considerandose como una medida representativa de la intensidad, y al estar
determinada por la compleja interaccién de muchos factores que contribuyen a la
percepcion individual del esfuerzo fisico (el efecto de las caracteristicas del individuo,
las condiciones del entorno, las caracteristicas de la sesion y las estrategias de
afrontamiento en ambos, esfuerzo y tolerancia percibida), Gnicamente una perspectiva
multidimensional de la percepcion permitiria comprender este proceso (Tenenbaum et al

2007).
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Es clave permitir la suficiente recuperacion entre las sesiones de entrenamiento y los
espacios competitivos, pues un desequilibrio entre el entrenamiento, la carga de
competencia y la recuperacion puede resultar potencialmente perjudicial a largo plazo y
ser asociados al bajo rendimiento como consecuencia del cansancio (Nimmo MA et al
2007). Hay muchos métodos utilizados para estimar la calidad del bienestar del deportista
en el proceso de preparacion, uno de estos medios valora el nivel de calidad total de
recuperacion (TQR) derivada de la escala desarrollada para las clasificaciones de esfuerzo
percibido (RPE) y esta relacion permite que una calificacion de las fases de carga 'y
recuperacion del proceso. La escala TQR hace hincapié en la percepcion del atleta sobre
la calidad de la recuperacion y la importancia de las medidas activas para mejorar dicho
proceso, ademas de dirigir la atencion a las autosefales psicofisiologicas (igual que el
RPE), es decir, aumentar la autoconciencia. (Cardozo A.C, et al, 2016).

La escala de Borg de 15 puntos ha sido ampliamente utilizada para valorar la
intensidad del ejercicio tanto en el ambito clinico como en el ambito deportivo (Noble et
al 1983), su principal aplicacion ha sido en el entrenamiento aerdbico, pero recientemente
varios investigadores han estudiado su utilizacion para el entrenamiento con sobrecarga
(Gearhart et al 2002; Kraemer et al 1987). Los resultados de estos estudios han mostrado
que realizar unas pocas repeticiones con una carga alta es percibido como “mas dificil”
que realizar un mayor nimero de repeticiones con cargas bajas y ademas se ha mostrado
que el RPE esta relacionado con el porcentaje de 1RM.

El uso de la percepcidn subjetiva del esfuerzo (RPE) como marcador de la intensidad
del ejercicio para calcular la carga de trabajo se ha correlacionado positivamente con los
métodos que usan la FC, como el propuesto por Banister (Alexiou et al 2008; Borrensen
et al 2008; Impellizzeri et al 2004; Manzi et al 2010; Rodriguez-Marroyo et al 2013;

Wallace et al 2009). Edwards (Alexiou et al 2008; Borrensen et al 2008; Foster el al
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2001; Impellizzeri et al 2004; Manzi et al 2010; Rodriguez-Marroyo et al 2014; Wallace
et al 2009) y Lucia (Alexiou et al 2008; Impellizzeri et al 2004; Rodriguez-Marroyo
2012; Wallace 2009). Ademaés, también se ha correlacionado con otros métodos que usan
el VO2max, la concentracion de lactato (Gabbet, TJ et al 2007) o el cortisol salival
(Moreira et al 2012) como marcadores fisiol6gicos de la intensidad del ejercicio.

Se debe tener en cuenta que es importante familiarizar a los deportistas con el uso del
RPE, este aspecto es relevante ante la obtencion de resultados fiables (Impellizzeri et al
2004; Rodriguez-Marroyo et al 2012), aunque diversos factores pueden alterar la RPE,
como son el estado psicoldgico del deportista, su fatiga general o procedente de otras
actividades, incluso el estado de animo (Borrensen et al 2008; Impellizzeri et al 2004).

En estudios precedentes que han analizado la carga interna en el futbol Impellizzeri et
al (2004) con base en el método de Foster et al. (2001) obtuvieron una carga de 634 + 116
AU los lunes, 550 + 67 AU los martes, 453 + 83 AU los miércoles y 343 + 65 AU los
jueves en 19 jugadores de 17.6 £ 0.7 afios.

Algroy et al (2011) mostraron una carga media semanal de 2536 UA en base al método
de Foster et al (2001) en 11 jugadores élite Noruegos; Wrigley et al (2012) mostraron
diferencias significativas en la carga interna en base al método de Foster et al (2001) entre
el tipo de sesiones y los equipos y Sub 18, Sub 16 y Sub 14 con una carga de 501 + 38
UA, 347 £ 49 UA y 188 £ 11 UA respectivamente para los entrenamientos de gimnasio y
2464 + 607 UA, 1892 £ 142 UA y 1643 £ 131 UA respectivamente para los
entrenamientos en el terreno de juego. También encontraron diferencias significativas en
las mediciones hechas en base a la frecuencia cardiaca entre los diferentes equipos.

Casamichana et al (2013) describieron una carga media por sesion de 462.4 + 237.9
UA con base en el método de Foster et al (2001) y una carga de 216.3 £ 72.6 UA con

base en el método de Edwards (1993) en 28 jugadores semi-profesionales de 22.9 + 4.2
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afnos. En el estudio de Los Arcos et al (2013) encontraron una carga interna de las
sesiones de entrenamiento semanales media de 900 UA en 19 jugadores de 20.95 + 1.66
afios de la segunda division espafiola B y una diferencia inter jugador del 12.99% al
27.57%. Siendo el miércoles la sesién con mas carga.

Malone et al (2014) analizaron tanto la carga externa como interna durante una
temporada de 30 jugadores é€lite de la Premier League inglesa encontrando diferencias en
la carga externa y la frecuencia cardiaca media dependiendo de los puestos pero no
encontraron diferencias en la carga interna medida a través de la percepcion subjetiva del
esfuerzo.

Por Gltimo Campos Véazquez et al (2014) encontraron una correlacion r=0.92 y 0.98
entre el método de Edwards (1993) y el TRIMP de Stagno (2007), una correlacion r=0.50
y r=0.87 entre el método de Edwards (1993) y el método de SRPE (minutos por el
esfuerzo percibido mediante la escala de Borg:10, 1987) y una correlacion r=0.35y 0.78
entre el método de TRIMPmod y el método de sRPE en los diferentes tipos de sesion
realizadas durante la semana. La sesién que denominaron Circuit Training + Juegos
reducidos tenian una carga de (226.2 £ 37.5 UA; 132.9 + 34.7 UA y 642 + 108.6 UA) en
base a los métodos de Edwards, Stagno y sSRPE. Las sesiones denominadas juegos de
posesion + ejercicios técnico tacticos tenian una carga de (197.7 £ 47.1 UA; 119.6 + 38.6
UAy 516 + 178 UA). La sesiones tacticas tenian una carga de (166 + 51.4 UA; 85.1 +
37.6 UA 'y 370.5 + 182 UA). Para finalizar las sesiones pre partido suponian una Cl de
(156.2 + 20.2 UA,; 73.6 + 22.3 UA y 328 + 82.7 UA) en base a los métodos anteriormente
citados.

Para cuantificar la carga de entrenamiento en el futbol las principales variables a tener
en cuenta son el volumen y la intensidad (Brink, Nederhof, Visscher, Schmikli y

Lemmin, 2010). Asi, se suele determinar el volumen a través de la duracion del
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entrenamiento (minutos) y la intensidad a través de diferentes indicadores (Impellozzeri
et al 2004; Fanchini, Ghielmetti, Coutts, Schena e Impellizzeri, 2014). Permitiendo al
cuerpo técnico examinar la respuesta de los jugadores a una carga de entrenamiento
cuantificada y, por lo tanto, evaluar si se estdn cumpliendo los requerimientos del
entrenamiento planificado (Scott et al 2013).

Con el fin de periodizar las actividades de carga de entrenamiento y control de la fatiga
antes de los partidos semanales. Malone et al (2014), informa que las calificaciones
subjetivas de bienestar fisico y psicolégico (fatiga, tensién muscular, tension de la corva,
tension del cuadriceps, dolor / rigidez, potencia, calidad del suefio, estrés y bienestar) son
sensibles a las manipulaciones del entrenamiento durante la semana en jugadores Elite de
la Liga de Futbol de Australia. Debido a que existen diferencias en deportes de equipo, es
importante determinar que las variables potenciales de fatiga son sensibles a cambios en
relacion a la carga asociada con deportes especificos.

En particular, en la literatura relacionada con deportes situacionales se han reportado
valores de RPE maés bajos en comparacion con las respuestas de frecuencia cardiaca
reales (Lupo et al 2014; Casolino et al 2012; Bridge CA et al 2009), este hecho podria
deberse a la préactica de ejercicios de destreza abierta, lo que determiné un alto nivel de
concentracion en las acciones de los oponentes y la percepcion de su esfuerzo como

menos exigente (Bridge CA et al 2009).
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4.2 VVoleibol

Segun la Federacion Nacional de Voleibol, (2011) menciona que:

4.2.1 El Voleibol es un deporte de toques de balon.

Lo cual supone que no hay posesion de balon salvo en el saque. El entrenador debe
transmitir a los jugadores como deben posicionarse para poder devolver el balon.
Segun la Federacion Internacional de Voleibol, el entrenador debe centrarse en los
puntos de contacto del cuerpo del jugador y en su posicion en la cancha para que
reciban y devuelvan el balon en las mejores condiciones posibles. En casi todos los
demas deportes, el jugador se lleva la pelota y corre con ella, o al menos la conduce
de forma indirecta o intermitente compensando una deficiente posicion con la
posesion del balén. La fuerza puede suplir una carencia de habilidades para colocarse
bien. En Voleibol hay que trabajar duro hasta conseguir colocar la humanidad del
jugador correctamente a la espera de recibir el balon y en su capacidad de recepcionar
y dirigir el bal6n con golpes o contactos que demandan un control muy adecuado de
las capacidades organicas, fisicas y coordinativas en un mismo momento, desde el
jugador hacia otro jugador o hacia una determinada posicion dentro del campo
adversario.

En esta I6gica, se comprende que el éxito radica en la relacion y cooperacion entre
los jugadores, en la capacidad de organizar respuestas colectivas desde las
capacidades propias y anticipando las eventuales respuestas y comportamientos del
equipo contrario. Son precisamente estas facultades las que prevalecen en la estrategia

y metodologia de entrenamiento y en la construccion tactica-técnica del juego.
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4.2.2 Las Reglas Del Voleibol Requieren La Rotacion De Los Jugadores

El hecho de ser un juego colectivo que se define en situaciones de recepcion y
ataque en condiciones de alternancia equitativa posicional de todos los integrantes del
equipo dentro del juego, supone que el jugador de Voleibol tiene que saber jugar en
cada una de las fases y posiciones del juego (al menos en un sentido global). Un
equipo que saldria a la cancha con seis jugadores iguales o multiposicionales
(llamados tradicionalmente “universales™) en todo punto de vista, ha sido durante
afios el objetivo por alcanzar de la mayoria de los entrenadores y jugadores de este
deporte. Solo se ha consentido la excepcidn del libero, que tan sélo puede jugar en las
posiciones 1, 6 y 5, y sin derecho al saque.

Su acometido es la buena recepcion del saque y también organizar y reforzar la
defensa. En teoria, el entrenador debe sacar provecho de las reglas y preparar
eficazmente a sus jugadores de manera que se sientan comodos en todas las fases del
juego y en cualquier posicion en la cancha.

En las fases previas del aprendizaje, de todas las reglas que los jugadores deben ir
asimilando, el concepto de rotacidn es posiblemente la regla de mayor relevancia.
Otro elemento del Voleibol que viene dado por la rotacién es el modo en que se
organiza concretamente el entrenamiento. Partimos de que lo ideal es el jugador
universal y por ende hay que entrenar a los jugadores a ser buenos en todas las
habilidades del Voleibol. Pero en la préactica, resulta casi imposible.

El papel del entrenador, en lo que a rotacion se refiere, consiste en desarrollar
especializaciones, en detrimento claro esta del concepto de jugador universal. La
especializacién es un requisito ineludible en el contexto de la alta competencia y su

exigente especializacion. Lo mismo pasa con otros deportes: no hay mas remedio si se
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pretende que el equipo presente una performance de alto nivel dentro de la

competencia que se encuentre.

4.2.3 En Voleibol, Desplazarse Correctamente Resulta Complicado

El voleibol esta compuesto por la integracion de los fundamentos del saque, pase,
levantamiento, ataque, bloqueo y defensa (Eom y Schutz, 1992). Siendo un juego
tactico, pues la técnica intenta apoyar la tactica escogida por el voleibolista
(Moutinho, 1991). Los partidos se pueden realizar con cinco (5) atacantes y un (1)
levantador (Moutinho, 1995) o en parejas.

Los jugadores se desplazan de un lado para otro, se arrojan, ruedan por los suelos,
corren, se deslizan, se echan a un lado, entre variadas y maltiples acciones; por lo
tanto son muchas las combinaciones posibles de patrones técnicos y tacticos que se
demandan dentro de un juego. El entrenador trabaja duro con sus jugadores hasta que
logren dichos patrones de forma fluida, natural y coordinada.

En el contramovimiento la accién muscular es excéntrica (Prilutsky y Zatsiorsky,
1994) proporcionando un almacenamiento de la energia potencial eléstica (Bosco et
al, 1982) en los componentes elasticos del complejo musculo-tendinoso (Komi, 1992).
Siendo seguido por una accién isométrica durante un periodo de tiempo minimo
(Avila et al, 2000). La energia eléstica es convertida en energia mecanica por los
miembros inferiores con una transicion rapida a contraccion concéntrica (Osés, 1986),
proporcionando un incremento en el salto vertical (Anderson y Pandy, 1993; Voigt et
al, 1995).

El contramovimiento es una accion de los miembros inferiores responsables por el
aumento de la altura del salto vertical (Rocha et al, 1999). Harman et al. (1990)

afirman que el contramovimiento contribuye en un 39% al impulso. En esta etapa (la
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fase preparatoria para el impulso) del bloqueo con carrera de aproximacion, en el
saque en suspension y en el ataque, los hombros realizan una extension acompafada
de la rotacion interna de la cintura escapular. (Cardozo A.C, Rodriguez A, Florez
C.T, Ndfez y Ramirez O.J, 2016).

La distancia total de un salto oblicuo (con trayectoria curvilinea) o un salto
horizontal es la suma de tres distancias: la de impulso, de vuelo y la distancia de
aterrizaje (Hay, 1981; Hay y Reid, 1985). Observamos este acontecimiento en todos
los saltos del voleibol, en el blogueo, ataque y otros.

La distancia de vuelo del deportista depende de la velocidad horizontal de la
carrera de aproximacion, del a&ngulo de impulso, de la velocidad vertical al instante
del impulso y la resistencia del aire encontrada en el vuelo (Hay, 1981).

Cuanto mas rapida sea la carrera de aproximacion del deportista, mas veloz seré la
velocidad vertical del impulso (Hay, 1981). Vint y Hinrichs (1996) exponen que la
carrera de aproximacion de dos pasos tiene el 50-60% de la velocidad maxima,
logrando una mejora en la velocidad vertical de impulso y ocasionando un aumento en
el salto vertical. En la carrera de aproximacion de un paso con el 60-70% de la
velocidad maxima, la velocidad vertical de impulso es mayor y el salto vertical tendra
una mayor altura (Vint e Hinrichs, 1996).

De acuerdo con Hay (1981), la velocidad horizontal de la carrera de aproximacion
en el instante del impulso con la velocidad vertical (o la de elevacion) se determina el
angulo de impulso del deportista, a través de la siguiente expresion: (Cardozo A.C,

Rodriguez A, Florez C.T, Ndfiezy Ramirez O.J, 2016).
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Angulo de impulso = Velocidad vertical en el momento del impulso

Velocidad horizontal de la carrera de aproximacion en el

instante del impulso

La carrera horizontal contribuye en un 36.05% en el salto del ataque (Wilkerson,
1985). Generalmente ocurre con el tercer toque al balon (Shalmanov, 1998) pudiendo
darse en la red o en la linea de 3 metros. La carrera de aproximacion se realiza en un
maximo de cuatro pasos, siendo el Ultimo el mas largo para el atleta localizado cerca a
la red (Carnaval, 2000) o cerca del punto ideal para saltar los 3 metros y efectuar el
ataque. La velocidad de la carrera horizontal se ubica entre los 0.3 y 4.4 metros por
segundo (m/s) (Laconi et al, 1998). El saque en suspensidn posee caracteristicas
similares a las del ataque, en el nimero de pasadas y en el movimiento, es decir, es un
ataque realizado en la zona de saque. La velocidad de los pasos es de 2.76+0.35 m/s,
en el estudio de Coleman (1997).

Las bolas préximas al voleibolista para bloqueo y el movimiento sugerido en la
pasada (Borsari, 1996) acerca de la cual Buekers (1991) explica que el atleta esta de
frente a la red y su accion es rapida, siendo de 2.01+ 86 m/s. En la revision de Vint
(1992), la duracidn de esta es de 1.28 m/s. En las bolas alejadas del jugador, Buekers
(1991) indica que la carrera de aproximacion para alcanzar el balon se da en un
tiempo de 1.89+13 m/s.

Conocer algunas caracteristicas del juego de voleibol es importante para utilizar la
ciencia del movimiento, la biomecanica, en el voleibol. En un juego de voleibol se
dan aproximadamente entre 250 y 300 acciones motoras, representadas en los saltos,
carreras de velocidad de corta distancia y en los rescates de balon (secantes)

(Barbanti, 1986). Las acciones predominantes son de potencia y fuerza, siendo
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aciclicas, con (o sin) reposo activo (Sleivert et al, 1995) requiriendo principalmente
del sistema fostagénico y con la participacion del metabolismo aerdbico en la
recuperacion del esfuerzo (lglesias, 1994) y a causa de la duracion del juego
(Chiappa, 2001).

Entre los fundamentos del voleibol, el saque en suspension, puede ocurrir con un
avance lento, denominado de pasada. El ciclo de avance (Weineck, 1990) o de carrera
(Hay, 1981; Wirhed, 1986) se divide en impulso, oscilacion y apoyo. En la fase de
impulso el jugador se propulsa con los pies contra el suelo e inicia la fase de
oscilacién (Hay, 1981; Weineck, 1990; Wirhed, 1986). Con ayuda del impulso, los
miembros inferiores se muevan hacia el frente ocasionando la separacion de los pies
del suelo en la fase de oscilacion (Hay, 1981; Weineck, 1990; Wirhed, 1986). Luego
de la oscilacién, el voleibolista realiza el contacto del pie con el suelo (fase de apoyo)
y termina esta fase cuando la pierna de apoyo pasa por la vertical (Hay, 1981;

Weineck, 1990; Wirhed, 1986). E inicia un nuevo ciclo.

4.2.4 Zona de Juego

Segun Beal D, (2005):

En Voleibol, hay dos zonas corporales de juego. Los demas deportes suelen
jugarse en la zona central del cuerpo, o sea entre lo alto de la cabeza y las rodillas.
El Voleibol se juega con dos zonas que se hallan fuera de la zona central, la zona
baja y la zona alta. De la rodilla al suelo es zona baja; los jugadores se ejercitan
hasta sentirse comodos a ras del suelo, pues continuamente se tienen que arrojar,
rodar por el suelo y tocar el balon en vuelo antes de que toque el suelo. La zona

alta es hasta donde alcanzan los jugadores, 0 sea 3.50 metros e incluso mas en
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funcién de superar la red y al mismo tiempo los bloqueos eventuales que el equipo
contrario puede disponer para contrarrestar el ataque.

Buena parte del juego se desarrolla en la zona alta, y por ello los jugadores de
Voleibol han de entrenar el rechazo o detente vertical que redunda en una
optimizacion del salto mas que los de cualquier otro deporte de equipo. Este es un
hecho muy particular, pues no basta con saltar, sino que debe ser combinado con
golpes y disponibilidad del tren superior que permita un buen uso del balén ya sea
en ataque o defensa, es decir, la coordinacion, agilidad y disponibilidad de si

mismo son elementos sustantivos a entrenar. (Ver iméagen 1).

Imagen 1.

Modelo ciclico y secuencial en voleibol de Douglas Beal, 2005.
SERVICI]

RECEPRCION DEL SERVICID

v

INICIACION DEL ATACNE
{PASE)

TRANSICION EM ATAQUE

ATAQUE

FEFEMSA COBERTURA DE
ATAQUE

BLOOUED TRANSICION EN

DEFENSA

Los equipos mas poderosos basan su fortaleza en cada uno de estos seis bloques:
1. Caracteristicas fisicas (tamafio, agilidad, velocidad, fuerza, poderio).

2. Téactica de equipo con pericia y alto nivel técnico de los jugadores.
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3. Nivel de experiencia del equipo.

4. Agilidad mental, capacidad para cambiar de tactica y estrategia (sofisticacion de
equipo).

5. Trabajo de equipo, los jugadores se complementan y cooperan.

6. Dinamismo de las sesiones de entrenamiento.

4.2.5 Importancia de la carga psiquica

Fajardo y Nufiez (2011) afirman:

“El voleibol como juego de finalidad tactica (marcar el punto) requiere por tanto del
mas eficaz empleo de las habilidades técnicas y estas en el aseguramiento de su
aprendizaje, desarrollo y perfeccionamiento; dependen proporcionalmente del
desarrollo de las capacidades motrices, ya que son indispensables dentro de la
realizacion de los rasgos estructurales del gesto técnico y sus variantes de aplicacion.
Tras esta secuencia logica de preparacion siempre se establece la relacién entre
carga externa y carga interna o carga fisica y bioldgica que justifica la
bioadaptacion y supercompensacion de procesos que rigen el entrenamiento
deportivo (hacer reaccionar los sistemas funcionales y bioquimicos del organismo
ante el grado del esfuerzo desplegado .

En muchas ocasiones se simplifica todo a manejar el volumen e intensidad de la carga
utilizando métodos y formas organizativas apropiadas, esperando el efecto deseado,
desarrollando y perfeccionando continuamente el estado de la preparacién deportiva. Sin
percatarse que una de las esencias con mayor validez radica en programar una carga
psiquica o psicologica a decir de: (Harre, Verjoshanski, s.f) que también se convierta en
necesario entrenamiento por el efecto acumulativo que provoque y su interaccion o

relacion decisiva con el rendimiento deportivo o efectividad de las acciones.
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Entrenar como se compite debe constituirse en el inico método del resultado; educar y
desarrollar un alto espiritu de lucha asi como una actitud victoriosa desde el disefio y
consecucion de metas cotidianas, hasta el efectivo cumplimiento de responsabilidades y
roles en la propia competencia; es una constante y compleja evolucion de estados de
animo que deberan ser advertidos, modificados o reforzados en el proceso de preparacion

deportiva.
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5 Metodologia

5.1 Tipo de Estudio

Se realiz6 una investigacion de campo, con un disefio descriptivo y estudio de caso;
desarrollando el enfoque cuantitativo para el analisis de los datos. Que considerd, tanto la
aplicacion de test con protocolos estandarizados como cuestionarios de apreciacion subjetiva
(Berna et al 2010) sobre su condicion antes, durante y después de entrenamientos y

competencias.

5.2 Poblacién y Muestra

5.2.1 Sujetos

Participaron 12 deportistas masculinos de voleibol (22.3+4.5 afios, 183.3£10.3cmy
78+11 Kg) pertenecientes al equipo de la Universidad Surcolombiana y la Liga de Voleibol
del Huila, los jugadores habitualmente entrenaron cuatro veces por semana, compitiendo el
Gltimo dia de entrenamiento de la semana. Todos los sujetos tuvieron experiencia previa con
un promedio general de 2.3+1.5 afios como jugadores de voleibol, compitiendo en esta
ocasion en los Juegos Nacionales del afio 2015 en el Coliseo Cubierto Enrique Triana Castilla
de la ciudad de Ibagué. Todos fueron participes, de manera voluntaria, en el estudio e
informados de las pruebas a realizar y de la intencion del estudio antes de su inicio, firmando

el formato de socializacién y participacidn consentida.
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5.3 Procedimiento

El procedimiento de campo de la investigacion se realizo en 3 fases:

5.3.1 Primera Fase: Socializacion y entrenamiento.

En un primer momento se realizé una reunion con el entrenador Josué Manchola Bello,
solicitando su apoyo y el de su equipo en las actividades previstas. Una vez obtenida la
aprobacidn y el valioso apoyo por parte del entrenador de la Liga de Voleibol del Huila, se
socializaron los objetivos y propositos del estudio a los deportistas y se les propuso a
participar en dicho proceso. Iniciando esta etapa el 21 de Octubre del afio 2015. Firméandose
los formatos de socializacion y participacion consentida.

Todas las sesiones de entrenamiento fueron disefiadas por el entrenador Josué Manchola
Bello y en ellas fundamentalmente se desarrollaron contenidos orientados al desarrollo
técnico y tactico de los jugadores. Presentando el cronograma de actividades desarrollado
durante este estudio, delimitando lugar, fecha y actividad aplicada. (Ver anexo 1, 2, 3,4 y 5).

Seguidamente se realizé la toma de medidas antropomeétricas (pliegues, didmetros,

perimetros) de cada deportista y la aplicacion de los siguientes instrumentos:

5.3.1.1 Cuestionario de Bienestar General (Campos, M.A, 2014).

Es un cuestionario que nos permite identificar las clasificaciones percibidas de bienestar
general de cada deportista. Un cuestionario psicométrico que se dividio en 5 variables, las
cuales se conocen como: fatiga, calidad de suefio, dolor muscular general, nivel de stress y
humor. Cada variable se puntuo6 en una escala de 5 puntos, en el cual uno (1) representa un
decaimiento fisico y psicologico y cinco (5) representa un estado positivo de cada aspecto.

(Ver tabla 1).



Tabla 1.

Cuestionario de Bienestar General McLean et al 2010.
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Variable/ 5 4 3 2 1 Puntuacién
Valor
Maés MU
. Muy Recuperado Normal fatigado de Auly
Fatiga fatigado
recuperado lo normal
Dificultad para Suefio
Calidad de | Muy relajante Bueno conciliar el inquieto Insomnio
suefo suefio g
Dolor Muy buenas Buenas CAIIEND Muy
X : Normal del dolor
muscular sensaciones sensaciones doloroso
muscular
General
. . . Muy
Niveles de | Muy relajado Relajado Normal Estresado
. estresado
Estres
Menos
interesado en MU
Humor Talante muy | Buen Humor otras Mal genio y
o . molesto
talante positivo actividades de
lo normal
Total

General.

5.3.1.2 Escala de Nivel de Dolor Muscular (DOMS), cuestionario de Bienestar

Cuestionario consistente en determinar el nivel de dolor muscular que experimenta el

deportista, frente a la sesion de entrenamiento anterior; la cual es determinada en una

escala de 0-6, representando en su menor valor la ausencia total de dolor y en su

maxima denominacién dolor muscular severo que limita la capacidad de movimiento

(Ver tabla 2).
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Tabla 2.

Nivel de Dolor Muscular.

POR FAVOR SELECCIONE LA FRASE QUE DESCRIBA MEJOR LA

SENSACION DE NIVEL DE DOLOR MUSCULAR DURANTE LAS
ULTIMAS DOCE (12) HORAS

0 Ausencia completa de dolor

1 Dolor leve, que solo se siente al tocar / DOLOR VAGO

2 Dolor moderado, que solo se siente al tocar / DOLOR LEVE PERSISTENTE

3 Dolor leve al caminar subiendo o bajando escalones
4 Dolor leve al caminar en una superficie llana/ DOLOROSO
5 Dolor moderado, rigidez o debilidad al caminar / MUY DOLORQOSO

5.3.1.3 Recuperacion de la Calidad Total (TQR) (Campos, M.A, 2014).

La recuperacion de la calidad total (TQR) es una escala de 15 puntos, que oscila entre
valores del 6 al 20, en donde los deportistas deben registrar el valor que consideren oportuno
antes de cada sesion de entrenamiento o partido, permitiendo evaluar el nivel de estrés

generado por la carga de entrenamiento (Brink et al 2010, Fanchini et al 2014) (Ver tabla 3).
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Tabla 3
Escala Recuperacion de la Calidad Total (TQR) (Kentta y Hassmen, 1998)
Puntuacion Nivel de Recuperacion
6
7 Recuperacion muy, muy pobre
8
9 Recuperacion muy pobre
10
11 Recuperacion pobre
12
13 Recuperacion razonable
14
15 Recuperacion buena
16
17 Recuperacion muy buena
18
19 Recuperacion muy, muy buena
20

5.3.1.4 Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (RPE CR: 0-10) (Carl
Foster, 2009).

La valoracién de RPE CR: 0 al10 es una escala de categoria-relacion que se caracteriza por
puntuaciones y enlaces verbales (es decir, de “descanso” a “maximo”) referente a la
percepcion de esfuerzos de los atletas a una puntuacién numérica, donde cero (0) interpreta
ningun esfuerzo y diez (10) un esfuerzo maximo.

Siendo indispensable explicarle al jugador que cualquier valor que nos comunigue debe
ser totalmente valido ya que, de no ser asi, probablemente el jugador nos indique el valor que

él crea que nosotros queremos escuchar. (Ver tabla 4).
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Tabla 4.

Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo. (Carl Foster, 2009)

RATING Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo — CR: 0a 10
0 Ningun Esfuerzo, MUY MUY FACIL
1 Esfuerzo muy muy ligero, MUY FACIL
2 Esfuerzo muy ligero, FACIL
3 Esfuerzo MODERADO
Esfuerzo mas o menos duro, MAS O MENOS DIFICIL
4
5 Esfuerzo Duro, DIFICIL
6
7 Esfuerzo muy Duro, MUY DIFICIL
8 Esfuerzo realmente Duro, REALMENTE MUY DIFICIL
9 Esfuerzo cercano al maximo, REALMENTE MUY, MUY DIFICIL
10 Esfuerzo maximo: igual que mi carrera mas fuerte, MI MAXIMO LIMITE.

5.3.1.5 Carga Corporal/ Body Load

La carga de entrenamiento (Body Load) se calculé multiplicando la duracién de la sesion
de entrenamiento (minutos) por la RPE (CR: 0 a 10) de la sesidn, tal como describe Foster et

al 2001.

5.3.1.6 Salto Vertical en Contramovimiento o CMJ (Bosco C. et al 1983).

Para valorar la fuerza explosiva del tren inferior de los jugadores se realiz6 un test de salto
vertical en contramovimiento (CMJ) a través de la aplicacion de IPad “My Jump” al iniciar

cada sesion de entrenamiento. Balsalobre- Fernandez et al (2015) (Ver imagen 2).
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Iméagen 1.

Aplicacion “My Jump” (Valenzuela P, 2016).

Actualmente existen aplicaciones moéviles como MyJump (aplicacién validada cientificamente solo disponible

para IPhone/IPad) que permiten medir de forma precisa y facil la altura de salto durante un entrenamiento.

El CMJ se realiza con las manos en la cintura, ejecutando un contramovimiento hasta
aproximadamente 90° de flexidn de rodillas y manteniendo las rodillas extendidas durante

toda la fase de vuelo del salto (\Ver imégen 3).

Imégen 2

Salto vertical en contramovimiento (Antillano S, Garcia D y Badillo E, 2011).



https://itunes.apple.com/es/app/my-jump/id830521895?mt=8
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Este test se orienta hacia la evaluacion de la capacidad de contraccion y elasticidad
muscular en el tren inferior. La informacion que otorga es relevante para cotejar la capacidad
de elasticidad y contractibilidad en los grupos musculares comprometidos, que por cierto
resultan de gran importancia en la mayoria de los deportes de equipo, alin mas si es con
balon.

Segun Juan Manuel Masse (2013), en base a su creador (Bosco et al 1983) este test se
describe de la siguiente forma:

En este salto, el atleta ingresa a la plataforma, sitla la vista al frente, ambas manos en
las caderas. En un movimiento descendente rapido y continuo dobla las rodillas (fase
excéntrica) hasta un angulo de flexién de 90° (fase isométrica o acoplamiento)
manteniendo el tronco lo mas proximo al eje vertical posible y desde alli genera la
impulsion vertical (fase concéntrica) que lo eleva.

Durante toda la fase de vuelo al atleta debe mantener sus miembros inferiores y
tronco en completa extension, hasta la recepcién con la plataforma.

Es muy importante comprender que la recepcion durante la caida debe ejecutarse en
flexién plantar a nivel del tobillo (extension de la articulacion del tobillo) y en extension
de rodilla'y cadera, para luego si generar flexion de los nucleos articulares y amortiguar
el impacto generado por la masa corporal durante la caida del salto.

Dicho test nos permite, visualizar que el tipo de ejercicio que demanda, implica un
compromiso muscular muy importante dentro del desarrollo deportivo en general y
porque no decirlo, del actuar humano (Bosco, 2000). En el caso de voleibol resulta
evidente la importancia dentro de la ejecucion y optimizacion del desempefio dentro de
juego, independiente del nivel de rendimiento en que se encuentren el equipo o

jugadores.
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5.3.1.7 Monitorizacién de la Frecuencia Cardiaca.

Por muy evidente que resulte siempre es bueno entender que la frecuencia cardiaca (FC)
refiere al nimero de contracciones o pulso del corazén por unidad de tiempo, y tal frecuencia
permite hacer una estimacion del nivel de esfuerzo que demanda al sistema cardiovascular
dentro de un determinado ejercicio o actividad.

Desde su introduccidn a principios de la década de los ochenta, el pulsémetro telemétrico
se ha convertido en la principal herramienta para medir la intensidad del esfuerzo fisico
(Achten y Jeukendrup 2003), (Laukkanen y Virtanen 1998). Hoy dia es usado por millones de
personas en todo el mundo, desde el corredor ocasional hasta el médico del deporte. Su
fiabilidad y facilidad de uso han contribuido a su éxito (Noakes, Lambert y Gleeson 1998).

La monitorizacion de la FC es uno de los métodos més utilizados como cuantificacion de
la carga, puesto que es un método no invasivo para medir la funcion fisioldgica de los
jugadores durante la sesion. (Schutz y Herren, 2000).

Para este estudio, se eligieron a los 5 mejores voleibolistas (segun ranking del entrenador)
para la recoleccion de los datos se monitoriz6 de la Frecuencia Cardiaca utilizando
pulsémetros y la aplicacion del IPad “Polar Team”, la cual permitia observar el
comportamiento de la FC de cada deportista y a su vez, mostraba la intensidad del esfuerzo
realizado por los jugadores en la sesion de entrenamiento; teniendo 5 zonas (Método de
Edwards) de intensidad del esfuerzo en funcion de la sesion. Obteniéndose asi, la FC media y

méaxima de cada practica.
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5.3.2 Segunda Fase: Competicion

Se aplicaron los mismos instrumentos de la fase uno pero en contexto de competencia.

5.3.3 Tercera Fase: Sistematizacion, Tratamiento Estadistico y Analisis de
Datos.

Se realiz6 la organizacion de los datos, se presentd una descripcion del comportamiento de
los mismos respecto a las sesiones de entrenamiento y la competencia; mostrandose dialogos

y discusién en los contenidos; y finalmente se construy6 el informe de la investigacion.

5.4 Andlisis Estadisticos

Los datos obtenidos mediante la aplicacion de los diversos test, cuantitativo y cualitativo, han
sido distribuidos en tablas y graficas que representan las sesiones de entrenamiento y
competencia; obteniendo con ello, mayor claridad en el comportamiento de los puntajes
recolectados en este estudio.

En cada item se presentaran los resultados obtenidos mostrando valores promedio,
desviacidon estandar, valor minimo y maximo agrupados en cinco microciclos con su
correspondiente grafica. Por consiguiente, se observara una tabla con un resultado general del
comportamiento de los datos en cada microciclo y finalizada la presentacion individual en
cada variable, se presentard una muestra final recopilada en un mesociclo. Con el fin de
poder comparar los resultados obtenidos con los articulos investigativos de referencia
internacional se aplicara a los resultados la Escala de Bienestar General, DOMS y TQR. Se

aplicara una variable de normalizacion de sus valores a una escala de 7 puntos.



5.4.1 Datos Antropométricos
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Siguiendo los protocolos de la ISAK 2016, se realiz6 una valoracion de la composicion

corporal a través de la obtencion de los valores de los pliegues cutaneos, didmetros y

longitudes de los segmentos corporales de los Voleibolistas. La evaluacion fue desarrollada

por personal calificado y certificado en nivel | de la ISAK. (Ver tabla 5).

Tabla 5.

Medidas Antropométricas

TIEMPO
N° DEPORTISTA EN[BIEI' 0 I(Ea[%'g‘st)) Tézl;nl‘)A inzg) IMC | %GRASA
(afos)
1 Hans Sebastian Barreto 2% 21 174 71.4 | 23.58 25.68
2 Brandon Stiven Rojas 2% 20 169 60.3 | 21.11 10.17
3 Cristian David Bello 2% 20 167 776 | 27.82 21.64
4 Camilo Cuellar 2% 21 191 76.6 21.0 12.11
5 Andrés Felipe Rojas 2% 20 195 77.2 20.3 13.99
6 Jairo Escobar 1 30 170 82.6 | 28.58 21.25
7 Brian Aviléz 1% 19 191 76.7 | 21.02 10.66
8 Pablo Perea 4 33 190 100.4 | 27.81 22.79
9 Sergio Bolafios 2% 19 192 80.0 21.7 13.06
10 | Juan Sebastian Quevedo 1% 23 186 76.7 | 2217 13.53
11 José Sabas 1% 22 190 92.3 | 25.56 16.24
12 Daniel F. Trujillo 2 19 184 64.0 18.9 11.63
PROMEDIO 2,3 22,3 183.3 78.0 23.3 16.1
DESVIACION ESTANDAR 1,5 4,5 10.3 10.8 3.3 5.3

MIN 1 19,0 167.0 60.3 18.9 10.2
MAX 4 33,0 195.0 1004 | 28.6 25.7
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5.4.2 Escala Visual o Analogica de Bienestar General

Para un mayor entendimiento de los resultados, se presentaran de manera individual por
cada aspecto evaluado y de manera global tomando los 5 aspectos en sumatoria.
Igualmente y con el &nimo de facilitar la comparacién de los resultados con
investigaciones similares, aunque con diferentes deportes, los datos de la presente
investigacion y esta escala de bienestar general (EBG) se normalizara tomando como
referencia su mayor valor (5) y equiparandolo con una escala de 7 puntos y asi obtener

un dato porcentual, respecto su maximo.

5.4.2.1 Variable de Fatiga en EBG

En la tabla 6. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo con
respecto a cada dia de précticas del microciclo I de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 1.

Tabla 6.
Microciclo I: Variable Fatiga en EBG

MICRO | —Fatiga
Miercoles 21-10-2015 Jueves 22-10-2015 Viernes 23-10-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
4.8 1.5 14 7.0 5.0 1.2 1.4 5.6 4.8 1.1 2.8 7.0
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Gréfica 1.

Valores promedio y desviacion estdndar del microciclo I: Variable Fatiga en EBG (UA)

Microciclo |

FATIGA
O R, N WA OO N

4.9

Miercoles Jueves Viernes Promedio

En el microciclo I, en la variable de Fatiga EBG presenta un promedio general de 4.9+ 1.3
UA. (4.8 a5.0 UA), destacando que el valor del segundo dia (5.0 UA) es superior en un 4%

en relacion al primer y tercer dia (4.8 UA) de entrenamiento.

En la tabla 7. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo 11 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 2.

Tabla 7.

Datos del microciclo I1: Variable Fatiga de EBG

MICRO Il - Fatiga

26/10/2015 28/10/2015 29/10/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.8 1.7 1.4 7.0 5.3 1.3 2.8 7.0 5.1 0.9 4.2 7.0

Partido(1) 31-10-2015 Partido(2) 31-10-2015 Partido (1) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.1 1.2 2.8 7.0 5.3 0.6 4.2 5.6 5.3 1.1 4.2 7.0

Partido (2) 01-11-2015 Partido (3) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.0 1.2 2.8 7.0 4.1 14 2.8 7.0




Grafica 2.
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Valores promedio y desviacion estandar microciclo 11: Variable Fatiga de EBG (UA)

Microciclo 11

FATIGA

(63}

ORrNWAUION

Lunes
Miercoles

Jueves

Sabado 1 Co
Sabado 2 Co
Domingo 1 Co

Domingo 2 Co

Domingo 3 Co
Promedio

En relacién al microciclo Il en la variable de Fatiga en EBG se presenta un promedio general

de 5.0+ 1.2 UA. (4.1 y 5.3 UA), destacando que el valor del segundo dia, el primer partido de

competencia del cuarto dia y el primer partido de competencia del quinto dia, teniendo igual

valor (5.3 UA), son superiores en un 9.4% al primer dia (4.8 UA), 3.8% al tercer dia y primer

partido de competencia del cuarto dia (5.1 UA) y mayor al segundo (5.0 UA) y tercer (4.1

UA) partido de competencia del quinto dia en un 5.7% y 22.6% respectivamente.

En la tabla 8. Se presentan los valores promedio, desviacién estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de practicas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 3.

Tabla 8.

Datos del microciclo I11: Variable Fatiga de EBG.

MICRO Il — Fatiga
Partido (1) 02/11/2015 Partido (2) 02/11/2015 04/11/2015
Prom Desv Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
3.3 14 14 5.6 4.4 14 2.8 7.0 5.3 1.2 2.8 7.0
05/11/2015 06/11/2015 07/11/2015
Prom Desv Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.3 1.1 2.8 7.0 4.8 0.9 2.8 5.6 4.2 0.8 2.8 5.6




Grafica 3.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo I11: Variable Fatiga de EBG (UA).
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En el microciclo 111 en la variable Fatiga en EBG se presenta un promedio general de 4.6 +

1.1 UA. (3.3a5.3 UA), destacando que el valor del segundo y tercer dia (5.3 UA) es mayor

comparado con el primer partido de competencia (3.3 UA) y el segundo partido de

competencia (4.4 UA) del primer dia en un 37.7% y 17% respectivamente. Ademas, es mayor

en un 9.4% en relacion al cuarto dia (4.8 UA) y en un 20.8% superior al quinto dia (4.2 UA).

En la tabla 9. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccién de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el gréafico 4.

Tabla 9.

Datos del microciclo 1V: Variable Fatiga de EBG.

MICRO IV —Fatiga

09/11/2015 11/11/2015 P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
49 1.1 2.8 5.6 5.1 0.9 2.8 5.6 5.1 1.0 2.8 5.6
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
4.7 1.3 2.8 7.0



Graéfica 4.
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Valores promedio y desviacion estandar del microciclo 1V: Variable Fatiga de EBG (UA).

Microciclo IV

Fatiga
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En microciclo IV en la variable Fatiga de EBG se presenta un promedio general de 5.0+ 1.1

UA. (4.7 a5.1 UA), destacando que el valor del segundo y tercer dia (5.1 UA) se presenta

mayor en un 3.9% en relacion al primer dia (4.9 UA) y un 7.8% superior al cuarto dia (4.7

UA), siendo este ultimo competitivo.

En la tabla 10. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 5.

Tabla 10.

Datos del microciclo V: Variable Fatiga en EBG.

MICRO V - Fatiga

Entreno 16-11-2015

PLun 16-11-2015

PMar 17-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.1 1.1 2.8 7.0 5.2 0.9 4.2 7.0 5.5 0.4 4.2 5.6
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.3 1.2 2.8 7.0 5.8 0.8 4.2 7.0
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Graéfica b.

Valores promedio y desviacion estandar del microciclo V: Variable Fatiga en EBG (UA).
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Finalmente para el microciclo V en la variable Fatiga de EBG se presenta un promedio

general de 5.4+0,9 UA. (5.1 a 5.8 UA), destacando que el cuarto dia (5.8 UA) se presenta
mayor en relacion a la sesion de entrenamiento (5.1 UA) y al partido de competencia (5.2
UA) del primer dia en un 12.1% y un 10.3% respectivamente. Ademas, es superior en un

5.2% en relacion al segundo dia (5.5 UA) y un 8.6% respecto al tercer dia (5.3 UA).

En la tabla 11. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de
Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el

grafico 6.



Tabla 11.

Valores promedio y desviacion estandar de la Variable de Fatiga EBG.
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Datos Generales Micro | Micro Il | Micro Il | Micro IV | MicroV
Microciclos Fatiga
Promedio 49 5.0 4.6 5.0 5.4
Desvest Estandar 1.3 1.2 1.1 1.1 0.9
Minimo 4.8 41 3.3 4.7 5.1
Maximo 5.0 5.3 5.3 5.1 5.8
Grafica 6.

Datos Mesociclo: Variable Fatiga de EBG (UA).
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en

el mesociclo en la variable de Fatiga de EBG un 5.0+1.1 UA. (4.6 a 5.4 UA), destacando que

el microciclo V (5.4 UA) es mayor en un 9.3% en relacion al microciclo | (4.9 UA), un 7.4%

superior al microciclo 11'y 1V (5.0 UA) y un 14.8% respecto al microciclo 111 (4.6 UA).




5.4.2.2 Variable de Calidad de Suefio en EBG
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En la tabla 12. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo de

la variable calidad de suefio (CS-EBG) de la escala de bienestar general, con respecto a cada

dia de practicas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada, igualmente se presenta

los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 7.

Tabla 12.

Datos del microciclo I: Variable CS-EBG.

MICRO | —Calidad de Suefio

Miercoles 21-10-2015

Jueves 22-10-2015

Viernes 23-10-2015

Prom | Desv | Min | Max

Prom

Desv

Min

Max

Prom | Desv | Min

Max

4.6 1.5 14 7.0

4.8

1.5

1.4

7.0

4.7 1.6 1.4

7.0

Grafica 7.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo I: Variable CS-EBG (UA).
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En el microciclo I, en la variable de CS-EBG presenta un promedio general de 4.7+ 1.5 UA.

(4.6 y 4.8 UA), destacando que el valor del segundo dia (4.8 UA) es superior en un 4.2% en

relacion al primer dia (4.6 UA) y un 2.1% en el tercer dia (4.7 UA) de entrenamiento.
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En la tabla 13. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 8.

Tabla 13.

Datos del microciclo I1: Variable CS-EBG.

MICRO Il — Calidad de Suefo

26/10/2015 28/10/2015 29/10/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.7 1.3 14 7.0 5.0 1.0 2.8 7.0 4.9 0.9 2.8 5.6

Partido(1) 31-10-2015 Partido(2) 31-10-2015 Partido (1) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.4 0.5 4.2 5.6 5.4 0.5 4.2 5.6 5.2 0.7 4.2 5.6

Partido (2) 01-11-2015 Partido (3) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.3 0.6 4.2 5.6 5.2 0.9 4.2 7.0

Gréfica 8.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo I1: Variable CS-EBG (UA).

Microciclo 11
7
o 6
c
§ 5
o 4
- 3
k- 5.1
B2
©
O 1
0
Lunes Miercoles Jueves Sabado 1 Sdbado2 Domingo Domingo Domingo Promedio
Co Co 1Co 2 Co 3 Co

En relacién al microciclo Il en la variable de CS-EBG se presenta un promedio general
de 5.1+ 0.8 UA. (4.7 y 5.4 UA), destacando que el valor del primer y segundo partido de

competencia del cuarto dia (5.4 UA), son superiores en un 13% al primer dia (4.7 UA), 7.4%



64

en relacion al segundo dia (5.0 UA), 9.3% mayor al tercer dia (4.9 UA) y superior en un 3.7%

al primer y tercer partido de competencia (5.2 UA) del quinto dia'y en un 1.9% al segundo

partido de competencia (5.3 UA) de este Gltimo dia.

En la tabla 14. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 9.

Tabla 14.

Datos del microciclo I11: Variable CS-EBG.

MICRO III — Calidad de Suefio
Partido (1) 02/11/2015 Partido (2) 02/11/2015 | 04/11/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
4.4 1.1 2.8 5.6 49 1.1 2.8 5.6 51 0.7 4.2 5.6
05/11/2015 06/11/2015 07/11/2015 |
52 | 09 | 42 [ 70 ] 47 |10 28 |56 | 46 [ 11 | 28 | 56 |

Graéfica 9.

Valores promedios y desviacion estandar microciclo I11: Variable CS-EBG (UA).
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En el microciclo Il en la variable de CS-EBG se presenta un promedio general de 4.8+

1.0 UA. (4.4 y 5.2 UA), destacando que el valor del tercer dia (5.2 UA) es mayor comparado
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con el primer partido de competencia (4.4 UA) y el segundo partido de competencia (4.9 UA)

del primer dia en un 15.4% y 5.8% respectivamente. Ademas, es mayor en un 1.9% en

relacion al segundo dia (5.1 UA), superior en un 9.6% al cuarto dia (4.7 UA) y en un 11.5%

superior al quinto dia (4.6 UA).

En la tabla 15. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 10.

Tabla 15.

Datos del microciclo 1V: Variable CS-EBG.

MICRO 1V — Calidad de Suefio

09/11/2015 11/11/2015 P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
49 0.9 2.8 5.6 5.3 0.6 4.2 5.6 5.1 1.0 2.8 5.6
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
5.1 1.3 2.8 7.0
Gréfica 10.

Valores promedios y desviacion estdndar microciclo 1V: Variable CS-EBG (UA).
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En el microciclo IV en la variable de CS-EBG presenta un promedio general de 5.1+ 1
UA. (4.9 y 5.3 UA), destacando que el valor del segundo dia (5.3 UA) se presenta mayor en
un 7.5% en relacion al primer dia (4.9 UA) y un 3.8% superior al tercer y cuarto dia (5.1

UA), siendo este ultimo competitivo.

En la tabla 16. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 11.

Tabla 16.

Datos de microciclo V: Variable CS-EBG.

MICRO V - Calidad de Suefio
Entreno 16-11-2015 PLun 16-11-2015 PMar 17-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.0 1.1 2.8 7.0 5.1 1.1 2.8 7.0 5.2 0.7 4.2 5.6
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.7 1.0 4.2 7.0 5.4 15 3.8 7.0

Gréfica 11.

Valores promedios y desviacion estandar de microciclo V: Variable CS-EBG (UA).
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En el microciclo V en la variable de CS-EBG se presenta un promedio general de
5.3+1.1 UA. (5.0 y 5.7 UA), destacando que el tercer dia (5.7 UA) se presenta mayor en
relacion a la sesién de entrenamiento (5.0 UA) y al partido de competencia (5.1 UA) del
primer dia en un 12.3% y un 10.5% respectivamente. Ademas, es superior en un 8.8% en

relacion al segundo dia (5.2 UA) y un 5.3% respecto al cuarto dia (5.4 UA).

En la tabla 17. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de
Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el

gréafico 12.

Tabla 17.

Datos de microciclos: Variable CS-EBG.

Datos Generales

Microciclos Calidad de Micro | | Micro Il | Micro Il | Micro IV | Micro V

Suefio
Promedio 4.7 5.1 4.8 5.1 5.3
Desvest Estandar 1.5 0.8 1.0 1.0 1.1
Minimo 4.6 4.7 4.4 4.9 5.0

Méaximo 4.8 2.4 5.2 5.3 5.7




Gréfica 12.

Valores promedios y desviacion estandar del mesociclo

: Variable CS-EBG (UA).
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general
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5.0+1.1 UA. (4.7 y 5.3 UA), destacando que el microciclo V (5.3 UA) es mayor en un 11.3%

en relacion al microciclo | (4.7 UA), un 3.8% superior al microciclo 11y IV (5.1 UA) y un

9.4% respecto al microciclo I11 (4.8 UA).

5.4.2.3 Variable de Dolor Muscular General

En la tabla 18. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de practicas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 13.

Tabla 18.

Datos microciclo I: Variable Dolor Muscular General de EBG.

MICRO | —Dolor Muscular General

Miercoles 21-10-2015

Jueves 22-10-2015

Viernes 23-10-2015

Prom

Desv

Min

Max

Prom | Desv | Min

Max

Prom | Desv | Min

Max

4.7

1.5

14

7.0

4.4 1.7 14

7.0

4.3 1.7 14

7.0
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Grafica 13.

Valores promedio y desviacion estdndar microciclo 1: Variable Dolor Muscular General de
EBG (UA).
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En el microciclo I, en la variable de Dolor Muscular General de EBG se presenta un
promedio general de 4.5+ 1.6 UA (4.3 y 4.7 UA), destacando que el valor del primer dia
(4.7 UA) es superior en un 6.4% en relacion al segundo dia (4.4 UA) y un 8.5% superior al

tercer dia (4.3 UA) de entrenamiento.

En la tabla 19. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 14.

Tabla 19.

Datos de microciclo I1: Variable de Dolor Muscular General de EBG.

MICRO Il — Dolor Muscular General

26/10/2015 28/10/2015 29/10/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.7 1.5 1.4 7.0 4.9 1.0 2.8 7.0 4.8 0.9 2.8 5.6

Partido(1) 31-10-2015 Partido(2) 31-10-2015 Partido (1) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.0 1.2 2.8 7.0 5.4 13 2.8 7.0 51 13 2.8 7.0

Partido (2) 01-11-2015 Partido (3) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.2 1.2 2.8 7.0 5.2 1.3 2.8 7.0
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Gréfica 14.
Valores promedio y desviacion estandar microciclo I1: Variable Dolor Muscular General
de EBG (UA).
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En el microciclo I, en la variable de Dolor Muscular General se presenta un promedio
general de 5.0+ 1.2 UA. (4.7 y 5.4 UA), destacando que el valor del segundo partido de
competencia del cuarto dia (5.4 UA) en superior en un 7.4% con respecto al primer partido
de competencia (5.0 UA) del mismo dia. Ademas, es mayor un 13% en relacion al primer dia
(4.7 UA), 9.3% al segundo dia (4.9 UA), 11.1% al tercer dia (4.8 UA) y superior en un 5.6%
al primer partido de competencia (5.1 UA) y un 3.7% al segundo y tercer partido de

competencia (5.2 UA) del quinto dia.

En la tabla 20. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 15.
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Tabla 20.

Datos de microciclo 111: Variable de Dolor Muscular General de EBG.

MICRO |11 —-Dolor Muscular General

Partido (1) 02/11/2015 Partido (2) 02/11/2015 04/11/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min Max Prom | Desv | Min | Max

3.3 0.7 2.8 4.2 4.4 1.2 2.8 5.6 4.8 11 2.8 7.0

05/11/2015 06/11/2015 07/11/2015

49 [ 12 [ 28 ]| 70 44 | 09 | 28 | 56 | 48 | 11 | 28 | 56

Grafica 15.

Valores promedio y desviacion estdndar microciclo 111: Variable Dolor Muscular General
de EBG (UA).
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En el microciclo 111 en la variable de Dolor Muscular General de EBG presenta un
promedio general de 4.4+ 1 UA (3.3 y 4.9 UA), destacando que el valor del tercer dia (4.9
UA) es mayor en un 32.7% comparado con el primer partido de competencia (3.3 UA) del
primer dia, siendo mayor en un 10.2% en relacién al segundo partido de competencia del
primer dia y la sesion de entrenamiento del cuarto dia (4.4 UA) y superior en un 2% para el

segundo y quinto (4.8 UA) dia.
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En la tabla 21. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 16.

Tabla 2

1.

Datos de microciclo 1V: Variable de Dolor Muscular General de EBG.

MICRO |V — Dolor Muscular General

09/11/2015 11/11/2015 P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
49 1.2 2.8 7.0 5.3 1.0 2.8 7.0 49 11 2.8 5.6
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
4.7 1.7 1.4 7.0
Gréfica 16.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo 1V: Variable Dolor Muscular General

de EBG (UA).
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En el microciclo IV en la variable de Dolor Muscular General de EBG se presenta un

promedio general de 5.0+ 1.3 UA. (4.7 y 5.3 UA), destacando que el valor del segundo dia

(5.3 UA) se presenta mayor en un 7.5% en relacion al primer y tercer dia (4.9 UA) y un

11.3% superior al cuarto dia (4.7 UA), siendo este Ultimo competitivo.
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En la tabla 22. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 17.

Tabla 22.

Datos de microciclo V: Variable de Dolor Muscular General de EBG.

MICRO V — Dolor Muscular General

Entreno 16-11-2015 PLun 16-11-2015 PMar 17-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.8 1.3 2.8 7.0 5.2 0.9 4.2 7.0 5.3 0.9 2.8 5.6

Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

52 1.1 2.8 7.0 5.6 1.0 4.2 7.0

Gréfica 17.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo V: Variable Dolor Muscular General
de EBG (UA).
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Finalmente para el microciclo V en la variable de Dolor Muscular General de EBG se
presenta un promedio general de 5.2+1 UA. (4.8 y 5.6 UA), destacando que el cuarto dia de
competencia (5.6 UA) se presenta mayor en un 14.3% en relacion a la sesion de

entrenamiento (4.8 UA) del primer dia. Ademas, un 7.1% superior al segundo partido de




competencia del primer dia y al tercer dia de competencia (5.2 UA) y un 5.4% mayor al

segundo dia (5.3 UA) competitivo.

En la tabla 23. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de

Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el

grafico 18.

Tabla 23.

Datos de mesociclo: Variable de Dolor Muscular General de EBG.

Datos Generales

Microciclo Dolor Muscular Microl | Microll | Micro Ill | MicrolV | MicroV
General
Promedio 45 5.0 4.4 5.0 5.2
Desvest Estandar 2.0 1.0 1.0 1.0 1.0
Minimo 4.3 47 3.3 47 4.8
Maximo 4.7 5.4 4.9 5.3 5.6

Gréfica 18.
Valores promedio y desviacion estandar mesociclo: Variable Dolor Muscular General de
EBG (UA).
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en
el mesociclo de Dolor Muscular General en EBG de 4.8+1.2 UA. (4.4y 5.2 UA),
destacando que el microciclo V (5.2 UA) es mayor en un 13.5% en relacién al microciclo |
(4.5 UA), un 3.8% superior al microciclo 11y IV (5.0 UA) y un 15.4% respecto al microciclo

11 (4.4 UA).

5.4.2.4 Variable de Nivel de Stress en EBG

En la tabla 24. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréafico 19.

Tabla 24.

Datos de microciclo I: Variable de Nivel de Stress de EBG.

MICRO I —Nivel de Stress
Miercoles 21-10-2015 Jueves 22-10-2015 Viernes 23-10-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
49 1.6 2.8 7.0 5.1 1.3 2.8 7.0 5.3 14 2.8 7.0

Gréfica 19.

Valores promedios y desviacion estandar de microciclo I: Variable de Nivel de Stress de
EBG (UA).
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En el microciclo I, en la variable de Nivel de Stress de EBG se presenta un promedio general
de 5.1+ 1.4 UA. (4.9 y 5.3 UA), destacando que el valor del tercer dia (5.3 UA) es superior
en un 7.5% en relacion al primer dia (4.9 UA) y un 3.8% superior al segundo dia (5.1 UA) de

entrenamiento.

En la tabla 25. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 20.

Tabla 25.

Datos de microciclo 11: Variable de Nivel de Stress de EBG.

MICRO Il — Nivel de Stress
26/10/2015 28/10/2015 29/10/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
49 1.2 2.8 7.0 55 1.1 2.8 7.0 5.1 1.1 2.8 7.0
Partido(1) 31-10-2015 Partido(2) 31-10-2015 Partido (1) 01-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.8 1.1 4.2 7.0 5.9 0.9 4.2 7.0 55 1.2 4.2 7.0
Partido (2) 01-11-2015 Partido (3) 01-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.5 0.8 4.2 7.0 5.2 1.3 2.8 7.0
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Gréfica 20.

Valores promedios y desviacion estandar de microciclo 11: Variable de Nivel de Stress de
EBG (UA).
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promedio general de 5.4+ 1.1 UA. (4.9 y 5.9 UA), destacando que el valor del segundo
partido de competencia del cuarto dia (5.9 UA) en superior en un 1.7% al primer partido de
competencia de ese mismo dia. Ademas, es mayor en un 16.9% al primer dia (4.9 UA), un
6.8% superior al segundo dia y al primer y segundo partido de competencia (5.5 UA) del
quinto dia, un 13.6% mayor al tercer dia (5.1 UA) y mayor al tercer partido de competencia

del quinto dia (5.2 UA) en un 11.9%.

En la tabla 26. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 21.



Tabla 26.

Datos de microciclo 111: Variable de Nivel de Stress de EBG.
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MICRO I11 — Nivel de Stress
Partido (1) 02/11/2015 Partido (2) 02/11/2015 04/11/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
4.4 1.4 2.8 7.0 4.9 1.3 2.8 7.0 5.2 1.2 2.8 7.0
05/11/2015 06/11/2015 07/11/2015
49 | 19 | 00 [ 70| 48 | 12 | 28 [ 70 | 56 | 08 |42 ] 70
Grafica 21.
Valores promedios y desviacion estdndar de microciclo I11: Variable de Nivel de Stress de
EBG (UA).
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En el microciclo I11 en la variable de Nivel de Stress de EBG presenta un promedio

general de 5.0+ 1.3 UA (4.4 y 5.6 UA), destacando que el valor del quinto dia (5.6 UA) es

mayor en un 21.4% comparado con el primer partido de competencia (4.4 UA) del primer

dia, siendo mayor en un 12.5% en relacion al segundo partido de competencia del primer dia

y la sesién de entrenamiento del tercer dia (4.9 UA), superior en un 7.1% para el segundo dia

(5.2 UA) y en un 14.3% al cuarto dia (4.8 UA).
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En la tabla 27. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 22.

Tabla 27.
Datos de microciclo 1V: Variable de Nivel de Stress de EBG

MICRO IV — Nivel de Stress
09/11/2015 11/11/2015 P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.1 1.0 2.8 7.0 49 15 14 7.0 5.6 0.7 4.2 7.0
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
4.7 1.8 1.4 7.0

Gréfica 22.

Valores promedios y desviacion estandar de microciclo 1V: Variable de Nivel de Stress de
EBG (UA).
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En el microciclo IV, en la variable de Nivel de Stress de EBG presenta un promedio
general de 5.1+ 1.3 UA. (4.7 y 5.6 UA), destacando que el valor del tercer dia (5.6 UA) se
presenta mayor en un 8.9% en relacion al primer dia (5.1 UA), un 12.5% superior al segundo

dia (4.9 UA) y 16.1% mayor al cuarto dia (4.7 UA), siendo este competitivo.
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En la tabla 28. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 23.

Tabla 28.

Datos de microciclo V: Variable de Nivel de Stress de EBG.

MICRO V — Nivel de Stress
Entreno 16-11-2015 PLun 16-11-2015 PMar 17-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.3 1.2 2.8 7.0 5.3 1.2 2.8 7.0 55 1.0 4.2 7.0
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
6.0 0.9 4.2 7.0 6.1 1.0 4.2 7.0

Gréafica 23.

Valores promedios y desviacion estandar de microciclo V: Variable de Nivel de Stress de
EBG (UA).
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Finalmente para el microciclo V en la variable de Nivel de Stress de EBG se presenta un
promedio general de 5.6+1.1 UA. (5.3 y 6.1 UA), destacando que el cuarto dia de
competencia (6.1 UA) se presenta mayor en un 13.1% en relacion a la sesion de

entrenamiento y al primer partido de competencia del primer dia (5.3 UA). Ademas, es



superior en un 9.8% al segundo dia (5.5 UA) y un 1.6% superior al tercer dia (6.0 UA) de

competencia.

En la tabla 29. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de

Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

gréafico 24.

Tabla 29.

Datos de microciclos: Variable de Nivel de Stress de EBG.

Datos Generales Micro |l | Micro Il | Microlll | MicrolV | MicroV
Microciclos Nivel de Stress
Promedio 5.1 5.4 5.0 5.1 5.6
Desvest Estandar 1.4 1.1 1.3 1.3 1.1
Minimo 49 49 4.4 4.7 5.3
Maximo 5.3 5.9 5.6 5.6 6.1
Grafica 24.
Valores promedios y desviacion estandar de mesociclo: Variable de Nivel de Stress de EBG
(UA).
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en
el mesociclo en la variable de Nivel de Stress de EBG un 5.2+1.2 UA. (5.0 y 5.6 UA),
destacando que el microciclo V (5.6 UA) es mayor en un 8.9% en relacion al microciclo | y
IV (5.1 UA), un 3.6% superior al microciclo 11 (5.4 UA) y un 10.3% respecto al microciclo

111 (5.0 UA).

5.4.2.5 Variable de Humor de EBG

En la tabla 30. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 25.

Tabla 30.

Datos de microciclo I: Variable de Humor de EBG.

MICRO | —-Humor
Miercoles 21-10-2015 Jueves 22-10-2015 Viernes 23-10-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
6.0 0.9 4.2 7.0 5.6 1.1 2.8 7.0 6.2 1.0 42 7.0

Gréfica 25.

Valores promedio y desviacion estandar de microciclo I: Variable de Humor de EBG (UA).
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En el microciclo I, en la variable de Humor de EBG se presenta un promedio general de
5.9+ 1 UA. (5.6 y 6.2 UA), destacando que el valor del tercer dia (6.2 UA) es superior en un
3.2% en relacion al primer dia (6.0 UA) y un 9.7% superior al segundo dia (5.6 UA) de

entrenamiento.

En la tabla 31. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 26.

Tabla 31.

Datos de microciclo 11: Variable de Humor de EBG

MICRO Il — Humor
26/10/2015 28/10/2015 29/10/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
6.0 0.9 4.2 7.0 6.1 0.7 5.6 7.0 6.0 0.6 5.6 7.0
Partido(1) 31-10-2015 Partido(2) 31-10-2015 Partido (1) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.9 0.9 4.2 7.0 6.2 0.7 5.6 7.0 5.7 1.2 4.2 7.0
Partido (2) 01-11-2015 Partido (3) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
6.0 0.9 4.2 7.0 5.7 0.8 4.2 7.0
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Graéfica 26.

Valores promedio y desviacion estandar de microciclo 11: Variable de Humor de EBG
(UA).
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general de 6.0+ 0.8 UA. (5.7 y 6.2 UA), destacando que el valor del segundo partido de
competencia del cuarto dia (6.2 UA) en superior en un 4.8% al primer partido de
competencia (5.9 UA) de ese mismo dia. Ademas, es mayor en un 3.2% al primer y tercer
dia y segundo partido de competencia del quinto dia (6.0 UA), un 1.6% superior al segundo
dia (6.1 UA) y un 8.1% superior al primer y tercer partido (5.7 UA) del quinto dia de

competencia.

En la tabla 32. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 27.
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Tabla 32.

Datos de microciclo I11: Variable de Humor de EBG

MICRO IIl — Humor
Partido (1) 02/11/2015 Partido (2) 02/11/2015 04/11/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.6 1.3 4.2 7.0 5.4 0.9 4.2 7.0 5.8 1.1 4.2 7.0
05/11/2015 06/11/2015 07/11/2015
61 | 07 | 56 | 70 | 53 | 11 | 28 [ 70 | 62 | 07 [ 56 | 70

Grafica 27.

Valores promedio y desviacion estdndar de microciclo 111: Variable de Humor de EBG
(UA).
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En el microciclo 111 en la variable de Humor de EBG se presenta un promedio general de
5.7+ 1 UA (5.3 y 6.2 UA), destacando que el valor del quinto dia (6.2 UA) es mayor en un
9.7% comparado con el primer partido de competencia (5.6 UA) y un 12.9% mayor en
relacion al segundo partido de competencia (5.4 UA) del primer dia, un 6.5% superior al

segundo dia (5.8 UA), un 1.6% mayor al tercer dia (6.1 UA) y 14.5% al cuarto dia (5.3 UA).

En la tabla 33. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo IV de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 28.



Tabla 33.

Datos de microciclo 1V: Variable de Humor de EBG.
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MICRO IV — Humor

09/11/2015 P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
6.0 0.9 4.2 7.0 5.1 1.4 1.4 7.0 5.8 0.9 4.2 7.0
Prom | Desv | Min | Max
55 1.3 2.8 7.0
Grafica 28.
Valores promedio y desviacion estandar de microciclo 1V: Variable de Humor de EBG
(UA).
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En el microciclo IV en la variable de Humor de EBG presenta un promedio general de

5.6+ 1.1 UA. (5.1 y 6.0 UA), destacando que el valor del primer dia (6.0 UA) se presenta

mayor en un 15% en relacion al segundo dia (5.1 UA), un 3.3% superior al tercer dia (5.8

UA) y 8.3% mayor al cuarto dia (5.5 UA), siendo este competitivo.
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En la tabla 34. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 29.

Tabla 34.

Datos de microciclo V: Variable de Humor de EBG.

MICRO V — Humor

Entreno 16-11-2015

PLun 16-11-2015

PMar 17-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

5.6 0.9 4.2 7.0 5.9 0.6 5.6 7.0 6.2 0.7 5.6 7.0
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

6.4 0.7 5.6 7.0 6.4 1.0 4.2 7.0

Gréfica 29.
Valores promedio y desviacion estandar de microciclo V: Variable de Humor de EBG
(UA).
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Finalmente para microciclo V en la variable de Humor de EBG se presenta un promedio

general de 6.1+0.8 UA. (5.6 y 6.4), destacando que el cuarto y quinto dia de competencia

(6.4 UA) se presenta mayor en un 12.5% en relacion al primer dia (5.6 UA), un 7.8% mayor

al segundo dia (5.9 UA) y un 3.1% superior al tercer dia (6.2 UA) de competencia.
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En la tabla 35. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de

Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

gréafico 30.

Tabla 35.

Datos de microciclos: Variable de Humor de EBG.

Datos Generales Micro | Micro Il Micro 111 Micro IV Micro V
Microciclos Humor
Promedio 5.9 6.0 5.7 5.6 6.1
Desvest Estandar 1 0,8 1 1.1 0.8
Minimo 5,6 5,7 5,3 5.1 5.6
Maximo 6,2 6,2 6,2 6.0 6.4
Gréfica 30.

Valores promedio y desviacion estandar de mesociclo: Variable de Humor de EBG (UA).
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el mesociclo en la variable de Humor de EBG un 5.9+0.9 UA (5.6 y 6.1UA), destacando

que el microciclo V (6.1 UA) es mayor en un 3.3% en relacion al microciclo 1 (5.9 UA), un



1.6% superior al microciclo Il (6.0 UA), un 6.6% respecto al microciclo 111 (5.7 UA) y un

8.2% superior al microciclo IV (5.6 UA).

En la tabla 36. Se encontraran los valores promedios, desviacion estandar, minimo y

méaximo de la EBG con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo en relacion a las

diferentes variables del cuestionario y mesociclo correspondiente de la seleccion de Voleibol

evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 31.

Tabla 36.

Valores promedio y desviacion estandar de las variables de EBG.

Datos Generales Micro | Micro | Micro | Micro | Micro

I 1 11 v \V
Microciclos Bienestar General

Promedio 49 5.0 4.6 5.0 5.4
Desvest Estandar 1.3 1.2 1.1 1.1 0.9
Fatiga Ml’,ni_mo 4.8 4.1 3.3 47 5.1
Maximo 5.0 5.3 5.3 5.1 5.8
Promedio 4.7 5.1 4.8 5.1 5.3
Desvest Estandar 15 0.8 1.0 1.0 11
. - Minimo 4.6 4.7 4.4 4.9 5.0
Cealignlak e Maximo 48 54 5.2 53 5.7
Promedio 4.5 5.0 4.4 5.0 5.2
Desvest Estandar 2.0 1.0 1.0 1.0 1.0
Dolor Muscular Minimo 4.3 4.7 3.3 47 4.8
General Maximo 4.7 5.4 49 5.3 5.6
Promedio 5.1 5.4 5.0 5.1 5.6
Desvest Estandar 14 1.1 1.3 1.3 11
Nivel de S Minimo 49 4.9 4.4 47 5.3
Ivel de Stress MaXimo 53 5.9 5.6 5.6 6.1
Promedio 5.9 6.0 5.7 5.6 6.1
Desvest Estandar 1.0 0.8 1.0 1.1 0.8
4 Minimo 5.6 5.7 5.3 5.1 5.6
umor Maximo 6.2 6.2 6.2 6.0 6.4




Graéfica 31.

Valores promedios mesociclo: EBG (UA).
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Micro | Micro Il Micro 11l Micro IV MicroV | Promedio
M Humor 5.9 6 5.7 5.6 6.1 5.9
B Nivel de Stress 5.1 5.4 5 5.1 5.6 5.2
 Dolor Muscular General 4,5 5 4.4 5 5.2 4.8
M Calidad de suefio 4.7 5.1 4.8 5.1 5.3 5.0
M Fatiga 4.9 5 4.6 5 5.4 5.0

5.4.3 Escala Visual o Analdgica de Dolor Muscular (DOMS)

En la tabla 37. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de practicas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 32.

Tabla 37.

Datos de microciclo I: Escala de DOMS
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Miercoles 21-10-2015

Prom

Desv

Min

Max

MICRO | -DOMS

Prom

Desv

Min

Max

Viernes 23-10-2015

Prom

Desv

Min

Max

2.6

1.6

0.0

5.8

3.7

1.6

0.0

5.8

2.3

1.9

0.0

5.8
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Grafica 32.

Valores promedios y desviacion estandar del microciclo I: Escala de DOMS (UA).
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En el microciclo | en DOMS se tiene un promedio general de 2.9+ 1.7 UA. (2.3y 3.7 UA),
destacando que el valor del segundo dia (3.7 UA) es mayor en 29.7% al primer dia (2.6 UA)

y mayor en un 38% al tercer dia (2.3 UA).

En la tabla 38. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 33.

Tabla 38.

Datos de microciclo 11: Escala de DOMS.

MICRO Il -DOMS
Lunes 26-10-2015 | Miercoles 28-10-2015 | Jueves 29-10-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
2.3 2.1 0.0 5.8 1.6 1.9 0.0 5.8 2.0 1.7 0.0 5.8
SabadoPart(1) 31-10-2015 | SéabadoPart(2) 31-10-2015 | DomPart(1) 01-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
2.1 1.4 0.0 47 1.7 1.0 0.0 35 2.7 14 1.2 47
DomPart(2) 01-11-2015 DomPart(3) 01-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
2.8 1.6 1.2 5.8 3.0 2.1 1.2 5.8
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Graéfica 33.

Valores promedios y desviacion estandar del microciclo 11: Escala de DOMS (UA).
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En relacion al microciclo 11 en DOMS se tiene un promedio general de 2.3+ 1.7 UA. (1.6
y 3.0 UA), destacando que el valor del quinto dia en su tercer partido de competencia (3.0
UA) es superior en un 10% al primer partido de competencia (2.7 UA) y un 6.7% al segundo
partido de competencia (2.8 UA) de este mismo dia. Ademas, se presenta mayor en un 23%
al dia uno (2.3 UA), 47% al dia dos (1.6 UA), 33% al dia tres (2.0 UA), 30% en el primer
partido de competencia (2.1 UA) y un 43% en el segundo partido de competencia (1.7 UA)

del cuarto dia.

En la tabla 39. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 34.
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Tabla 39.
Datos de microciclo I11: Variable de DOMS

MICRO Il -DOMS
Lunes Part(1) 02-11-2015 Lunes Part(2) 02-11-2015 Miercoles 04-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
3.3 1.9 1.2 5.8 3.8 1.4 2.3 5.8 2.0 14 0.0 4.7
Jueves 05-11-2015 Viernes 06-11-2015 Sabado 07-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
1.8 1.3 0.0 4.0 2.4 1.8 0.0 5.8 2.5 14 1.2 4.7

Gréfica 34.

Valores promedios y desviacion estandar del microciclo 111: Variable de DOMS (UA).
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En el microciclo I1l DOMS posee un promedio general de 2.6+ 1.5 UA. (1.8 y 3.8 UA),
destacando que el valor del segundo partido (3.8 UA) del primer dia de competencia es
mayor en 13.2% comparado con el primer partido de competencia (3.3 UA) del mismo dia.
Ademas, presentandose mayor ante el segundo dia (2.0 UA) en un 47.4%, al tercer dia (1.8

UA) en un 52.6%, al cuarto dia (2.4 UA) en un 36.8% y al quinto dia (2.5 UA) en un 34.2%.

En la tabla 40. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 35.



Tabla 40

Datos de microciclo 1V: Escala de DOMS

MICRO IV -DOMS
Lunes 09-11-2015 Miercoles 11-11-2015 Jueves P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
2.3 1.6 0.0 4.7 2.1 15 0.0 4.7 15 14 0.0 4.7
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
2.4 1.8 0.0 5.8
Gréfica 35.

Valores promedios y desviacion estandar del microciclo 1V: Escala de DOMS (UA).
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En el microciclo IV, DOMS tiene un promedio general de 2.1+ 1.6 UA. (1.5y 2.4 UA),

destacando que el valor del cuarto dia (2.4 UA), siendo este competitivo, se presenta mayor

enun 4.2% al primer dia (2.3 UA), 12.5% al segundo dia (2.1 UA) y en un 37.5% al tercer

dia (1.5 UA) de entrenamiento.

En la tabla 41. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de practicas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 36.




Tabla 41

Datos de microciclo V: Escala de DOMS

95

MICRO V -DOMS

Lunes 16-11-2015

PLun 16-11-2015

PMar 17-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
2.2 1.6 0.0 4.7 2.3 1.8 0.0 5.8 15 1.0 0.0 3.5
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
1.7 1.3 0.0 35 1.3 14 0.0 35
Gréfica 36.

Valores promedios y desviacion estandar del microciclo V: Escala de DOMS (UA).
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Finalmente para el microciclo V en DOMS se tiene un promedio general de 1.8+ 1.4 UA.

(1.3 y 2.3 UA), destacando que en el partido de competencia (2.3 UA) del primer dia lunes es

mayor en relacion al primer partido de competencia (2.2 UA), de este mismo dia, en un 4.3%.

Ademas, resulta mayor al segundo dia (1.5 UA) en un 34.8%, al tercer dia (1.7 UA) en un

26.1% y al cuarto dia (1.3 UA) en un 43.5%.

En la tabla 42. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccién de



Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

gréafico 37.

Tabla 42.

Datos de microciclos: Escala de DOMS

Datos Generales Micro | Micro Il Micro 111 Micro IV Micro V
Microciclos DOMS
Promedio 2.9 2.3 2.6 2.1 1.8
Desvest Estandar 1.7 1.7 15 1.6 1.4
Minimo 2.3 1.6 1.8 1.5 1.3
Maximo 3.7 3.0 3.8 2.4 2.3
Gréfica 37.

Valores promedios y desviacion estandar del mesociclo: Escala de DOMS (UA).
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en
el mesociclo en la variable de DOMS 2.3+£1.6 UA. (1.8 y 2.9 UA), destacando que el
microciclo | es mayor un 20.7% en relacién al microciclo 1l (2.3 UA), 10.3% al microciclo

11 (2.6 UA), 27.6% al microciclo IV (2.1 UA) y 37.9% al microciclo IV (1.8 UA).




5.4.4 Escala Visual o Analdgica de Recuperacion de la Calidad Total (TQR)

En la tabla 43. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de practicas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 38.

Tabla 43.

Datos de microciclo I: Escala TQR
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MICRO I -TQR
Miercoles 21-10-2015 Jueves 22-10-2015 Viernes 23-10-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.0 1.0 2.8 6.7 4.8 0.9 2.8 6.7 5.0 0.8 3.9 6.7

Gréafica 38.

Valores promedios y desviacion estandar de microciclo I: Escala TQR (UA).
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En el microciclo I, la Escala de TQR tiene un promedio general de 4.9+ 0.9 UA. (4.8y5.0

UA), destacando que el valor del primer y tercer dia (5.0 UA) son iguales, siendo estos

mayores en un 4% al segundo dia (4.8 UA) de entrenamiento.
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En la tabla 44. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de préacticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 39.

Tabla 44.

Datos de microciclo I1: Escala TQR

MICRO Il -TQR

Lunes 26-10-2015

Miercoles 28-10-2015

Jueves 29-10-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.1 1.0 2.8 6.7 5.3 0.6 4.6 6.0 5.1 0.6 3.9 6.0
SébadoPart(1) 31-10-2015 SébadoPart(2) 31-10-2015 DomPart(1) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.2 0.9 4.6 7.0 5.3 0.8 4.6 6.7 5.1 0.8 4.2 6.7

DomPart(2) 01-11-2015 DomPart(3) 01-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.0 0.6 4.6 6.0 4.3 11 25 6.7
Grafica 39.
Valores promedios y desviacion estandar de microciclo 11: Escala TQR (UA).
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En relacion al microciclo Il en la Escala de TQR tiene un promedio general de 5.1+ 0.8

UA (4.3 y 5.3 UA), destacando que el valor del segundo dia y el segundo partido de

competencia del dia cuarto, son iguales (5.3 UA), siendo estos superiores en un 3.8% al

primer y tercer dia como también al primer partido de competencia del quinto dia, puesto que
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su valor es el mismo (5.1 UA). Ademas, se presenta mayor en un 1,9% en el primer partido
de competencia del cuarto dia (5.2 UA), 5.7% en el segundo partido de competencia del
quinto dia (5.0 UA) y un 19% en comparacion al tercer partido de competencia (4.3 UA) de

este altimo dia.

En la tabla 45. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 11 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 40.

Tabla 45.

Datos de microciclo I11: Escala de TQR

MICRO Il -TQR
Lunes Part(1) 02-11-2015 Lunes Part(2) 02-11-2015 Miercoles 04-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
4.0 08 3.2 5.3 4.0 0.8 3.2 6.0 5.2 0.7 3.9 6.0
Jueves 05-11-2015 Viernes 06-11-2015 Sabado 07-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
4.9 0.9 3.2 6.7 49 0.9 3.2 6.3 4.4 1.0 2.5 5.3

Graéfica 40.

Valoracion de promedios y desviacion estandar en microciclo 111: Escala de TQR (UA).
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En el microciclo 111 en la Escala de TQR tiene un promedio general de 4.6+ 0.9 UA. (4.0
y 5.2 UA), destacando que el valor del segundo dia (5.2 UA) es mayor en un 23.1%
comparado con el primero y segundo partido de competencia (4.0 UA) del primer dia.
Ademas, presentdndose mayor ante el tercer y cuarto dia (4.9 UA) en un 5.8% y un 15.4% en

relacion al quinto dia (4.4 UA).

En la tabla 46. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 41.

Tabla 46.

Datos de microciclo 1V: Escala de TQR

MICRO IV -TQR
Lunes 09-11-2015 Miercoles 11-11-2015 Jueves P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
49 0.9 3.2 6.0 5.1 0.5 4.2 6.0 5.2 0.8 35 6.0
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
49 0.8 3.9 7.0

Gréfica 41.

Valores promedio y desviacién estdndar de microciclo 1V: Escala de TQR (UA).
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En el microciclo IV en la Escala de TQR tiene un promedio general de 5.0+ 0.8 UA. (4.9
y 5.2 UA), destacando que el valor del tercer dia (5.2 UA), se presenta mayor en un 5.8%
en relacion al primer y cuarto dia (4.9 UA), siendo el Gltimo competitivo, y superior en un

1.9% al segundo dia (5.1 UA).

En la tabla 47. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 42.

Tabla 47.

Datos de microciclo V: Escala de TQR

MICRO V -TQR
Lunes 16-11-2015 PLun 16-11-2015 PMar 17-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.2 0.8 4.2 7.0 49 0.9 3.9 7.0 5.3 0.6 4.2 6.0
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.2 0.8 4.2 6.7 49 2.0 0.0 6.7

Gréfica 42.

Valores promedios y desviacion estdndar del microciclo V: Escala de TQR (UA).
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Finalmente para el microciclo V en la Escala de TQR tiene un promedio general de 5.1+
1 UA. (4.9 y 5.3 UA), destacando que el segundo dia de competencia (5.3 UA) se presenta
mayor en relacion al primer dia en su sesion de entrenamiento y al tercer dia de competencia
en un 1.9%, puesto que sus valores son iguales (5.2 UA). Ademas, es superior en relacion al

partido de competencia del primer dia y al cuarto dia (4.9 UA) de competencia en un 7.5%.

En la tabla 48. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccién de

Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

gréafico 43.
Tabla 48.
Datos microciclos: Escala TQR
Datos Generales Microl | Microll | Microlll | Micro IV | MicroV
Microciclos TQR
Promedio 4.9 5.1 4.6 5.0 51
Desvest Estandar 0.9 0.8 0.9 0.8 1.0
Minimo 4.8 4.3 4.0 49 49
Maximo 5.0 5.3 5.2 5.2 53
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Graéfica 43.

Valores y promedios de mesociclo: Escala de TQR
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el mesociclo en la escala de TQR 4.9+0.9 UA (4.6 y 5.1 UA), destacando que los microciclos
Iy V (5.1 UA) son mayores en un 3.9% en relacion al microciclo | (4.9 UA), un 9.8%

mayor al microciclo 111 (4.6 UA) y un 2.0% superior al microciclo IV (5.0 UA).

5.4.5 Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (RPE CR: 0-10)

En la tabla 49. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 44.
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Tabla 49.

Datos de microciclo I: RPE

MICRO | -RPE
Miercoles 21-10-2015 [ Jueves 22-10-2015 | Viernes 23-10-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
6.2 2.2 30 | 100 | 51 2.8 0.0 | 100 | 6.5 2.8 0.0 10.0

Gréfica 44.

Valores promedio y desviacion estandar de microciclo 1: RPE (UA).

Microciclo |
10
9
8
7
6 -
& 5 -
o
4 -
3 -
2 -
1 -
0 -
Miercoles Jueves Viernes Promedio

En el microciclo I, el RPE presenta un promedio general de 5.9+ 2.6 UA. (5.1y 6.5 UA),
destacando que el valor del tercer dia (6.5 UA) es superior en un 4.6% al primer dia (6.2 UA)

y un 21.5% al segundo dia (5.1 UA).

En la tabla 50. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 45.
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Tabla 50.

Datos de microciclo 11: RPE

MICRO Il - RPE

Lunes 26-10-2015 Miercoles 28-10-2015 Jueves 29-10-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.6 2.6 0.0 | 90 6.2 2.1 20 | 9.0 5.1 2.2 2.0 9.0

SabadoPart(1) 31-10-2015 SabadoPart(2) 31-10-2015 DomPart(1) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

3.2 2.0 0.0 7.0 5.2 2.7 1.0 9.0 3.6 13 1.0 5.0

DomPart(2) 01-11-2015 DomPart(3) 01-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.2 3.3 0.0 | 10.0 6.4 2.9 0.0 9.0

Gréfica 45.

Valores promedio y desviacion estandar de microciclo 11: RPE (UA).
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En relacion al microciclo 11, el RPE tiene un promedio general de 4.8+ 2.4 UA. (3.2y
6.4 UA), destacando que el valor del tercer partido del quinto dia (6.4 UA) es superior en un
43.8% vy un 34.4% mayor que el primer (3.6 UA) y segundo (4.2 UA) partido de este mismo

dia. Ademas, presentandose mayor en un 28.1% en relacion al primer dia (4.6 UA), un 3.1%
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al dia dos (6.2 UA), un 20.3% y superior en relacion al primer (3.2 UA) y segundo (5.2 UA)

partido del cuarto dia, en un 50% y 18.8% respectivamente.

En la tabla 51. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 46.

Tabla 51.

Datos de microciclo 111: RPE

MICRO IIl - RPE

Lunes Part(1) 02-11-2015 Lunes Part(2) 02-11-2015 Miercoles 04-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv Min Max
6.2 2.4 40 | 100 | 6.5 2.6 20 | 100 | 45 1.9 2.0 8.0

6,2 2,4 4
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv Min Max
5.6 3.1 20 | 10.0 | 5.6 2.1 2.0 9.0 6.3 2.1 3.0 9.0
Gréfica 46.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo 111: RPE (UA).
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En el microciclo 111, el RPE tiene un promedio general de 5.8+ 2.4 UA. (4.5y 6.5 UA),
destacando que el valor del segundo partido de competicién (6.5 UA) del primer dia es
mayor en un 4.6% comparado con el primer partido de competicion (6.2 UA) de este mismo
dia. Ademas, presentdndose mayor ante el segundo dia (4.5 UA) en un 30.8%, un 13.8% en

relacion al tercer y cuarto dia (5.6 UA) y un 3.1% superior al quinto dia (6.3 UA).

En la tabla 52. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 47.

Tabla 52.

Datos microciclo 1V: RPE

MICRO IV - RPE
Lunes 09-11-2015 Miercoles 11-11-2015 Jueves P4cont4 12-11-2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
5.3 2.5 0.0 9.0 35 2.4 0.0 8.0 4.3 15 2.0 7.0
PDom 15-11-2015
Prom | Desv | Min | Max
4.6 3.2 0.0 9.0




Graéfica 47.

Valores promedios y desviacidn estdndar microciclo 1V: RPE (UA).
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En microciclo IV en la RPE tiene un promedio general de 4.4+ 2.4 UA. (3.5y 5.3 UA),

destacando que el valor del primer dia (5.3 UA), se presenta mayor en un 34% en relacion

al segundo dia (3.5 UA), 18.9% mayor al tercer dia (4.3 UA) y superior en un 13.2% al

cuarto dia (4.6 UA), siendo este de competencia.

En la tabla 53. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada dia de practicas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 48.

Tabla 53.

Datos microciclo V: RPE

MICRO V - RPE

Lunes 16-11-2015

PLun 16-11-2015

PMar 17-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.7 2.0 2.0 8.0 5.2 4.0 0.0 | 10.0 5.3 3.1 0.0 | 10.0
Pmier 18-11-2015 Pjue 19-11-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

4.8 3.4 0.0 9.0 5.2 0.7 5.0 7.0




109

Graéfica 48.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo V: RPE (UA).
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Finalmente para el microciclo V en la Escala de CR tiene un promedio general de 5.0+
2.6 UA. (4.7 y 5.3 UA), destacando que el segundo dia de competencia (5.3 UA) se presenta
mayor en un 11.3% en relacién a la sesion de entrenamiento (4.7 UA) y un 1.9% en el partido
de competicion del primer y cuarto (5.2 UA) dia y un 9.4% mayor al tercer dia de

competencia (4.8 UA).

En la tabla 54. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de
Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

gréafico 49.



Tabla 54.

Datos mesociclo: RPE
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Datos Generales Micro | Micro |1 Micro 111 Micro IV | MicroV
Microciclos RPE
Promedio 5.9 4.8 5.8 4.4 5.0
Desvest Estandar 2.6 2.4 2.4 2.4 2.6
Minimo 51 3.2 45 35 4.7
Maéaximo 6.5 6.4 6.5 5.3 5.3
Grafica 49.
Valores promedio y desviacion estandar mesociclo: RPE CR: 0 -10 (UA)
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en

el mesociclo en la RPE 5.2+2.5 UA (4.4 y 5.9 UA), destacando que el microciclo I (5.9 UA)

es mayor en un 18.6% en relacion al microciclo 11 (4.8 UA), un 1.7% superior al microciclo

111 (5.8 UA), un 25.4% al microciclo IV (4.4 UA) y un 15.3% superior al microciclo V (5.0
UA).
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5.4.6 Carga Corporal/Body Load (UA), Tiempo Sesion por RPE

En la tabla 55. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimos
con respecto a cada dia de practicas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 50.

Tabla 55.

Datos microciclo I: Body Load

MICRO | — Body Load
Miercoles 21-10-2015 Viernes 23-10-2015
683 723 745

Gréafica 50.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo I: Body Load (UA), Tiempo Sesion por
RPE
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750
740
730

720
710
700
690
680
670
660
650 T T T T 1

Carga de Entrenamiento

Miercoles
Jueves
Viernes
Promedio
Total

En el microciclo I, en Body Load tiene un promedio general de 717+ 31.4 UA. (683 y 745
UA), destacando que el valor del tercer dia (745 UA) es superior en un 8.3% al primer dia

(683 UA) y un 3% al segundo dia (723 UA).
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En la tabla 56. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 51.

Tabla 56.

Datos microciclo 11: Body Load

MICRO Il — Body Load

Lunes 26-10-2015
472

Jueves 29-10-2015
552

703
Domingo 01-11-2015
1541

Gréfica 51.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo 11: Body Load (UA), Tiempo Sesion por
RPE
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En relacion al microciclo 11 en Body Load tiene un promedio general de 846+ 430.9 UA.

Carga de Entrenamiento
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Total

(472 y 1541 UA), destacando que la totalidad de la carga de entrenamiento del quinto dia se
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presenta superior al primer (472 UA), segundo (703 UA), tercer (552 UA) y cuarto (960 UA)
dia en un 69.4%, 54.4%, 64.2% y 37.7% respectivamente.

Cabe resaltar que el resultado de la carga de entrenamiento del quinto dia, se presenta
debido a la totalidad de la carga corporal detectada en los tres partidos (491 UA + 504 UA +
546 UA) de competencia, como también se realizé la suma del body load del cuarto dia de

competencia (258 UA +702 UA).

En la tabla 57. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 52.

Tabla 57.
Datos microciclo 111: Body Load

MICRO IIl — Body Load
Lines Co 0211605 T N ETEIE

1588 424 846
06-11-2015 07-11-2015
772 566
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Graéfica 52.

Valores promedio y desviacién estandar microciclo I11: Body Load (UA), Tiempo Sesion
por RPE
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En el microciclo 111 en Body Load tiene un promedio general de 839+ 450.6 UA (424 'y
1588 UA), destacando que el valor del primer dia de competencia (1588) es mayor en un
73.3% en relacién al segundo dia (424 UA), 46.7% superior al tercer dia (846 UA), un

51.4% referente al cuarto dia (772 UA) y un 64.4% al quinto dia (566 UA).

En la tabla 58. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 1V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 53.
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Tabla 58.

Datos microciclo 1V: Body Load

MICRO |V - Body Load

Lunes 09-11-2015
566

Jueves P4cont4 12-11-2015
425

Grafica 53.

Valores promedios y desviacion estandar del microciclo 1V: Body Load (UA), Tiempo
Sesion por RPE
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En microciclo IV en Body Load tiene un promedio general de 406+ 118.5 UA. (308 y
566 UA), destacando que el valor del primer dia (566 UA), se presenta mayor en un 45.6%
en relacion al segundo dia (308 UA), 24.9% mayor al tercer dia (425 UA) y superior en un

42.6% al cuarto dia (325 UA), siendo este de competencia.

En la tabla 59. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de practicas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 54.
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Tabla 59.

Datos microciclo V: Body Load

MICRO V - Body Load

Lunes 16-11-2015
864

Pmier 18-11-2015
841

Gréfica 54.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo V: Body Load (UA), Tiempo Sesion por
RPE
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Finalmente para el microciclo V en Body Load tiene un promedio general de 743+ 127.1
UA (630 y 864 UA), destacando que el primer dia de competencia (864 UA) se presenta
mayor en un 26.4% en relacién al segundo dia de competencia (636 UA), un 2.7% superior al

segundo dia (841 UA) y 27.1% mayor al cuarto dia (630 UA).

En la tabla 60. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de
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Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacién estandar en el

gréafico 55.

Tabla 60.

Datos mesociclo: Body Load

Datos Generales Micro | Micro 11 Micro 111 Micro IV Micro V
Microciclos Body Load
Total 2151 4228 4196 1624 2971
Promedio 717.0 846.0 839.0 406.0 743.0
Desvest Estandar 31.4 430.9 450.6 118.5 127.1
Minimo 683.0 472.0 424.0 308.0 630.0
Maximo 745.0 1541.0 1588.0 566.0 864.0
Grafica 55.
Valores promedio y desviacion estdndar de mesociclo: Body Load (UA), Tiempo Sesion por
RPE
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en

el mesociclo de Body Load 3034+232 UA (1624 y 4228 UA), destacando que el microciclo 11

(4228 UA) es mayor en un 49.1% en relacién al microciclo | (2151 UA), un 0.8% superior

al microciclo 111 (4196 UA), un 61.6% al microciclo IV (1624 UA) y un 29.7% superior al

microciclo V (2971 UA).




5.4.7 Salto Vertical en Contramovimiento (CMJ)
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En la tabla 61. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo

con respecto a cada dia de précticas del microciclo | de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 56.

Tabla 61.

Datos microciclo I: CMJ

MICRO | - CMJ

Miercoles 21-10-2015

Jueves 22-10-2015

Viernes 23-10-2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
444 49 369 | 51.8 | 43.4 5.6 349 | 54.2 | 42.7 7.0 349 57.0
Grafica 56.
Valores promedio y desviacion estandar microciclo I: CMJ (cm)
Microciclo |
52
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Micro |: CMJ |

En el microciclo I, en CMJ tiene un promedio general de 43.5+ 5.8 cm. (42.7 y 44.4 cm),

destacando que el valor del primer dia (44.4 cm) es superior en un 2.3% al segundo dia (43.4

cm) y un 3.8% al tercer dia (42.7 cm).
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En la tabla 62. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 11 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 57.

Tabla 62.

Datos de microciclo 11: CMJ

MICRO Il - CMJ
Lunes 26/10/2015 Martes 27/10/2015 Miercoles 28/10/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
44.2 5.8 37.1 | 545 | 44.0 6.1 325 | 51.8 | 42.9 4.6 347 | 515
Jueves 29/10/2015 Sébado Co 31/10/2015 Domingo Co 01/11/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
41.2 7.0 325 | 49.2 | 42.7 8.8 30.7 | 60.2 | 48.8 7.0 395 | 60.2

Grafica 57.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo 11: CMJ (cm).

Microciclo 11

60
50 T |
40
30 44.0
20
10

Martes
27/10/2015
Miercoles
28/10/2015
Jueves
29/10/2015
Sabado Co
31/10/2015
Domingo Co
01/11/2015

Promedio

Lunes 26/10/2015

Micro II: CMJ

En relacion al microciclo 11 en CMJ tiene un promedio general de 44+ 6.6 cm. (41.2y
48.8 cm), destacando que el valor del sexto dia de competencia (48.8 cm) es mayor en
relacion al primer dia (44.2 cm) en un 9.4%, al segundo dia (44.0 cm) en un 9.8%, al tercer
dia (42.9 cm) en un 12.1%, al cuarto dia (41.2 cm) en un 15.6% y al quinto dia en un 12.5%,

siendo este Ultimo de competicion.
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En la tabla 63. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo 111 de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el gréfico 58.

Tabla 63.

Datos microciclo 111;: CMJ

MICRO Il - CMJ
Lunes Co 02/11/2015 Martes 03/11/2015 Miercoles 04/11/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
48.4 6.6 415 | 59.8 | 505 | 10.7 | 395 | 72.2 | 47.7 5.1 395 | 54.6
Jueves 05/11/2015 Viernes 06/11/2015 Sabado 07/11/2015
Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max
46.7 8.1 395 | 66.1 | 45.6 5.2 395 | 54.6 | 47.7 4.4 395 | 54.6

Grafica 58.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo 111: CMJ (cm).
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Micro I1l: CMJ

En el microciclo 111 en CMJ tiene un promedio general de 47.8+ 6.7 cm. (45.6 y 50.5
cm), destacando que el valor del segundo dia (50.5 cm) es mayor en un 4.2% comparado con
el primer dia de competicion (48.4 cm), un 5.5% mayor ante el tercer y sexto dia (47.7 cm),

un 7.5% en relacion al cuarto dia (46.7 cm) y un 9.7% al quinto dia (45.6 cm).
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En la tabla 64. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo IV de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el grafico 59.

Tabla 64.

Datos microciclo 1V: CMJ

MICRO IV -CMJ

Lunes 09/11/2015 Martes 10/11/2015 Miercoles 11/11/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

464 | 6.0 | 347 | 545 | 491 6.4 | 39.1 | 57.3 | 46.3 6.9 | 39.1 | 57.0

Jueves 12/11/2015 Viernes 13/11/2015 Domingo Co 15/11/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

44.6 54 | 371 | 545 | 447 56 | 369 | 545 | 454 | 58 | 349 | 545

Grafica 59.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo 1V: CMJ (cm).
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Micro IV: CMJ

En microciclo IV en CMJ tiene un promedio general de 46.1+ 6.0 cm. (44.6 y 49.1 cm),
destacando que el valor del segundo dia (49.1 cm) se presenta mayor en un 5.5% en relacion
al primer dia (46.4 cm), 5.7% mayor al tercer dia (46.3 cm), 9.2% al cuarto dia (44.6 cm),
9.0% al quinto dia (44.7 cm) y superior en un 7.5% al quinto dia (45.4 cm), siendo este de

competencia.
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En la tabla 65. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, madximo y minimo
con respecto a cada dia de précticas del microciclo V de la seleccion de Voleibol evaluada,

igualmente se presenta los valores promedio y desviacidn estandar en el grafico 60.

Tabla 65.

Datos microciclo V: CMJ

MICRO V -CMJ

Lunes 16/11/2015 Martes 17/11/2015 Miercoles 18/11/2015

Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max | Prom | Desv | Min | Max

47.2 73 | 371 ] 63.0 | 475 93 | 371 | 68.7 | 4838 7.2 | 394 | 659

Jueves 19/11/2015

Prom | Desv | Min | Max

48.3 83 | 371 ] 672

Grafica 60.

Valores promedio y desviacion estandar microciclo V: CMJ (cm).
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Finalmente en el microciclo V en CMJ tiene un promedio general de 48.0+8.0 cm. (47.2
y 48.8 cm), destacando que el tercer dia (48.8 cm) se presenta mayor en un 3.3% en relacién
al primer dia (47.2 cm), superior en un 2.7% al segundo dia (47.5 cm) y 1.0% en relacion al

cuarto dia (48.3 cm).
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En la tabla 66. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de

Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

gréafico 61.

Tabla 66.

Datos microciclos: CMJ

Datos Generales Micro | Micro |1 Micro 111 Micro IV | MicroV
Microciclos CMJ
Promedio 435 44,0 47.8 46.1 48.0
Desvest Estandar 5.8 6.6 6.7 6.0 8.0
Minimo 42.7 41.2 45.6 44 .6 47.2
Maximo 444 48.8 50.5 49.1 48.8
Gréfica 61.
Valores promedio y desviacion estdndar mesociclo: CMJ (cm).
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Segun los datos agrupados de los cinco microciclos, se obtuvo como promedio general en

el mesociclo en CMJ 46.0+7.0 cm. (43.5 y 48.0 cm), destacando que el microciclo V (48.0

cm) es mayor en un 9.4% en relacion al microciclo | (43.5 cm), un 8.3% superior al

microciclo Il (44.0 cm), un 0.4% al microciclo 111 (47.8 cm) y un 4.0% superior al microciclo

IV (46.1 cm)
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5.4.8 Monitorizacion de la Frecuencia Cardiaca

En la tabla 67. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada dia de practica del
microciclo | de la seleccién de Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores

porcentuales en el grafico 54.

Tabla 67.

Datos porcentuales del microciclo I: FC —Polar Team

Microciclo | — FC
Zonal Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab
Fecha | 506006) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-100%6) | 'O TAL
Miercoles

LT 18 24 35 19 4 100

Jueves
MO 28 39 24 9 0 100
Gréafica 62.

Valores porcentuales de microciclo I: FC — Polar Team

Microciclo |
«w 100%
g ? 90%
5 T 80%
] 3 70%
I
= 60%
S 50%
9 40%
o 30%
s 20% —
10%
Jueves 29-10-2015
B ZONA 5 (90-100%) 4 0
ZONA 4 (80-90%) 19 9
W ZONA 3 (70-80%) 35 24
M ZONA 2 (60-70%) 24 39
ZONA 1 (50-60%) 18 28
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En la tabla 68. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada dia de préctica del

microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores

porcentuales en el gréafico 63.

Tabla 68.

Datos porcentuales del microciclo I1: FC — Polar Team

Microciclo 11 - FC
Feoha | (S0.600) | (0-70%) | (10-50%) | (20.50%) | (90-10096) | TOTAL
05\3;{)}/26515 34 36 19 7 4 100
oghlirggsis 24 26 27 17 6 100
07%6112?2(10015 10 20 37 29 4 100
Grafica 63.

Valores porcentuales del microciclo 11: FC — Polar Team
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ZONA 1 (50-60%) 34 24 10

En la tabla 69. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada dia de practica del

microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores

porcentuales en el grafico 63.
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Tabla 69.

Datos porcentuales del microciclo 111: FC — Polar Team

Microciclo 11l - FC
Zonal Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zona5s
Fecha | (50-60%) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-100%) | TOTAL
Lunes
090112015 | 38 20 11 0 100
Grafica 64.

Valores porcentuales del microciclo 111: FC — Polar Team

Microciclo 111
2 100%
s g 90%
S £ 80%
fed =]
S T 70%
© 60%
2 50%
g 40%
o 30%
v 20%
10%
Miercoles 28-10-2015

B ZONA 5 (90-100%) 0

ZONA 4 (80-90%) 11

= ZONA 3 (70-80%) 20

B ZONA 2 (60-70%) 38

ZONA 1 (50-60%) 31

En la tabla 70. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada microciclo de
trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccion de Voleibol evaluada, igualmente se

presenta los valores promedio y desviacién estandar en el grafico 65.



Tabla 70.

Datos porcentuales del mesociclo: FC — Polar Team
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FC — Polar Team
Fecha Zonal Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab TOTAL
(50-60%) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-100%0)
Miércoles
28-10-2015 18 24 35 19 4 100
Jueves
99-10-2015 28 39 24 9 0 100
Jueves
05-11-2015 34 36 19 7 4 100
Viernes
06-11-2015 24 26 27 17 6 100
Sabado
07-11-2015 10 20 37 29 4 100
Lunes
09-11-2015 31 38 20 11 0 100
Grafica 65.
Valores porcentuales del mesociclo: FC —Polar Team
Polar Team
2 100% | — — I I
S @ 90% |— —
S 2 80% |—
5 2 70%
© 60%
S 50%
g 40%
o 30% —
w 20% —
10%
Miercole Jueves Jueves Viernes Sabado Lunes
s 28-10- 29-10- 05-11- 06-11- 07-11- 09-11-
2015 2015 2015 2015 2015 2015
B ZONA 5 (90-100%) 4 0 4 6 4 0
ZONA 4 (80-90%) 19 9 7 17 29 11
= ZONA 3 (70-80%) 35 24 19 27 37 20
m ZONA 2 (60-70%) 24 39 36 26 20 38
ZONA 1 (50-60%) 18 28 34 24 10 31
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En la tabla 71. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada dia de practica del
microciclo | de la seleccién de Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores

porcentuales en el gréafico 66.

Tabla 71.

Datos de la carga de entrenamiento de microciclo: FC — Método de Edwards

Microciclo | — FC Método de Edwards
Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zona 5
Fecha | (50-6096) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-20006) | 'O TAL
Miércoles
28-10-2015 16.4 43.7 95.6 69.2 18.2 243.1
Jueves
29-10-2015 | 281 72.6 67.0 335 0.0 199.2
TOTAL 4423
PROMEDIO 291 2
DESVEST 31.0
MIN 199,2
MAX 243.1
Grafica 66.

Valores promedios y desviacion estandar de la carga de entrenamiento de microciclo I: FC
- Método de Edwards (UA).

Microciclo I - FC Edwards
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0 Miercoles 28-10-2015 Jueves 29-10-2015
B ZONA 5 (90-100%) 18.2 0
ZONA 4 (80-90%) 69.2 335
ZONA 3 (70-80%) 95.6 67
H ZONA 2 (60-70%) 43.7 72.6
ZONA 1 (50-60%) 16.4 26.1




129

En el microciclo I, se presenta una carga de entrenamiento total para el dia miércoles de

243.1 UA siendo este superior en un 18.06% en relacion al dia jueves (199.2 UA).

En la tabla 72. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada dia de préctica
del microciclo Il de la seleccion de Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores

porcentuales en el grafico 67.

Tabla 72.

Datos de la carga de entrenamiento microciclo 11: FC - Método de Edwards

Microciclo 11 — FC Método de Edwards
Zona 1l Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab
Fecha | (50-609%) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-100%) | TOTAL

Jueves

05-11-2015 50.3 106.6 84.4 414 29.6 3123
Viernes

06-11-2015 317 68.6 106.9 89.8 19.6 316.6
Sébado

07-11-2015 5.6 22.4 62.2 65.0 11.2 166.4

TOTAL 795.3

PROMEDIO 265.1

DESVEST 855

MIN 166.3

MAX 336.6




Graéfica 67.

Valores de la carga de entrenamiento del microciclo 11: FC — Método de Edwards (UA).

Microciclo Il - FC Edwards
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'-‘a_ 250 —— ———
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Jueves 05-11-2015 Viernes 06-11-2015 Sabado 07-11-2015
B ZONA 5 (90-100%) 29.6 19.6 11.2
ZONA 4 (80-90%) 41.4 89.8 65
m ZONA 3 (70-80%) 84.4 106.9 62.2
B ZONA 2 (60-70%) 106.6 68.6 22.4
ZONA 1 (50-60%) 50.3 31.7 5.6
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En el microciclo I, se presenta una carga de entrenamiento total para el dia jueves, viernes y

sébado de 312.3 UA, 316.6 UA y 166.4 UA respectivamente. Siendo superior el dia viernes

en un 1.36% en relacién al dia jueves y un 47.44% al dia sabado.

En la tabla 73. Se presentan los valores porcentuales con respecto a cada dia de practica

del microciclo I de la seleccion de Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores

porcentuales en el grafico 68.



Tabla 73.

Datos de la carga de entrenamiento del microciclo 111: FC — Método de Edwards.
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Microciclo 111 — FC Método de Edwards
Zonal Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab
e (50-609%) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-100%) | 'O TAL
Lunes
T 30.1 73.7 58.2 42.7 0 204.7
Gréafica 68.

Valores promedios y desviacion estandar de a carga de entrenamiento microciclo 111: FC -
Método de Edwards (UA).
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Frecuencia Cardiaca

50

0

Microciclo 111 - FC Edwards

Lunes 09-11-2015

W ZONA 5 (90-100%) 0
ZONA 4 (80-90%) 42.7

1 ZONA 3 (70-80%) 58.2

B ZONA 2 (60-70%) 73.7
ZONA 1 (50-60%) 30.1

En el microciclo 111, se presenta una carga de entrenamiento de 204.7 UA.

En la tabla 74. Se presentan los valores promedio, desviacion estandar, maximo y minimo

con respecto a cada microciclo de trabajo y mesociclo correspondiente de la seleccién de

Voleibol evaluada, igualmente se presenta los valores promedio y desviacion estandar en el

grafico 69.



Tabla 74.

Datos de la carga de entrenamiento de los microciclos: FC - Método de Edwards
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Datos Generales Total
Microciclos FC —Método de Edwards
Miércoles 28-10-2015 243.0
Jueves 29-10-2015 199.2
Jueves 05-11-2015 312.3
Viernes 06-11-2015 336.6
Sabado 07-11-2015 166.3
Lunes 09-11-2015 204.7
TOTAL 1462.1
Promedio 243.7
Desvest 67.6
Min 166.3
Max 336.6

Grafica 69.

Valores promedio de la carga de entrenamiento mesociclo: FC - Método de Edwards (UA).
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6. Discusion

Al observar los resultados de antropometria de los voleibolistas, se puede indicar que los
valores de edad, talla y peso, estdn en un promedio general de 22.3+4.5 afios, 183+10,3cm y
78+10.8 kg respectivamente; por su parte, el IMC estd en 23.3+3.3 y un porcentaje de grasa
de 16.1+5.3.

Segln Organizacion Mundial de la Salud (OMS 1995; OMS 2000; OMS 2004), el grupo
en general se encuentra en un rango de valoracion normal.

Por otra parte, una investigacion realizada por Florez (2009) con jugadores profesionales
de Voleibol Sudamericano, muestra el promedio general de edad, peso y talla son:
26+3.3af0s, 93.26+5.8 kg, 199+7.2 cm respectivamente, con un IMC de 23.55 y un
porcentaje de grasa de 16.29. Valores que siendo correlacionados con nuestro estudio se
encuentran mayores en 14.2%, 8.0%, 16.4 % frente a la edad, talla y peso respectivamente;
ademas mayor en un 1.1% en relacion al IMC y 1.2% en porcentaje de grasa.

Por otro lado, comparandose con los valores de Voleibolistas Colombianos, los cuales se
encuentran en un rango de 23.5 afios, 194 cm, 89.1 kg, un IMC de 23.67 y un porcentaje
de grasa de 20.65+0.82 (20.10 a 22.27). Podemos decir, que los datos nacionales se
encuentran por encima en sus promedios con relacion a los nuestros en un 5.1% frente a la
edad, 5.7% a su talla, 12.5 % en su peso, 1.6 % en su IMC y 22% en su porcentaje de grasa.

Por otra parte, nuestros valores se encuentran inferiores en un 0.2% a la talla, 8.1% al peso
y un 68.5% en los afios de experiencia como jugadores de voleibol y 5.8% mayor respecto a

la edad, en relacion al estudio de Berna (2014).
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Imégen 3.
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La duracion media en la sesion de entrenamiento en el estudio fue de 102+32.7 min.
Siendo esta menor en un 4.5% en relacion al promedio general de la carga de entrenamiento
(106.8+7.6 min) en voleibolistas espafioles (Berna, 2014).

En este mismo sentido aplicando la metodologia descrita por Foster et al. (2001), se
presenta un promedio general de carga de entrenamiento diaria de 397+ 100 UA,; con
variaciones significativas de un microciclo a otro; siendo el primer microciclo (523 UA)
mayor en un 30.8% en relacién al segundo microciclo (362 UA), 8.41% mayor comparandose
con el microciclo 111 (479 UA), 45.5% superior al microciclo IV (285 UA) y 35.8% en
relacion al microciclo V (336 UA). En este mismo sentido Wrigleyet al (2012) muestran una
carga media semanal de 2536 UA, siendo esta mayor en un 15.2% al micro | y al micro IV en

un 14.6% y menor en 40% al micro 11, 39.6% al micro 111 y un 14.6% al micro V.
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Realizando un ajuste en el micro Il en cuanto a las sesiones de entrenamiento y obviando
la sesion competitiva de ese micro se presenta una carga fisica de 2608 UA siendo esta mayor
en un 2.7% a del estudio de referencia. EI promedio general de carga de entrenamiento por

microciclo es de 3034 UA siendo este mayor en un 16.4%.

El valor promedio para la carga de trabajo de las sesiones de entrenamiento corriente es de
1328.5+742.2 UA. Diferenciando para el dia lunes una carga de entrenamiento de (2154+723
UA), miércoles (1415+192 UA), jueves (19941216 UA), viernes (1517+£19 UA), sabado (566

UA) y domingo (325 UA). (Ver tabla 75).

Tabla 75.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: Body Load

Ne° Body Load — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 2154
3 Miércoles 1415
3 Jueves 1994
2 Viernes 1517
1 Sabado 566
1 Domingo 325
Total 7971.0
Promedio 1328.5
Desviacion estandar 742.4

En estudios precedentes que han analizado la carga de trabajo en el fatbol Impellizzeri et
al (2004) con base en el método de Foster et al (2001) obtuvieron una carga de 634 £ 116 UA
los lunes, 550 + 67 UA los martes, 453 + 83 UA los miércoles y 343 = 65 UA los jueves en

19 jugadores de 17.6 £ 0.7 afios.
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Mostrando superioridad en los resultados obtenidos en el presente estudio frente al
expuesto con anterioridad, presentando el lunes un 74.5% en su carga de entrenamiento, 68 %
en relacion al dia miércoles y 82.8% al dia jueves.

Por su parte, la carga de entrenamiento para los voleibolistas espafioles (Berna, 2014) es
de 739.6+£147 UA siendo este menor en un 44.3% en relacion al promedio general de las

sesiones corrientes de entrenamiento en nuestro estudio.

Por otro lado, encontramos que en la semana de precompetencia se presenta una carga de

trabajo 4228 UA y un promedio general de 846+ 431 UA. (Ver tabla 76).

Tabla 76.

Precompetencia: Body Load

N© Body Load — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 472
1 Miércoles 703
1 Jueves 552
1 Sébado 960
1 Domingo 1541
Total 4228
Promedio 846
Desviacion estandar 431

Mostrando una carga de trabajo para el dia lunes de (472 UA), miércoles (703 UA), jueves
(552 UA), sédbado (960 UA) y domingo (1541 UA).

En relacién a la carga de entrenamiento (CT) media diaria (3334 UA) de la semana sin
juego en la investigacion de Goulart T. (2014) se presenta mayor en un 35.5% a la nuestra
(2151 UA).

Presentando una CT media con un partido de 2928 UA y con dos 0 mas partidos una de

2791 UA. Siendo el primer valor menor en un 30.2% en relacion a nuestro micro 111 (4196
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UA) y un 44.5% mayor al micro IV (1624 UA) y el segundo menor en un 34% en relacion al

micro 1l (4228 UA) y menor en un 6.1% en relacion al micro V (2971 UA).

Mientras en la semana de competencia presenta una carga de trabajo de 2971+ 127.1 UA.
Dividiendo su carga de trabajo en el dia lunes (864 UA), martes (636 UA), miércoles (841

UA) vy jueves (630 UA). (Ver tabla 77).

Tabla 77.

Competencia: Body Load

N© Body Load — Competencia
Dias Total dias
2 Lunes 864
1 Martes 636
1 Miércoles 841
1 Jueves 630
Total 2971
Promedio 743
Desviacion estandar 127.1

Frente a la carga de entrenamiento la semana precompetitiva se encuentra superior en un
29.7% frente a la semana de competencia. Mientras que esta Ultima se presenta mayor,
comparando las secciones de competencia de los dias lunes (864 UA) y miércoles (841 UA)
frente al lunes (472 UA) y miércoles (703 UA) de la precompetitiva, en un 45.4% y 16.4%.

Tomando como referencia 5 micros del mesociclo competitivo de la Liga Profesional
Masculina del VVoleibol Brasilero (Goulart T, 2014), observando que el promedio de la carga
de entrenamiento es de 420+131 UA, siendo este mayor en un 5.5% en relacion al nuestro
(397£100 UA). La carga de entrenamiento semanal para los mismos microciclos es de 3600
UA, 2800 UA, 1400 UA, 3600 UA y 3400 UA, comparandose con la carga de entrenamiento

semanal de nuestro estudio (2151 UA, 4228 UA, 4196 UA, 1624 UA y 2971 UA) siendo
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menor en un 40.3%, mayor en un 33.8%, mayor en un 66.6%, menor en un 54.9% y menor en

un 14.1% respectivamente.

Concluyendo que la carga de entrenamiento total es de 15170 UA, teniendo un promedio
general de 3034+1177.7 UA siendo este mayor en un 78.21% en relacion a la carga de trabajo
media (661.1+220.4 UA) del estudio de Berna (2014).

Podemos determinar que el valor promedio de la Escala de Bienestar General (EBG) es de
26.04+2.2 UA, destacando que para las semanas de entrenamiento corriente un promedio
general de 25.1 UA, en precompetencia 24.5 UA y en competencia 27.6 UA. Siendo este
ultimo mayor en un 8.9% y 11.2% en relacion a las semanas de entrenamiento corriente y
precompetencia, respectivamente.

De manera més especifica al valorar la variable Fatiga de la EBG presenta un promedio

general de 4.7+0.4 UA en las semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 78).

Tabla 78.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: Fatiga EBG

Ne° Fatiga EBG — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 4.2
3 Miércoles 4.9
3 Jueves 5.2
2 Viernes 4.9
1 Sébado 4.7
1 Domingo 4.5
Promedio 4.7
Desviacion estandar 0.4

Presentado para los dias lunes, miércoles, jueves, viernes, sdbado y domingo una carga de

trabajo de 4.2 UA, 4.9 UA, 5.2 UA, 4.9 UA, 4.7 UA y 4.5 UA respectivamente. Mostrando
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superioridad en la carga de trabajo del dia jueves en un 19.2% frente al dia lunes, 5.8% en

relacion al dia miércoles y viernes, 9.6% mayor al dia sdbado y 13.5% al domingo.

En cuanto a la fatiga valorada en la precompetencia encontramos un promedio general de
5.04+0.23 UA. (Ver tabla 79).

Presentando un 8.7% mayor a la fatiga percibida frente a la investigacion realizada con
jugadores de fatbol elite por Thorpe (2015), siendo esta de 4.6 UA.

Tabla 79.

Precompetencia: Fatiga EBG

N© Fatiga EBG — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 4.8
1 Miércoles 5.3
1 Jueves 5.1
2 Sébado 5.2
3 Domingo 4.8
Promedio 5.04
Desviacion estandar 0.23

Presentado para los dias lunes, miércoles, jueves, sdbado y domingo un nivel de fatiga de 4.8
UA, 5.3 UA, 5.1 UA, 5.2 UA y 4.8 UA respectivamente. Mostrando superioridad en la carga
de entrenamiento del dia miércoles en un 9.4% frente al dia lunes y domingo, 3.8% en

relacion al jueves y 1.9 % mayor al dia sbado.

En cuanto a la fatiga valorada en la competencia encontramos un promedio general de
5.3+0.1 UA. Siendo este mayor en un 2.8% en relacion a la fatiga de competencia realizada

por Thorpe (2015), siendo esta de 5.15 UA. (Ver tabla 80).

Tabla 80.
Competencia: Fatiga EBG
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N° Fatiga EBG — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.15
1 Martes 55
1 Miércoles 5.3
1 Jueves 5.3
Promedio 5.3
Desviacion estandar 0.1

Presentado una carga de (5.15 UA) para el dia lunes, (5.5 UA) para el martes y (5.3 UA)
para miércoles y jueves. Mostrando superioridad en la carga de entrenamiento del dia martes
en un 6.4% frente al dia lunes y 3.6% en relacién al miércoles y jueves.

Concluyendo que el promedio general de fatiga por micros es de un 4.8+1.1 UA, siendo
este superior en un 9.4 % en relacion al promedio de fatiga semanal (4.35+£0.45 UA) obtenido

por Thorpe (2015).

Por otra parte podemos observar un promedio general de la calidad de suefio de 4.9+0.2

UA en la semana de entrenamiento corriente. (Ver tabla 81).

Tabla 81.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: Calidad de Sueno EBG

Ne° Calidad de Suefio EBG — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 4.7
3 Miércoles 51
3 Jueves 5.1
2 Viernes 5.0
1 Sabado 4.8
1 Domingo 4.8
Promedio 4.9
Desviacion estandar 0.2
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Presentado una calidad de suefio para el dia lunes de 4.7 UA, miércoles y jueves de 5.1 UA,
para el dia viernes de 5 UA y sabado y domingo de 4.8 UA. Mostrando superioridad en los
dias miércoles y jueves en un 7.8% en relacion al dia lunes, 2.0% al viernes y un 5.9% en

relacion al sdbado y domingo.

En cuanto a la calidad de suefio valorada en la precompetencia encontramos un promedio

general de 4.2+1.9 UA. (Ver tabla 82).

Tabla 82.

Precompetencia: Calidad de Suefio EBG

N° Calidad de Suefio EBG — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 4.7
1 Miércoles 5.0
1 Jueves 0.9
2 Séabado 5.4
3 Domingo 5.2
Promedio 4.2
Desviacion estandar 1.9

Presentado una calidad de suefio para el dia lunes de 4.7 UA, miércoles de 5.0 UA, jueves de
0.9 UA, sadbado 5.4 UA y domingo de 5.2 UA. Mostrando superioridad el dia sabado en un

13% frente al dia lunes, 7.4% al miércoles, 83.3% al jueves y 3.7% al domingo.

En cuanto a la calidad de suefio valorada en la competencia encontramos un promedio

general de 5.4+0.3 UA. (Ver tabla 83).



Tabla 83.

Competencia: Calidad de Suefio EBG

Ne° Calidad de Suefio EBG — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.05
1 Martes 5.2
1 Miércoles 5.7
1 Jueves 5.7
Promedio 5.4
Desviacion estandar 0.3
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Presentado una calidad de suefio para el dia lunes de (5.05 UA), martes (5.2 UA), miércoles y

jueves (5.7 UA). Mostrando superioridad en los dias miércoles y jueves en un 11.4% en

relacion al dia lunes y un 8.8% al martes.

Por otra parte podemos observar un promedio general del dolor muscular general de

4.7£0.2 UA en las semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 84).

Tabla 84.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: Dolor Muscular General EBG

Ne° Dolor Muscular General EBG — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 4.2
3 Miércoles 4.8
3 Jueves 4.9
2 Viernes 4.7
1 Sébado 4.7
1 Domingo 4.6
Promedio 4.7
Desviacion estandar 0.2

Presentando en la variables de dolor muscular general para el dia lunes de (4.2 UA),

miércoles de (4.8 UA), jueves de (4.9 UA), viernes y sabado de (4.7 UA) y domingo de (4.6
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UA). Mostrando superioridad en el dia jueves en un 14.3% en relacién al lunes, 2.0% al
miércoles, 4.1% al viernes y sabado y un 6.1% frente al domingo.
En cuanto al dolor muscular general valorado en la precompetencia encontramos un

promedio general de 4.2+1.8 UA. (Ver tabla 85).

Tabla 85.

Precompetencia: Dolor Muscular General EBG

Ne° Dolor Muscular General EBG — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 4.7
1 Miércoles 4.9
1 Jueves 0.9
2 Sébado 5.2
3 Domingo 5.2
Promedio 4.2
Desviacion estandar 1.8

Presentado en la variable de dolor muscular general para el dia lunes de (4.7 UA),
miércoles de (4.9 UA), jueves de (0.9 UA), sabado y domingo de (5.2 UA). Siendo estos dos
ultimos dias mayores en un 9.6% frente al dia lunes, 5.8% al miércoles y un 82.7% frente al

jueves.

En cuanto al dolor muscular general en la competencia encontramos un promedio general

de 5.2+0.1 UA. (Ver tabla 86).



Tabla 86.

Competencia: Dolor Muscular General EBG

Ne° Dolor Muscular General EBG — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.0
1 Martes 5.3
1 Miércoles 5.2
1 Jueves 5.2
Promedio 5.2

Desviacion estandar 0.1
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Presentando en la variable de dolor muscular general para el dia lunes de (5.0 UA), martes

(5.3 UA) y (5.2 UA) para el miércoles y jueves. Siendo el dia martes superior en un 5.7%

frente al dia lunes y un 1.9% al miércoles y jueves.

Por otra parte podemos observar un promedio general del nivel de stress de 5.0+0.2 UA en

las semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 87).

Tabla 87.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: Nivel de Stress EBG

Ne° Nivel de Stress EBG — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias

2 Lunes 4.8

3 Miércoles 5.0

3 Jueves 5.2

2 Viernes 4.8

1 Séabado 5.2

1 Domingo 51
Promedio 5.0

Desviacion estandar

0.2
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Presentando un nivel de stress para el dia lunes y viernes de 4.8 UA, miércoles de 5.0 UA,
jueves y sabado de 5.2 UA y domingo de 5.1 UA. Mostrando superioridad en los dias jueves
y sébado en un 7.7% frente a los dias lunes y viernes, 3.8% al miércoles y un 1.9% frente al

domingo.

En cuanto al nivel de stress valorado en la precompetencia encontramos un promedio

general de 4.6+2 UA. (Ver tabla 88).

Tabla 88.

Precompetencia: Nivel de Stress EBG

Ne° Nivel de Stress EBG — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 4.9
1 Miércoles 55
1 Jueves 1.1
2 Sébado 5.9
3 Domingo 5.4
Promedio 4.6
Desviacion estandar 2.0

Presentando una carga de entrenamiento para el dia lunes de (4.9 UA), miércoles de (5.5
UA), jueves de (1.1 UA), sdbado (5.9 UA) y domingo (5.4 UA). Mostrando superioridad el
dia sdbado en un 16.9% frente al lunes, 6.8% al miércoles, 81.4% al jueves y 8.5% al

domingo.

En cuanto al nivel de stress valorado en la competencia encontramos un promedio general

de 5.7£0.4 UA. (Ver tabla 89).



Tabla 89.

Competencia: Nivel de Stress EBG

Ne° Nivel de Stress EBG — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.3
1 Martes 5.5
1 Miércoles 6.0
1 Jueves 6.0
Promedio 5.7
Desviacion estandar 0.4

Presentando un nivel de stress para el dia lunes de (5.3 UA), martes de (5.5 UA),
miércoles y jueves de (6.0 UA). Siendo estos ultimos dos dias superiores en un 11.7% en

relacion al dia lunes y un 8.3% al martes.

Por otra parte podemos observar un promedio general de humor de 5.7+0.1 UA en las

semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 90).

Tabla 90.

Sesiones de Entrenamiento Corriente; Humor EBG

N° Humor EBG - Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 5.7
3 Miércoles 5.4
3 Jueves 5.9
2 Viernes 5.6
1 Sébado 5.7
1 Domingo 5.7
Promedio 5.7
Desviacion estandar 0.1

Presentado en la variable de humor para el dia lunes, sabado y domingo de (5.7 UA),
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miércoles de (5.4 UA), jueves de (5.9 UA) y viernes de (5.6 UA). Mostrando superioridad el

dia jueves en un 3.4% al lunes, sdbado y domingo, 8.5% al miercoles y 5.1% al viernes.
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En cuanto al humor valorado en la precompetencia encontramos un promedio general de

6.0+£0.1 UA. (Ver tabla 91).

Tabla 91.

Precompetencia: Humor EBG

Ne° Humor EBG — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 6.0
1 Miércoles 6.1
1 Jueves 6.0
2 Sébado 6.1
3 Domingo 5.8
Promedio 6.0
Desviacion estandar 0.1

Presentando en la variable de humor para el dia lunes y jueves de (6.0 UA), miércoles y

sébado de (6.1 UA) y domingo de (5.8 UA). Mostrandose mayor los dias miércoles y sdbado

en un 1.6% en relacion al lunes y jueves y un 4.9% frente al domingo.

En cuanto al humor valorado en la competencia encontramos un promedio general de

6.2+0.3 UA. (Ver tabla 92).

Tabla 92.

Competencia: Humor EBG

N° Humor EBG — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.75
1 Martes 6.2
1 Miércoles 6.4
1 Jueves 6.4
Promedio 6.2
Desviacion estandar 0.3
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Presentado en la variable de humor para el dia lunes de (5.75 UA), martes de (6.2 UA),
miércoles y jueves de (6.4 UA). Siendo estos dos Ultimos dias superiores en un 10.2% en

relacion al dia lunes y un 3.1% al domingo.

Por otra parte podemos observar un promedio general de DOMS de 2.6+0.4 UA en las

semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 93).

Tabla 93.

Sesiones de Entrenamiento Corriente;: DOMS

N© DOMS — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 3.1
3 Miércoles 2.2
3 Jueves 2.3
2 Viernes 2.4
1 Sébado 3.0
1 Domingo 2.4
Promedio 2.6
Desvest 0.4

Presentado una valoracién de DOMS en los dias lunes de (3.1 UA), miércoles de (2.2 UA),
jueves de (2.3 UA), viernes (2.4 UA), sabado (3 UA) y domingo (2.4 UA). Siendo el dia
lunes mayor en un 29% al dia miércoles, 25.8% al jueves y 22.6% en relacion a los dias

viernes y domingo.

En cuanto al DOMS valorado en la precompetencia encontramos un promedio general de

2.1£0.5 UA. (Ver tabla 94).



Tabla 94.

Precompetencia: DOMS

N° DOMS — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 2.3
1 Miércoles 1.6
1 Jueves 2.0
2 Sabado 1.9
3 Domingo 2.8
Promedio 2.1
Desviacion estandar 0.5

Presentando una valoracion de DOMS para los dias lunes de (2.3 UA), miércoles de (1.6

UA), jueves de (2.0 UA), sdbado de (1.9 UA) y domingo de (2.8 UA). Mostrando
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superioridad el dia domingo con un 17.9% en relacién al lunes, 42.9% al miércoles, 28.6% al

jueves y 32.1% al sabado.

En cuanto al DOMS valorado en la competencia encontramos un promedio general de

1.7£0.4 UA. (Ver tabla 95).

Tabla 95.
Competencia: DOMS

Ne° DOMS — Competencia
Dias Total dias
2 Lunes 2.3
1 Martes 15
1 Miércoles 1.7
1 Jueves 1.3
Promedio 1.7

Desviacion estandar

0.4
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Presentando una valoracion de DOMS para el dia lunes de 2.3 UA, martes de 1.5 UA,
miércoles de 1.7 UA y jueves de 1.3 UA. Mostrando superioridad el dia lunes en un 34.8% en

relacion al dia martes, 26.1% al miércoles y 43.5% al jueves.

Por otra parte podemos observar un promedio general de TQR de 4.5+0.5UA en las

semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 96).

Tabla 96.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: TQR

Ne° TQR — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias

2 Lunes 4,3

3 Miércoles 3,8

3 Jueves 5

2 Viernes 5

1 Séabado 4,4

1 Domingo 4,9
Promedio 4,5

Desvest 0,5

Presentando un TQR para los dias lunes de (4.3 UA), miércoles de (3.8 UA), jueves y viernes
de (5.0 UA), sabado de (4.4 UA) y domingo de (4.9 UA). Siendo los dias jueves y viernes
superior en un 14% en relacion al dia lunes, 24% al miércoles, 12% al sabado y 2% al

domingo.

En cuanto TQR valorado en la precompetencia encontramos un promedio general de

5.1+0.2 UA. (Ver tabla 97).



Tabla 97.

Precompetencia: TQR

Ne° TQR — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 5.1
1 Miércoles 5.3
1 Jueves 5.1
2 Sébado 5.3
3 Domingo 4.8
Promedio 51
Desviacion estandar 0.2
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Presentando un TQR los dias lunes y jueves de (5.1 UA), miércoles y sdbado de (5.3 UA) y

domingo de (4.8 UA). Siendo superior los dias miércoles y sabado en un 3.8% en relacion a

los dias lunes y jueves y un 9.4% al dia domingo.

En cuanto al TQR valorado en la competencia encontramos un promedio general de

5.1+0.2 UA. (Ver tabla 98).

Tabla 98.
Competencia: TQR

N° TQR — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.0
1 Martes 5.3
1 Miércoles 5.2
1 Jueves 4.9
Promedio 5.1
Desviacion estandar 0.2
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Presentando un TQR los dias lunes de (5.0 UA), martes de (5.3 UA), miércoles de (5.2 UA) y
jueves de (4.9 UA). Mostrando superioridad el dia martes en un 5.7% en relacion al dia lunes,

1.9% al miércoles y 7.5% al jueves.

Por otra parte podemos observar un promedio general de RPE de 5.4+0.7 UA en las
semanas de entrenamiento corriente. (Ver tabla 99). Valor que comparado con el promedio
general de RPE en entrenamiento (6.8+1.2 UA) con voleibolistas espafioles (Berna, 2014) es

menor en un 20.6%.

Tabla 99.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: RPE

N RPE - Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
2 Lunes 5.8
3 Miércoles 4.7
3 Jueves 5.0
2 Viernes 6.1
1 Séabado 6.3
1 Domingo 4.6
Promedio 5.4
Desvest 0.7

Presentando RPE en los dia lunes de (5.8 UA), miércoles de (4.7 UA), jueves de (5.0 UA),
viernes de (6.1 UA), sabado de (6.3 UA) y domingo de (4.6 UA). Mostrando superioridad el
dia sdbado en un 7.9 al dia lunes, 25.4% al miércoles, 20.6% al jueves, 3.2% al viernes y un

27% al domingo.

En cuanto al RPE valorado en la precompetencia encontramos un promedio general de

5.0+0.8 UA. (Ver tabla 100).
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Tabla 100.

Precompetencia: RPE

No RPE — Precompetencia
Dias Total dias

1 Lunes 4.6
1 Miércoles 6.2
1 Jueves 5.1
2 Sébado 4.2
3 Domingo 4.7
Promedio 5.0
Desviacion estandar 0.8

Presentando RPE en el dia lunes de (4.6 UA), miércoles de (6.2 UA), jueves de (5.1 UA),
sabado de (4.2 UA) y domingo (4.7 UA). Mostrando superioridad el dia miércoles en un
25.8% en relacion al dia lunes, 17.7% al jueves, 32.3% al sdbado y un 24.2% al dia domingo.
En cuanto al RPE valorado en la competencia encontramos un promedio general de
5.1+0.2 UA. (Ver tabla 101).
Siendo este menor en un 22.7% con relacion al promedio general de RPE en competencia

(6.6£1.6 UA) de Berna (2014).

Tabla 101.

Competencia: RPE

No RPE — Competencia
Dias Total dias

2 Lunes 5.0
1 Martes 5.3
1 Miércoles 4.8
1 Jueves 5.2
Promedio 5.1
Desviacion estandar 0.2
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Presentando un RPE el dia lunes de 5.0 UA, martes de 5.3 UA, miércoles de 4.8 UA y jueves
5.2 UA. Mostrando superioridad el dia martes en un 5.7% en relacion al dia lunes, 9.4% al

miércoles y un 1.9% al jueves.

Por otra parte podemos observar un promedio general de CMJ de 46.5+1.9 cm en la
semana de entrenamiento corriente. (Ver tabla 102).
Siendo este superior en un 24% frente al promedio general (35.34+0.44cm) obtenido por

Thorpe (2015) y en un 15.9% superior en relaciéon a Berna (2014) con 39.1+4.2 cm.

Tabla 102.

Sesiones de Entrenamiento Corriente: CMJ

N© CMJ — Sesiones de Entrenamiento
Dia de Entreno Total dias
1 Lunes 47 .4
2 Martes 49.8
3 Miércoles 46.1
4 Jueves 449
2 Viernes 44.3
1 Sébado 47.7
1 Domingo 45.4
Promedio 46.5
Desvest 1.9

Presentando una carga de entrenamiento el dia lunes de (47.4 cm), martes de (49.8 cm),
miércoles de (46.1 cm), jueves de (44.9 cm), viernes de (44.3 cm) sabado de (47.7cm) y
domingo de (45.4 cm). Mostrando superioridad el dia martes en un 4.8% en relacion al dia
lunes, 7.4% al miércoles, 9.8% al jueves, 11% al viernes, 4.2% al sabado y un 8.8% al
domingo.

En cuanto al CMJ valorado en la precompetencia encontramos un promedio general de

44+2.6 cm. (Ver tabla 103).



Presentado superioridad en un 15.5% frente al promedio general (37.2 cm) obtenido en

precompetencia por Thorpe (2015).

Tabla 103.

Precompetencia: CMJ

Ne° CMJ — Precompetencia
Dias Total dias

2 Lunes 44.2
2 Martes 44.0
3 Miércoles 42.9
3 Jueves 41.2
1 Séabado 42.7
1 Domingo 48.8
Promedio 44.0
Desviacion estandar 2.6

Presentando CMJ para el dia lunes de (44.2 cm), martes de (44.0 cm), miércoles de (42.9
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cm), jueves de (41.2 cm), sabado de (42.7 cm) y domingo de (48.8 cm). Siendo este ultimo

superior en un 9.4% en relacion al dia lunes, 9.8% al martes, 12.2% al miércoles, 15.6% al

jueves y un 12.5% al sabado.

En cuanto al CMJ valorado en la competencia encontramos un promedio general de

48+0.7 cm. (Ver tabla 104).

Tabla 104.

Competencia: CMJ

N° CMJ — Competencia
Dias Total dias
1 Lunes 47.2
1 Martes 475
1 Miércoles 48.8
1 Jueves 48.3
Promedio 48.0

Desviacion estandar

0.7
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Presentando una CMJ del dia lunes de (47.2 cm), martes de (47.5 cm), miércoles de (48.8

cm) y jueves de (48.3 cm). Mostrando superioridad el dia miércoles en un 3.3% en relacion al

dia lunes, 2.7% al martes y 1.0% al jueves.

En cuanto al promedio general obtenido mediante el método de Edwards tenemos un

240.4+62.34 UA siendo este menor en un 13.3% en relacion a la media (277.2455.5 UA)

obtenida en el estudio de Berna (2014).

Microciclo | — FC: Método de Edwards

Zonal

Zona 2

Zona 3

Zona 4

Zonab

FERITE (50-60%) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-1000%%) | 'OTAL
Miércoles 28-
R 16.4 437 95.6 69.2 18.2 243.1
Jueves 29-10-
e 26.1 72.6 67.0 335 0.0 199.2
TOTAL 4423
PROMEDIO 221.2
DESVEST 31

En el microciclo I se observa un promedio general de 221.2+31 UA. Destacando que el dia

miércoles (243.1£34 UA) es mayor en un 18.1% en relacién al dia jueves (199.2+30.1 UA).

Microciclo 1l = FC: Método de Edwards

Zonal Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonabs
FEEE (50-60%) | (60-70%) | (70-80%) | (80-90%) | (90-100%) | 'OTAL

Jueves

05-11-2015 50.3 106.6 84.4 41.4 29.6 312.3
Viernes

06-11-2015 31.7 68.6 106.9 89.8 19.6 316.6
Sabado

07-11-2015 5.6 22.4 62.2 65.0 11.2 166.4

TOTAL 7953

PROMEDIO 265.1

DESVEST 855

En el microciclo 11 se observa un promedio general de 265.1+85.5. Siendo el dia viernes

(316.6+37.2 UA) mayor al dia jueves (312.3+32 UA) y sabado (166.4+28.3) en un 1.4% y

47.4% respectivamente.
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Microciclo I11- FC: Método de Edwards

Zona 1l Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab
Fecha (50-60%) (60-70%) (70-80%) (80-90%0) (90-100%) TOTAL
Lunes
09-11-2015 301 73.7 58.2 42.7 0.0 204.7

En el microciclo 111 encontramos un promedio general de 204.7+28.1 UA.

Se toma como referente de calificacion la siguiente escala de valoracion directa:
Insuficiente (<20%), Deficiente (20 a 40%), Moderado (40 a 60%), Bueno (60 a 80%) y
Excelente (>80%) para las estimaciones obtenidas en los indicadores de carga: CMJ (cm),
RPE, TQR, BL, EBG y sus sub variables Fatiga, Calidad de suefio, Dolor muscular general,
Nivel de estrés y Humor. Para la escala DOMS se utilizara una escala de valoracion inversa:
Insuficiente (>80%), Deficiente (80 a 60%), Moderado (60 a 40%), Bueno (40 a 20%) y
Excelente (<20%).

Al analizar las valoraciones semanales de la Escala de Percepcion del Esfuerzo (RPE), se
puede tomar como referencia al Micro 111 (mesociclo competitivo) donde se presenta el
mayor valor de RPE (5.8 UA = 58% Moderado), de carga de entrenamiento diaria (839 UA)
y de carga de entrenamiento total semanal (4196 UA), coincidiendo ademas con el mas alto
valor de microciclo en la variable DOMS (2.6 UA = 37% Bueno), relacionando este alto
valor (afectacién neuromuscular) con bajos valores en TQR (4.6 UA = 66% Bueno), valores
promedio de semana mas alto.

En cuanto al mayor rendimiento neuromuscular expresado en la altura de salto lograda en
la técnica de CMJ, el mayor valor expresado en promedio diario se presenta en el microciclo
V (48 cm), que se puede indicar como el resultado esperado o uno de los indicadores de
obtencion de la forma deportiva relacionada con el rendimiento fisico, en particular de la
fuerza y mas especialmente de la potencia y resistencia a la fuerza rapida. Relacionando este
alto indicador de rendimiento deportivo con los valores de RPE del mismo microciclo (5 UA

= 50% Moderado; promedio de mesociclo 5.2 UA), sumado a los bajos valores de DOMS
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(1.8 UA = 26% Bueno) y valores promedio semanales més altos de la escala de bienestar y
recuperacion general expresados en TQR (5.1 UA = 73% Bueno), que presumiblemente
indican una alta relacion con la percepcién de esfuerzo que implica el afrontar la actividad
competitiva y todos las variables que la rodean. Esto se corrobora al comparar los altos
valores presentados en EBG (27.6 UA= 78.8% Bueno) que indica una buena recuperacion y
buen estado de bienestar, que se repite en todas las subvariables de Fatiga (5.4 UA=77%
Bueno), Calidad de Suefio (5.3 UA= 75.7% Bueno), Dolor Muscular General (5.2 UA=
74.3% Bueno), Nivel de Stress (5.6 UA= 80% Bueno) y Humor (6.1 UA= 87.1% Excelente).
Estas relaciones se presentan en el micro competitivo, donde se planificd y se esperaba que
los deportistas desempefiaran su mayor rendimiento. El valor de carga de entrenamiento
semanal es 2791 UA.

Los resultados obtenidos en el microciclo Il — precompetitivo (MiPCo), demuestran ser
muy similares a los presentados en el micro V — Competitivo (MiCo), pues en la técnica de
CMJ se presenta una diferencia de 8.3% en favor del MiCo-V (44 vs 48 cm), en la variable
RPE la diferencia es de 4% mayor en MiCo-V (4.8= 48% Moderado vs 5 AU= 50%
Moderado), en TQR no se presenta diferencia (5.1 vs 5.1 UA= 73% Bueno), en EBG la
diferencia es de 3.9% mayor en MiCo-V(26.5= 75.7% Bueno vs 27.6 UA= 78.8% Bueno), en
las subvariables de Fatiga la diferencia es de 7.4% mayor en MiCo-V (5 = 71% Bueno vs 5.4
UA= 77% Bueno), en calidad de suefio es de 3.7% mayor en MiCo-V (5.1 = 72.9% Bueno
vs 5.3 UA= 75.7% Bueno), en Dolor Muscular General es de 3.8% mayor en MiCo-V(5
=71.4% Bueno vs 5.2 UA= 74.3% Bueno), en Nivel de Stress es de 3.5% mayor en MiCo-V
(5.4 =77.1% Bueno vs 5.6 UA=80% Bueno) y en Humor es de 1.6% mayor en MiCo-V
(6.0 = 85.7% Excelente vs 6.1 UA= 87.1% Excelente). Por el contrario en DOMS la

diferencia es de 21.7% mayor en MiPCo-I1 (2.3= 33% Bueno vs 1.8 UA= 26% Bueno). En
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Carga de Entrenamiento (CE) la diferencia es de 29.7% mayor en MiPCo-Il (4228 vs 2971

UA).

Al expresar los valores de cada una de las variables o indicadores de carga (objetiva 'y
subjetiva) de manera porcentual (%) respecto al valor maximo de cada escala, se presentan

los siguientes resultados:

Al comparar los valores de los diferentes indicadores de carga de trabajo de la sesion de
entrenamiento entre el MiPCo vs MiCo se presenta una diferencia porcentual en favor del
MiCo en RPE (#4%; 48%= Moderado vs 50%= Moderado), CMJ (#8.3%), EBG (#4%;
75.7% = Bueno vs 78.8% = Bueno): Fatiga (#7.4%: 71% = Bueno vs 77% = Bueno), Calidad
de suefo (#£3.8%; 72.9% = Bueno vs 75.7 = Bueno), Dolor muscular general (#3.8%; 71.4%
= Bueno vs 74.3% = Bueno), Nivel de Stress (#3.6%; 77.1% = Bueno vs 80% = Bueno) y
Humor (#1.6%; 85.7% = Excelente vs 87.1% = Excelente); no se presenta diferencia entre
los microciclo en TQR (#5.1%; 73% = Bueno) y se presenta una diferencia en favor del
MiPco en DOMS (#22%; 33% = Bueno vs 26% = Bueno) y carga de entrenamiento - BL-

(#29.7%).

En este mismo sentido al comparar los valores de los diferentes indicadores de carga de
trabajo de la sesion de entrenamiento entre el MiCt vs MiCo se presenta una diferencia
porcentual en favor del MiCo en CMIJ (#4.9%), TQR (6.9%; 68%= Bueno vs 73% = Bueno),
EBG (#£16.7%; 65.7% = Bueno vs 78.8%= Bueno): Fatiga (#12%; 68%= Bueno vs 77%=
Bueno), Calidad de suefio (#10%; 67.9% = Bueno vs 75.7% = Bueno), Dolor muscular
general (#14%; 63.6%= Bueno vs 74.3%= Bueno), Nivel de Stress (#9.8%; 72.1%= Bueno
vs 80%= Bueno) y Humor (#4.9%; 82.9% = Excelente vs 87.1% = Excelente). Por el

contrario, se presenta diferencia en favor del MiCt en RPE (#14.5%; 58.5% = Moderado vs
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50%= Moderado), DOMS (#35%; 39%= Bueno vs 26%= Bueno) y carga de entrenamiento -

BL- (+6.4%).

Entre los valores del MiCt vs MiRes se presenta una diferencia porcentual en favor del
MiCt en RPE (#24.8%; 58.5%= Moderado vs 44%= Moderado), DOMS (#24%; 39%=
Bueno vs 30%= Bueno), Carga de entrenamiento - BL- (#48.8%); por el contrario, se
presenta diferencia en favor del MiRes en CMJ (#1%), TQR (#5%; 68%= Bueno vs 71%=
Bueno) y EBG (#10.9%; 65.7%= Bueno vs 73.7%= Bueno): Fatiga (#5%; 68%= Bueno vs
71%= Bueno), Calidad de suefio (#6.9%; 67.9%= Bueno vs 72.9%= Bueno), Dolor muscular
general (#11%; 63.6%= Bueno vs 71.4%=Bueno), Nivel de Stress (#1%; 72.1%= Bueno vs

72.9%= Bueno) y Humor (#3,4%; 82.9% Excelente = vs 80%= Bueno).

Por ultimo entre los valores del MiCo vs MiRes se presenta una diferencia porcentual en
favor del MiCo en RPE (#12%; 50%= Moderado vs 44%= Moderado), CMJ (#4%), TQR
(2%; 73%= Bueno vs 71%= Bueno), EBG (#6.5%; 78.8%= Bueno vs 73.7%= Bueno): Fatiga
(#7.4%; 77%= Bueno vs 71%= Bueno), Calidad de suefio (#3.8%; 75.7%= Bueno vs
72.9%= Bueno), Dolor muscular general (#3.8%; 74.3%= Bueno vs 71.4%= Bueno), Nivel
de Stress (#8.9%; 80%= Bueno vs 72.9%= Bueno) y Humor (#£8.2%; 87.1%= Excelente vs
80%-= Bueno). Carga de entrenamiento - BL- (#45.3%); por el contrario, se presenta

diferencia en favor del MiRes en DOMS (#£14%; 26%= Bueno vs 30%= Bueno).
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7. Conclusién

En el presente estudio se describi6 y analizo el comportamiento de los indicadores
biomecénicos, fisioldgicos y de percepcion de la calidad del esfuerzo en un corto periodo
precompetitivo y competitivo, entendiendo que las diferentes variables analizadas podrian
indicar variaciones de la carga fisica y el rendimiento durante el proceso de preparacion
deportiva, que permitieron diferenciar algun tipo de relacion entre los componentes e
indicadores de la carga de entrenamiento y el rendimiento en voleibolistas.Se corrobord,
mediante la monitorizacion y cuantificacion de la carga fisica en cinco microciclos de la
temporada pre y competitiva de Voleibolistas de escala nacional, el comportamiento variable
de la carga de entrenamiento expresada en valores de carga Fisica (BL: tiempo sesion * RPE)
y TRIMPS de frecuencia cardiaca con relacion a los valores de RPE (5.8 UA; 58%=
Moderado) y EBG (24.5 UA,; 70%= Bueno) en el microciclo I1I: corriente, donde se presenta
el mayor valor de esfuerzo percibido por los deportistas y que coincide con el menor valor de
bienestar general en el mismo micro. Igual relacion se puede plantear para las variables de
Carga Fisica — Carga Corporal (BL) (carga diaria/semana: 839 UA; carga total semanal: 4196
UA) y EBG.

Al realizar un ajuste al microciclo Il y extendiendo su duracién a 8 dias, se presenta una
estructura de mesociclo de dos cimas (microciclo 11 - Precompetitivo y V- Competitivo) y se
observa la aplicacion del concepto de Tapering, presentando una intencién de regulacion de
la carga de entrenamiento con una disminucion de la carga fisica (BL) entre los microciclos
I11'y IV. Situacion que se corrobora al observar los valores promedio de rendimiento semanal
de la variable CMJ (47.8 y 46.1 cm; #3.5%), para luego obtener un registro promedio de 48
cm en el micro competitivo -V, demostrando una correcta planificacion y ejecucion de las

tareas y métodos del entrenamiento, mas en los aspectos de recuperacion, en pro del
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mantenimiento de la forma deportiva de parte del cuerpo técnico del seleccionado de
Voleibol estudiado.

Las metodologias de cuantificacion de la carga fisica (Edwards - Foster) permitieron
describir la dindmica de las cargas que se presentan al ejecutar las practicas de entrenamiento
y la actividad competitiva en el grupo de Voleibolistas evaluados, ambas facilitaron el
control del entrenamiento y el seguimiento diario (sesion), semanal (microciclo) y mensual
(mesociclo) de la carga de entrenamiento en las diferentes fases del proceso (preparatorio, pre
competencia y competencia). Ademas de mostrar similitudes (bajas diferencias porcentuales)
al comparar con otros medios y métodos de monitorizacion de la carga interna de
entrenamiento como EBG, DOMS y TQR.

La valoracion de la carga interna de entrenamiento mediante el analisis de RPE constituye
una herramienta valida y fiable (bajo coste, no invasiva) que proporciona informacion general
del nivel de esfuerzo frente a la sesion de entrenamiento en los jugadores, sumando
condicionantes como la conciencia psicolégica individual, factores medioambientales, la
experiencia y nivel de entrenamiento previos y la carga externa soportada, entendiendo que
todos ellos podrian afectar a la carga interna, y por tanto verse reflejados en la RPE. Se
podria indicar segun los valores promedios de mesociclo (5.2 UA; 52%= Moderado) en RPE
expresada por los jugadores posterior a la aplicacion de las cargas de entrenamiento,
planificadas y ejecutadas por el cuerpo técnico del seleccionado de Voleibol, se consideran
optimas, pues no se presentan altos niveles de fatiga o cansancio extremo. Ademas se observa
en los valores de TQR (4.9 UA; 70%= Bueno) y EBG (25.1 UA; 71.9%= Bueno) una
adecuada aplicacion del principio de alternancia de las cargas: una correcta densidad y
relacion de las variables de trabajo/ recuperacion.

Se monitorizo y cuantifico la variable de altura de salto en la técnica de CMJ, como

exponente de la capacidad fisica de fuerza, catalogada por los expertos como un indicador
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fiable del rendimiento fisico y general de un Voleibolista en actividades de entrenamiento y
competencia. Los valores de altura de salto en CMJ presentan relacion con las variables de
carga de entrenamiento (BL) y DOMS. Ademas de reflejar de manera directa la orientacion
aplicada a la planificacion y obtencion de la forma deportiva, expresada en la consecucion de
los més altos valores de salto (cm) en el microciclo competitivo.

Como un aspecto relevante y que muchas veces no recibe la valoraciéon merecida como
variable que impacta los procesos de mantenimiento del rendimiento, se encontrd que los
valores de Nivel de Estrés y de Humor descritos en el cuestionario de Escala de Bienestar
General, presentan las valoraciones mas altas (5.6+1.1 UA = 80% Bueno; 6.1+0.8 UA=
87.1% Excelente) en el microciclo competitivo. Lo que evidencia un excelente manejo de los

aspectos motivacionales y de enfoque (concentracion) durante el proceso de la competencia.
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8. Recomendaciones

Se sugiere la utilizacién de la metodologia de RPE (subjetiva) en combinacién con
métodos o test (objetivos) y la realizacion de una etapa de concientizacion y familiarizacion

de parte de deportistas y cuerpo técnico para el uso de cuestionarios de escalas de valoracion.



Anexo 1.

Anexos

Microciclo I: 19 de Octubre al 24 de Octubre de 2015.
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Objetivos de Lunes Miércoles Jueves Viernes Sabado
entto
Volumen de
juego.
Responsabilid Después del Formacion
ades entre kly k2. defensiva
zagueros y L Cada grupo | partiendo del k2.
delanteros en Formacilon 5 min. De Zonas
T la recepcion recgsg?ér? del volumen a | vulnerables del
técnicf)-técticos 2l EIEO servicio y . alt.a SR EF 1
la defensa. contraatague intensidad. defensa, mm
Cooperacion Seis " | Observacién | Observacion de
en la defensa B~ de la las fisuras en el
de campo en S defensa de blogueo.
- Visualizar el i
dependencia eqUiDo base campo y_Ia Mowm_lentos
del bloqueo . quip colaboracion | especificos de
Mejoramiento con los los
del servicio jugadores de | bloqueadores.
primera
linea
Potencia de Def;r{gllo Mantenimiento I}/(I)ag(taeln; T;Sn
mm.ss. rapidez. de_lg Condicional
Tabata HIIT 3 Potencia del saltabilidad. resistencia y
(20X10”) salto con Tabata HIIT f73
Carrerz_;l elementos 3(.25X1.0 ) Miembros
regenerativa. t6cnicos de Estlramlen_tp. superiores e
Estiramiento . Regeneracion . .
juego inferiores
Objetivosde | potencia de
preparacion mm.ii.
fisica Tabata HIIT 3
(20X10)
Carrera

regenerativa
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Microciclo I1: 26 al 31 de Octubre de 2015.
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Objggvos Lunes Miércoles Jueves Viernes Sébado
entto
Formacion Aplicacion de
Mejoramiento de LEIETERT _sulztegn ;f N
y -, Mejoramiento del partiendo del JUego .2 y .
la recepcion del bloqueo de primer K2 observacion del | Entrenamiento
Objetivos | Colaboragion | fiemPoycooperacion | Zonas | ' RR¥ S| INCREIEE
té(J:nico- entre delanteros con los blogueos vulnerables contra Club rece ci()z
tacticos zagueros en la / laterales. del campo en veteranos ser\eicio
re?:e cion del Mejoramiento de la la defensa, Levantamieﬁto Vé)lumen de
seFr)vicio defensa diagonal cortay | Observacion estadistico de iLeao
. larga. de las fisuras . Juego.
Contraataque o recepcion de Control del
después de la Colaboracian enire en el blogueo. servicio servicio en el
recep cion del defensores de red y Movimientos defensay K1y K2
petor defensa del campo especificos de : y
servicio los Levantamiento
blogueadores estadistico de
a ' juego
Mantenimient
Tabata hiit 3 odela
(207x10”) saltabilidad.
Tabata HIIT
Desarrollo de la 3(25x107).
flexibilidad Estiramiento.
Regeneracion
Objetivos
re gfacién Desarrollo de la Mantenimiento Capacidad de
P ?isica potencia de miembros de la concentracion
inferiores. reparacion y manejo de
Entrenamiento del P ?isica situaciones
CORE tacticas.
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Microciclo I11: 02 al 07 de Noviembre de 2015.
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Objetivos

de Lunes Miércoles Jueves Viernes Sébado
entto
Defensa de Formacion
. diagonal corta defensiva
SEE N larga artiendo del
especial del ylarga. P
Ataque de k2. .
. . pasador. Entrenamiento
. Mejoramiento de la fondo de Zonas o
Objetivos - . Ataque de tecnico en
o recepcion del servicio. campo para | vulnerables del L
técnico- < balones de relacién a
tActicos Colaboracién entre fimer tiempo balones campo en la funciones
delanteros y zagueros en la P P defendidos defensa, .
o s y preparacion : - tacticas.
recepcion del servicio. . abiertos d la | Observacion de
; de jugada de : Volumen de
Contraataque después de la zona 2-3. las fisuras en el -
i s contraataque en juego
recepcion del servicio Contraataque blogueo.
bolas de cruce ; e
después de la Movimientos
y ataque .
: . defensa de especificos de
diferencial .
diagonales los
(45,y1,2) blogueadores
Desarrollo de
Entrenamiento de intensidad. la p(_)tenua de | Mantenimiento
. . o miembros de las
Resistencia a la saltabilidad. P .
L inferiores capacidades
Flexibilidad o
Entren del especificas.
CORE
Objetivos
re gfacién Mantenimiento Tabata hiit
P ?isica de la resistencia | 2(25”x107)
anaerobica. Estiramiento
Regeneracion Carrera
de lares. regenerativa




Anexo 4.

09 al 14 de Noviembre de 2015.
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Objggvos Lunes Miércoles Jueves Viernes Sabado
entto
Entrenamiento :
. ., . Entrenamient
especial del Formacion defensiva -
; 0 especial de —
. pasador. partiendo del k2. Reconocimient
e Ataque de Zonas vulnerables del IS EEGIES C o0 del campo en
técnico- q : centrales en | Viaje a Ibagué. P
L balones de primer campo en la defensa, Ibagué.
tacticos . s Kly K2. Lugar de
tiempo y Observacion de las : Juego de
g . Entrenamient Juegos
preparacion de fisuras en el bloqueo. . . control.
. e o del libero Nacionales .
jugada de Movimientos Titulares vs.
e en k1 y fases
contraataque en especificos de los . - suplentes
intermedias
bolas de cruce y bloqueadores :
: . del juego
ataque diferencial
Objetivos
de —
reparacion Mantenimiento
prepat de la resistencia Entrenamiento de .
fisica s . - Entrenamient
anaerobica. intensidad. o del CORE
Regeneracion de Tabata hiit
la res.
Anexo 5.
16 al 21 de Noviembre: Juegos Nacionales 2015
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Juegos Nacionales
Anexo 6.
Etapas de la sesidn en las que se deben aplicar los cuestionarios y test.
Antes de la Sesién Durante la Sesién Post Sesién

Percepcién Subjetiva del
Esfuerzo (RPE)

30’ post entrenamiento

Recuperacién de la Calidad Total
(TQR)

Dia siguiente al
entrenamiento o partido

ejercido

Cuestionario de Bienestar
General

Antes de iniciar el
calentamiento

Salto vertical en
contramovimiento (CMJ)

Post calentamiento

Monitorizacién de la Frecuencia
Cardiaca (Polar Team)

Durante el desarrollo
del entrenamiento
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