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RESUMEN: El propésito de esta investigacién es analizar y valorar la capacidad de realizar esfuerzos de los snowboarders,
en una prueba especifica. Evaluaremos dicha capacidad de trabajo individual a través de la Frecuencia cardiaca (FC), del
Esfuerzo Percibido (REP) y del Nivel de Fatiga Percibida (NFP), en la modalidad de Half-Pipe. Se trata de un estudio des-
criptivo, valorativo y correlacional de disefio cuasiexperimenta/ unifactorial multivariado, con una muestra de n=5 sujetos,
que constituyen la totalidad del equipo Olimpico espafiol de Snowboard. La prueba disefiada 27 /oc se ha realizado a 3.000
m. en el glaciar de Tignes. Las conclusiones de este estudio demuestran 1) que es posible realizar una investigacién de
campo en la que se cuantifique la intensidad de la tarea, y 2) que para valorar el esfuerzo debemos combinar variables fisio-
l6gicas y psicoldgicas. Finalmente se plantea la importancia del Nivel de Fatiga Percibida, como instrumento predictivo en
el proceso de toma de decisiones.
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ABSTRACT: The goal of this study is to analyze and evaluate snowboarders’ effort capacity using a specific test. The indi-
vidual’s effort capacity was assessed using Heart Rate, Perceived Effort and Perceived Fatigue in the Half-Pipe. This is a
descriptive, evaluative and correlational study with quasi-experimental unifactorial multivariate design. N=5 constitutes the
entire Spanish Olympic Snowboard team. The test, which was specifically designed for the study, was conducted on the
Tignes glacier, at an altitude of 3000 m. The conclusions of the study are that it is possible to conduct a field study quantif-
ying task intensity and that both physiological and psychological variables must be used in order to evaluate effort. Finally,
the relevance of the Perceived Fatigue construct is discussed as predictive of the decision making process.

Introduccién

Es evidente que cada individuo puede percibir el mismo ejercicio de forma diferente, que el
mismo nivel de esfuerzo para unos puede ser soportable y para otros miximo, e incluso para la
misma persona en distintos momentos puede cambiar, pero en todos los casos estas diferentes per-
cepciones determinan en parte las decisiones que se toman durante el entrenamiento y la competi-
cién. En cierta medida el esfuerzo percibido proviene de la valoracién del conjunto de sensaciones
que se producen durante y después de la realizacién de un ejercicio, y se mide a través de una esca-
la de rango de esfuerzo percibido (REP), (Borg, 1962). El nivel de fatiga percibida (NFP), es una
valoracién del nivel de cansancio o de agotamiento que experimenta un deportista en un determi-
nado momento.

Desde su aplicacién inicial el término egfzerzo a menudo se ha definido como zzapropiado para
algunas tareas o demasiado especifico para actividades de resistencia. Incluso algunos han llegado a
sugerir que se usen otros términos como, jzzga percibida, esfuerzo percibido, o fuerza percibida. En
realidad, en una de las primeras publicaciones de Borg (1962), él mismo sugirié que serfa preferi-
ble utilizar la fzerza percibida para ejercicios de corta duracién, mientras que la fz2zgz percibidi o el
esfuerzo percibido serian mas apropiados para las actividades aerdbicas. A pesar de esta sugerencia, el
esfuerzo percibido se convirtié en el término més aceptado en todo tipo de movimiento humano.

Las referencias bibliograficas no aprecian diferencias entre REP y NFP. Asi, se realizan valora-
ciones de nivel de fatiga con la escala de Borg que mide el esfuerzo percibido. El considerar esta
distincién, nos permite disponer de otro indicador independientemente del esfuerzo percibido.

A) Exfuerzo Percibido

La intensidad percibida durante y después de la realizacién de un ejercicio, “es una descripcion
del conjunto de sensaciones de esfierzo que se producen durante dicho egercicio”(Borg, 1962). La per-
cepcidn del esfuerzo se puede considerar como una clase de geszz/7 o configuracion de sensaciones:
el esfuerzo, la tensién, el dolor y la fatiga producido desde los musculos periféricos y sistema pul-
monar, ademds de algtin otro factor sensorial. Cuando se realiza un trabajo muscular intenso, reci-
bimos sensaciones de los musculos y articulaciones, mediante receptores somato-sensoriales,
mediante el sistema respiratorio, la frecuencia cardiaca , y desde otros érganos corporales. Asi, se
implican muchos factores fisiolégicos, como también recuerdos de situaciones de trabajo y rendi-
miento actual y las emociones relacionadas con ellos. Tanto la motivacién como las emociones que
aparecen durante el ejercicio pueden también influir en el rendimiento y en la percepcién. La revi-
sién realizada por Borg (1999), junto a la publicacién sobre este tema de Noble y Robertson
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(1996), en la que se han utilizado alrededor de 450 articulos, representan el conjunto de las publi-
caciones sobre el esfuerzo percibido que se han realizado en los diferentes articulos, textos y revistas
cientificas.

Borg (1962), comenzé a relacionar medidas objetivas de trabajo fisico con medidas subjetivas
con un alto grado de fiabilidad y construyé una escala de 6 a 20 niveles, que representa una fre-
cuencia cardiaca de 60 a 200 pulsaciones/minuto (p/m), estableciendo una correlacién entre el
valor del REP y de la FC. Mis tarde, en 1970, disefié otra escala que representa la respuesta inte-
grada de todas las sefales sensoriales, periféricas y centrales, fisiolégicas y nerviosas, con una alta
correlacién con la frecuencia cardiaca. Esta escala ha sufrido variaciones debido a revisiones poste-
riores, (Robertson et al., 1979, Stamford y Noble, 1974). Asi mismo Mihevic (1981), construyé
una escala de 15 grados para evaluar especificamente las sensaciones centrales o periféricas, e inclu-
so el propio Borg en 1982, desarroll$ escalas de puntos que permitian el uso de decimales para la
determinacién del REP. Sin embargo, a pesar de estas revisiones, la versién original conserva el
mayor nivel de validez y fiabilidad.

Una de las variables menos estudiadas en conjunto con el REP es la temperatura ambiente. En
un medio ligeramente frio, el ejercicio se podria desarrollar bien, y podria tener un efecto positivo
en el organismo. Pero en ambientes muy frios, el rendimiento puede disminuir y podria cambiar la
relacién entre FC y REP, (Noble y Robertson, 1996). En nuestro caso la temperatura ambiente
era de 10-12 grados bajo cero.

B) Fatign percibida

Los estudios iniciales del esfuerzo y de la fatiga se llevaron a cabo en el campo de la industria
por Poffenberg, quien en 1928 creé una de las primeras escalas de fatiga de 7 puntos para estudiar
las sensaciones de fatiga de los trabajadores (Noble y Robertson, 1996). En esta época, otros estu-
dios sobre la percepcién de fatiga no median las variaciones en la intensidad de la escala, sino s6lo
intentaban clasificar algunos niveles de intensidad o describirlos de una forma seméntica.

Lo que normalmente sentimos y describimos como /z#gz tiene mucho en comtn con el esfuer-
z0 percibido. Estamos de acuerdo en que durante, o justo después de un ejercicio intenso, las sen-
saciones de fatiga y del esfuerzo percibido son parecidas, sin embargo, hay algunas diferencias
importantes entre estos dos términos. El concepto de fatiga se refiere a un estado que se podria lla-
mar como de alto nivel de cansancio o de agotamiento, en cuyo caso, la capacidad de rendimiento
del deportista disminuye. De hecho, el término de fatiga muchas veces se utiliza en situaciones
onde se da la disminucion transitoria de la capacidad de trabajo causado por una actividad flsica
previz”(Asmusseen, 1979). Asi, a menudo la fatiga se define en términos fisiolégicos o en relacién
con la disminucién del rendimiento, mas que en conceptos perceptuales.

Distintos autores utilizan el término de fatiga percibida y su cuantificacién a través de escalas
de esfuerzo percibido. Asi, Ferndndez (2000) sefiala que el nivel de fatiga percibida es medido por
la escala de Borg en ciclistas profesionales. Existen otras escalas como la Escala Analégica Visual
(VAS), que utiliza un baremo visual para marcar la intensidad de la fatiga percibida. Entre lo sin-
tomas mds importantes de la tolerancia al esfuerzo se encuentra la sensacién de fatiga (Weiser,
Kinsman y Stamper, 1973). Segtin estos autores, las correlaciones subjetivas de fatiga son comple-
jas, reflejando la integracién de muchas sensaciones discretas que tienen diferentes origenes fisiol6-
gicos. En este caso, hemos valorado la fatiga con una escala porcentual, pidiéndole al sujeto que
cuantifique su nivel de cansancio de 0-100 %.
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En nuestra opinién, el NFP es un constructo multimodal, relacionado con pardmetros fisiold-
gicos y psicolégicos. A diferencia del REP, el NFP puede influir en las expectativas de éxito del
deportista antes de iniciar una prueba o antes de decidir mantener un cierto nivel de intensidad o
utilizar una determinada estrategia, mientras que el REP solo puede utilizarse después del esfuerzo.
El utilizar ambas variables (REP y NFP) nos permitird explorar las fuentes de esas sensaciones de
fatiga y también las consecuencias conductuales y cognitivas, utilizando por un lado la frecuencia
cardiaca, el nivel de 4cido l4ctico, el consumo de oxigeno, ayudas ergogénicas, y respuesta hormo-
nal, y por otro las emociones, el estado de animo, la motivacién, el interés, el compromiso, la satis-
faccién y las expectativas. Durante la realizacién de esfuerzos, es evidente que los indicadores fisio-
légicos tendrdn una gran presencia a la hora de establecer el NFP, en cuyo caso las relaciones con
el REP serdn bidireccionales. Pero si no ocurre esto, es decir si no hay presencia de actividad fisica
previa, esta relacién no se produce en el mismo grado, siendo los indicadores psicolégicos los que
en gran medida determinaran el NFP.

C) Frecuencia Cardiaca

La frecuencia cardiaca (FC) es uno de los pardmetros fisioldgicos que se utilizan para medir la
intensidad de los esfuerzos. Tanto durante y a la finalizacién del ¢jercicio, como en el tiempo de
recuperacién los valores de FC son muy utilizados a la hora de valorar dicho esfuerzo, al analizar el
efecto que ha tenido en el organismo, al considerar las posibilidades de adaptarse al mismo y al
establecer una dosificacién de los esfuerzos adecuada durante el entrenamiento. Segiin Hellestein
(1984), el entrenamiento es eficaz cuando su intensidad oscila entre el 58% y 78% del consumo
méximo de oxigeno que equivale al 70%-85% de la FC mdxima, obtenidos en la prueba de esfuer-
zo. También existen otros autores que utilizan la FC para prescribir con eficacia la intensidad de
los ejercicios, por ejemplo, Pollock (1984), aconseja trabajar a 75-85% de la FC. mdxima alcanza-
da en la prueba de esfuerzo mds un 10%. También el American College of Spores Medicine (1986),
recomienda utilizar el 75-85% de la FC mdxima alcanzada en la prueba de esfuerzo y sumarle un
15.

En numerosas ocasiones se utiliza la FC en general como indicador vilido del esfuerzo fisico
durante el ¢jercicio y en este sentido, Legido, (1975), sefiala su importancia como instrumento util
y adecuado para evaluar el trabajo que realizan los deportista durante sus entrenamientos. Por ello,
Borg, (1962), construy6 su escala gradualmente con el claro intento de, no sélo relacionar estre-
chamente el esfuerzo percibido con la frecuencia cardiaca sino también, para indicar que %z fre-
cuencia cardiaca de un hombre normal, sano de mediana edad puede predecirse si se multiplica por 10
el REP: asi, REPx 710 = FC* (BORG, 1971).

La mayoria de los estudios han confirmado la relacién lineal existente entre el REP y la fre-
cuencia cardiaca usando la escala de 15 puntos, incluso aunque la ecuacién no se haya probado.
Las correlaciones entre la frecuencia cardiaca y el REP, llegan a 0.94 y 0.85 para las pruebas con
bicicleta ergométrica y cinta rodante respectivamente. Sin embargo, las correlaciones suelen ser
mucho més bajas cuando se realiza un ejercicio de intensidad normal.

Objetivos e hipétesis
Esta investigacién se plantea un triple objetivo relacionado con la capacidad de esfuerzo de los

deportistas.
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A) En primer lugar realizar la valoracién de la capacidad de esfuerzo de los deportistas en una
prueba especifica de mdximo esfuerzo, por un lado a través de la respuesta cardiaca, usando andlisis
porcentuales de la FC como variable fisioldgica, y por otro utilizando el REP y el NFP, como
variables psicoldgicas. En relacién a este objetivo se formula la siguiente hipétesis:

1. Las diferencias producidas por el aumento de la intensidad de la tarea en cada escalén serdn

significativas en todos los casos. Asimismo las relaciones entre la FC el REP y el NFP con la

tarea serdn positivas y significativas.

B) En segundo lugar, basindonos en la creencia de que en el alto rendimiento la intervencién
debe de ser personal y especifica, formulamos la siguiente hipétesis:

2. La respuesta de los distintos deportistas ante la misma cantidad de trabajo serd diferente,

tanto fisiolégica como psicolégicamente.

C) En tercer lugar pensamos que la capacidad de realizar esfuerzos serd inversamente propor-
cional a los niveles iniciales de intensidad de esfuerzo, por ello la tercera hipétesis es que:

3. Los deportistas que realicen un mayor nimero de escalones, presentardn valores mds bajos

de FC, REP y de NFP, durante la primera parte de la prueba de esfuerzo, que los que realizan

menor numero de ellos.
Método

El presente proyecto se sitda dentro de las acciones de investigacién aplicada, y consiste en un
trabajo de campo desarrollado en condiciones casi extremas que reproducen las condiciones reales
de entrenamiento de los deportistas. Para ello, se construyé una prueba de méximo esfuerzo dise-
fiada %4 foc "en las instalaciones del glaciar en Tignes, en los Alpes Franceses.

Participantes

Los participantes que completaron todas las pruebas fueron cinco deportistas, cuatro hombres
y una mujer, con diferentes niveles de ejecucién y clasificacién en el Ranking mundial de la F.I.S.,
en la modalidad de Half-Pipe. Constituyen el equipo de la RFEDI en dicha modalidad, para los
Juegos Olimpicos 2002 de invierno, en Salt Lake City.

Disefio y variables

Se trata de un estudio con objetivos descriptivos y valorativos de corte correlacional, taxonomi-
zado como disefio cuasiexperimental inter-intrasujetos, multivariado con medidas post, de una
variable independiente, tres dependientes y una variable control. La variable independiente es la
intensidad de la tarea. Como variables dependientes hemos tomado la frecuencia cardiaca, el
esfuerzo percibido y la fatiga percibida. Como variable control hemos utilizado el estado de 4nimo.

Material

Variable independiente

Para medir la intensidad del esfuerzo se ha confeccionado una prueba 2+ /o, con escalones de
esfuerzo, cuantificados en metros/minutos, que estdn sefializados en la parte inferior del “half-
pipe”. El primer escalén consiste en realizar cuatro “vuelos” en 50 m. de bajada, quitarse la tabla,
subir una cuesta de 60 m. con una velocidad constante, (para lo que se sitdan cinco referencias
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situadas a 12 m. de distancia entre si), y colocarse nuevamente la tabla para iniciar el siguiente
escalén. Para ejecutar todo ello disponen de un tiempo de 3 minutos. A medida que aumenta el n°
de escalones se incrementa en dos metros la distancia entre cada referencia, provocando un aumen-
to de 10m. por cada escaldn, que afectara tanto a la subida como a la bajada, manteniéndose los
tres minutos de duracién. Asi, al aumentar la distancia de cada escalén uniformemente y mante-
nerse el tiempo constante, se incrementa la intensidad de forma progresiva. El méximo ntimero de
escalones realizados fueron 8.

Variables dependientes

1. Esfuerzo Percibido. Escala de Borg (1970), en la que se presentan 15 grados, de 6 a 20 y se
mide el valor del rango del esfuerzo percibido (REP) con siete niveles, que van desde “MUY MUY
SUAVE” a “MUY MUY DURO”.

2. Fatiga percibida. Escala porcentual de 0 a 100%, en la que se mide el nivel de fatiga percibida
(NED).

3. Frecuencia Cardiaca. Pulsémetro Polar Advantage (Finlandia) que mide la frecuencia cardia-
ca durante el esfuerzo.

Variable control

Estado de 4nimo. Para medir el estado de 4nimo, hemos utilizado la versién reducida (29
items), del Profite Of Mood States (°.O.M.S.), de Mcnair, Lorr y Dropleman, (1971), validada por
Balaguer et al. (1995). Consta de cinco factores: Tensién, Depresién, Hostilidad, Vigor y Fatiga.

Procedimiento

Con el deportista totalmente recuperado y desde la parte media del “half-pipe”, se inicia la
prueba realizando la bajada de 50m. con los cuatro vuelos, se quita la tabla de las fijaciones, sube la
cuesta de 60m. andando, manteniendo el tiempo de paso entre cada referencia, y mientras se colo-
ca de nuevo las fijaciones de la tabla para iniciar el siguiente escaldn, se registran los datos del que
acaba de realizar. As{ va completando continuamente escalones hasta el limite de su capacidad.
Para las mediciones se utilizan 4 colaboradores previamente adiestrados. Las condiciones ambien-
tales durante la realizacién de la prueba fueron:

Altitud: 3.000m.

Temperatura: 10°-12° bajo cero.

Metereologfa: Un dia gris un poco nublado, con buena visibilidad y sin viento.

Hora: A las diez de la mafiana se inicia la prueba con el primer corredor.

Resultados

Anélisis de Grupo

Dado que se ha utilizado una n=5 sujetos, se han realizado andlisis descriptivos, correlaciones
bivariadas (r de Pearson), y pruebas no paramétricas (Kruskal-Wallis) para la comparacién de
medias entre los diferentes escalones de la prueba de esfuerzo. En primer lugar se presentan los
datos relacionados con el estado de dnimo, como variable control, se contintian con los registros
realizados a los deportistas por cada variable, finalizando con el andlisis individualizado. El registro
de la FC se ha tomado al final de cada escalén, coincidiendo con el de las otras variables, ya que
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pensamos que era lo mds adecuado porque el registro es concurrente en el tiempo con los de las
otras variables, es el momento en el que finaliza la tarea del escaldn, y asi podemos relacionar de
una forma mds fiable las referencias psicoldgicas con la respuesta cardiaca.

Dado que en las valoraciones de las pruebas de esfuerzo en laboratorio utilizan los registros de
la FC al final del escalén para la valoracién de la condicién fisica, no nos ha parecido adecuado
utilizar las puntuaciones medias de cada escalén. En el momento elegido en este estudio la FC es la
mids alta en cada escalén y la podemos considerar como picos méximos del mismo. Hemos realiza-
do andlisis utilizando las medias de cada escaldn, y se ha observado que la dindmica del comporta-
miento de esta variable no cambia con respecto a las puntuaciones utilizadas, siendo menos repre-
sentativas a la hora de valorar la intensidad del esfuerzo en cada escalén. Por otra parte, en depor-
tistas entrenados, a la hora de establecer el Umbral Anaerdbico Individual (UAI), se utiliza la esta-
bilizacién de los picos de la FC porque sobresalen nitidamente, y solo cuando esto no ocurre, o en
deportistas no entrenados, es cuando se utilizan las puntuaciones medias.

En cuanto a la variable control, el estado de 4nimo, observamos en la Figura 1 que los valores
correspondientes a las puntuaciones “I”, son diferentes en cada deportista, y en algunos casos un
poco inestables, pero se sittian dentro de la normalidad. Los sujetos S1, S4, S5 presentan un perfil
Iceberg caracteristico de deportistas de alta competicidn, niveles altos de Vigor y bajos o por deba-
jo del percentil 50 en Tensién, Depresién, Hostilidad y Fatiga, mientras que el de los S2, S3, es
mds plano.

65
60
557 -
+  sujeto 1
50 sujeto 2
s sujeto 3
45+ . sujeto 4
40 __._ sujero5
35
30
25

Figura 1. Representacion grdfica del estado de dnimo de los cinco supetos antes de la prueba de Esfuerzo,
Tgnes 2000. (Puntuaciones “7").
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En cuanto a la fatiga, antes de la prueba de esfuerzo ésta es baja, es decir por debajo del percen-
til 50 en todos los sujetos. En el caso de S4 es un poco alta, pero creemos que no interfiere en la
realizacién de la prueba. Concretamente las puntuaciones directas de la Fatiga, obtenidas a través
del P.O.M.S. en cada deportista fueron: S1=1; S2=0; S3=4; S4=6; S5=1, en una escala de 0 a 20,
es decir, en general son niveles muy bajos, pero habrd que tener en cuenta los valores de S3 y S4,
ya que son un poco diferentes.

Se observa en la Tabla 1 que las frecuencias cardiacas del primer escalén son un poco elevadas
en algin caso, pero entran dentro de la respuesta que se produce ante un ejercicio suave.
Asimismo, no han realizado en todos los casos el mismo nimero de escalones.

Resumiendo esta informacién, podemos sefialar que el primer y segundo escalén, son de com-
ponente aerdbico, con una media de 147 pm y 162 pm, el tercero y cuarto son de componente
aerébico-anaerdbico, con una media de 173 pm y 175 pm, el quinto se sitda en el umbral anaeré-
bico, con una media de 182 pm individual y a partir de este la condicién es anaerébica. El nivel de
correlacién entre la FC y la tarea es de r=0,74 ; p=.000. Las diferencias de las puntuaciones de la
FC correspondiente a cada escaldn son significativas (y2=22,700;p< .000).

12 20 3¢ 40 50 6° 7 8e
S1 155 168 174 176 183 182 184 188
§2 141 157 169 171 180 184 185 -
S3 142 157 169 171 180 184  —
S4 158 179 190 194 199 204 - -
S5 139 149 161 164 170 178 182 187
X 147 162 173 175 182 186 184 187
D.T. |9.0 1.7 108 11.3 105 10.1 1.5 1.0

T2bla 1. Valores de la FC por sujeto en cadi escalon y de las puntuaciones medias,

En cuanto al comportamiento del REP, tal y como aprecia en la Tabla 2, podemos sefialar que
la valoracién del esfuerzo inicial varia de MUY, MUY SUAVE a SUAVE, manteniéndose dicha
variacion a lo largo de todo el test. Se observa que existe una diferencia de 4 puntos entre los valo-
res de cada escalén y que esta diferencia se mantiene a lo largo de toda la prueba, hasta el ultimo
escalén que realizan todos, es decir, hasta el sexto escalén. En general, en los dos primeros escalo-
nes se percibe un esfuerzo SUAVE, del tercero al quinto se percibe DURO vy a partir del sexto se
percibe como MUY MUY DURO. El nivel de correlacién con la tarea es de r=0,87; p=0.000.
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1o 20 30 4o 50 6o 7o 8
S1 11 13 15 15 17 19 20 20
S2 7 9 11 12 13 15 19
S3 9 13 15 17 17 19
S4 9 9 11 13 15 17
S5 7 9 11 13 13 15 17 19
X 9 11 12 14 15 17 19 19.5
D.T. 1.7 22 22 20 20 2.0 1.5 1

Tabla 2. Valores del REP en cadu escalon por sujetos y de las puntuaciones medias.

En general se produce un aumento paulatino del REP, con una tendencia a la estabilizacién en
el 4 escal6n. Las diferencias de las puntuaciones del REP correspondiente a cada escalén son signi-
ficativas (y2=24,34;p< .000).

En la Tabla 3 se puede observar que la valoracién del nivel de fatiga percibida inicial es muy
variada como ocurre con el REP, manteniéndose dicha variacién durante todo el test. En general
hasta el quinto escaldn el nivel de fatiga percibida es del 65% incrementdndose hasta el 100% en
los siguientes tres escalones. El grado de correlacién del NFP frente a la tarea es de r= 0,84;
p=0.000. En los valores de esta variable se observa que existe un margen de 40 puntos en cada
escalén, salvo en el primero, y que este margen se mantiene a lo largo de toda la prueba, e incluso
aumenta en el 5 y 6 escalén.

Ie 2e L L 4o 5° 6 78 8e
S1 40 50 60 70 85 90 90 100
S2 10 10 20 30 40 7D 100 ——ee
S3 20 40 50 70 90 100 ——-e ——-e
S4 20 30 40 50 70 80 —— e
85 10 20 30 40 40 60 70 100

20 30 40 52 65 81 87 100

D.T. 12.2 16 16 18 24 15.2 15.3 0

Tabla 3. Valores del NFP en cadia escaldn por supetos y de las puntuaciones medias.
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Las diferencias de las puntuaciones del NFP correspondiente a cada escalén son significativas
(%2=22,58; p< .000). Por lo tanto, en los tres casos las diferencias que existen entre los valores
medios de las variables por escalones son significativas. Cabe destacar que los deportistas poseen
una gran capacidad de trabajo y manifiestan una alta tolerancia psicoldgica y fisioldgica para la rea-
lizacién de esfuerzos. En relacién a la variable independiente, se consigue el objetivo propuesto de
validarla como prueba de médximo esfuerzo especifica.

25

14

= FC1

NS
(=)

Fc/10, Rep y Cal/10
&
NFP/10

—
o
1

Escalones

Figura 2. Representacion grifica de las puntuaciones de los 5 sujetos por escalon.

Anilisis por sujetos
Supeto 7

En el S1 se produce un incremento de la FC hasta el quinto escaldn, a partir del cual se produ-
ce una estabilizacién hasta el final. Podemos situar el umbral anaerébico individual (UAI) en el
quinto escalén y un perfodo de latencia de tres escalones, es decir, se mantiene durante nueve
minutos en torno a su UAL hasta alcanzar la FC mdxima de 188 pm. Presenta un 74% en condi-
cién aerdbica, de las cuales un 28% estd por debajo de 165 pm y un 39% entre 165 pm y 180
pm., mientras que en un 33% del test se encuentra en condicién anaerébica (Tabla 1). Esto indica
que el deportista tiene una tolerancia fisioldgica al esfuerzo muy alta, estando durante los cuatro
tltimos escalones al 97,85% de su frecuencia cardiaca méxima por una duracién de 12°. Su (UAI)
se determina entorno a las 180 pm, siendo la FC. maxima de 188 pm.
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En la variable REP (Tabla 2), el esfuerzo percibido inicial es el mds alto, partiendo de una valo-
racién SUAVE, mantiene una estabilidad en el tercer y cuarto escalén entorno a DURO, llegando
en el quinto a MUY DURO pero teniendo una estabilizacién en los escalones seis, siete y ocho
valordndolos como MUY, MUY DURO. En cuanto al NFP, al igual que en la percepcién del
REP, desde el primer escalén hace una valoracién alta del nivel de fatiga, incrementdndose paulati-
namente hasta el quinto escalén, Figura 2, en el que se autovalora con un 85% del NFP. En el
sexto y séptimo escalén asciende al 90%, terminando el dltimo en su médximo nivel de fatiga perci-
bida, que es el 100%. Es el sujeto que mayor trabajo realiza junto con el S5, 8 escalones comple-
tos, lo que supone 760m. de subida en cuesta de 15% de desnivel con una duracién de 24 min. Se
puede afirmar que estd adaptado a las condiciones en que se realiza la prueba y que posee una
enorme capacidad para realizar esfuerzos.

Supeto 2

En este caso, la respuesta cardiaca inicial es baja pero alcanza el UAI en el quinto escalén, con
una FC entorno a 180 pm. Sin embargo su periodo de latencia es bajo, solamente utiliza un esca-
16n, tres minutos, para llegar rdpidamente a su FC mdxima. Cabe sefalar la coincidencia de la res-
puesta cardiaca con el S3, que tinicamente varfa en una pm en el primer escalén. La proporcién de
la situacién metabélica que presenta se aproxima a 85% en situacién aerdbica, de los cuales un
28% estd por debajo de 165 pm y un 34% entre 165 pm y el UAL Un 15% del test estd en situa-
cién anaerdbica (Tabla 1). Los puntos de la curva son inferiores en todos los escalones con respec-
to a la media del grupo, por lo que su componente aerdbica es mayor. Este dato se confirma con la
recuperacién a los 3’ que es de 95 pm. Su FC méxima es de 185 pm.

Este deportista presenta (Tabla 2) valores iniciales de REP en torno a MUY, MUY SUAVE,
manteniéndose hasta el escalén cinco como MAS O MENOS DURO. En el sexto y pendltimo
escalén lo percibe como DURO, llegando a MUY, MUY DURO en el séptimo y dltimo escaldn.
Es decir, o bien existe una desproporcién en su nivel valorativo de la percepcién del esfuerzo, o su
nivel de tolerancia psicoldgica al esfuerzo en altas intensidades es baja.

En cuanto al NFP (Figura 2), hasta el quinto escalén presenta una valoracién muy baja de su
nivel de fatiga, que se incrementa en los dos dltimos escalones a 75% y 100% respectivamente. Se
produce el mismo fenémeno que con el REP, poca capacidad para soportar esfuerzos de altas
intensidades.

El trabajo que ha realizado ha sido muy grande, finalizando 7 escalones en un tiempo de 21
min., lo que supone 630m. de subida en cuesta de 15% de desnivel. En este caso también se mani-
fiesta gran capacidad de trabajo y una alta adaptacién a las condiciones en que se ha realizado el
esfuerzo.

Supeto 3

En este caso, la respuesta cardiaca inicial también es baja (Tabla 1), pero alcanza el UAI en el
quinto, y con una FC entorno a 180 pm. Su periodo de latencia es un poco mayor, con dos escalo-
nes, 6 minutos, para alcanzar su FC mdxima de 185 pm. A destacar la coincidencia de la respuesta
cardiaca con el sujeto 2, que Unicamente varfa en una pm en el primer escalén. La proporcién de
la situacién metabélica que presenta se aproxima a un 85% en situacién aerébica, de los cuales un
28% estd por debajo de 165 pm y un 34% entre 165 pm y el UAL Un 15% del test estd en situa-
cién anaerébica. En este caso, los puntos de la curva son inferiores en todos los escalones con res-
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pecto a la media del grupo, por lo que su componente aerébica es mayor, Figura 2. Este dato se
confirma con la recuperacién a los 3’ que es de 95 pm.

Este deportista valora el REP (Tabla 2) como MUY SUAVE y MAS O MENOS DURO los
dos primeros escalones, en el tercero lo valora como DURO, manteniendo una valoracién de
MUY DURO en los siguientes dos escalones, el cuarto y quinto. El sexto y dltimo se valora como
MUY, MUY DURO. En cuanto al NFP, en los tres primeros escalones hay un incremento de
hasta el 50% de su nivel de fatiga, incrementdndose otro 50% en los restantes tres escalones (Tabla
3). Se observa un incremento progresivo y sostenido durante el test. Es uno de los deportistas que
menor trabajo ha realizado, ya que ha completado 6 escalones en un tiempo de 19,30 min., y no
ha podido completar el 7°, queddndose en la mitad, lo que supone 570m. de subida en cuesta de
15% de desnivel.

Supeto 4

El S4 es un deportista muy joven por lo que la respuesta cardiaca varfa con respecto a los otros,
siendo en general més alta que la del resto de los sujetos en cada uno de los escalones (Tabla 1). Su
UAI se sitda en 190 pm, llegando a una FC médxima de 204 pm. Sus proporciones son 67% en
situacién aerdbica, de los cuales 43% son por debajo de 165 pm y 24% hasta el UAI, determinado
en 190pm. El 33% del test estd en situacién anaerdbica. La edad joven de este sujeto hace que la
respuesta cardiaca sea la mds diferente en comparacién con la media y con el resto de los corredo-
res. Sin embargo, las proporciones no varfan tanto con respecto a los demds, lo cual demuestra que
la individualidad en la respuesta cardiaca no afecta a las proporciones por debajo o por encima de
los umbrales, para este grupo de deportistas.

Este deportista en los tres primeros escalones (Tabla 2), hace la valoracién del REP desde
MUY SUAVE A SUAVE. El cuarto escalén lo percibe como MAS O MENOS DURO. En el
quinto y penultimo escaldn la valoracién es DURO, y en cuanto al sexto y dltimo escaldn la valo-
racién pasa a ser MUY DURO. En relacién al NFP (Tabla 3), en los cuatro primeros escalones,
presenta un nivel de fatiga hasta 50%, con un aumento del 10% por cada uno de los escalones. En
el quinto escalén se produce un incremento de un 20% hasta un nivel de fatiga del 70%, termi-
nando el dltimo escalén completo con un nivel de fatiga del 80%. Es decir, en ninguna de las dos
variables psicoldgicas ha llegado a los niveles mdximos, quizds porque ha realizado los cuatro dlti-
mos escalones con una FC por encima de 190pm. (Figura 2).

Es el que menor trabajo ha realizado, ya que ha completado 6 escalones en un tiempo de 18
min., lo que supone 510m. de subida en cuesta de 15% de desnivel. En este caso, consideramos
que su nivel de adaptacién para realizar entrenamientos en estas condiciones no es adecuado, y
deberfa mejorarlo.

Supeto 5

EL S5 es el més equilibrado, y se asemeja a la situacién de S1 y S2. Al finalizar el tercer escalén
presenta una FC. de 161 pm. Dispone de una condicién aerébica importante alcanzando el UAI
en el escalén sexto con una FC de entorno a 180 pm., produciéndose un periodo de latencia de un
escalén. Su FC mdxima es de 187, con una estimacién de un 91% en condicién aerdbica, reparti-
dos en un 62% por debajo de 165 pm y un 29% entre estas pulsaciones y el UAL El restante 9%
se sitda en condiciones anaerdbicas (Tabla 1). Indica que su condicién aerdbica estd por encima de
la media del grupo.
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En relacién al REP (Tabla 2), la valoracién de este deportista en los tres primeros escalones va
de MUY, MUY SUAVE a SUAVE, manteniéndose en los dos siguientes escalones en el rango de
MAS O MENOS DURO, para pasar a DURO, MUY DURO Y MUY, MUY DURO en los
siguientes tres escalones hasta el octavo y tltimo.

En su valoracién inicial el NFP es baja (Tabla 3), y hasta el cuarto escalén el incremento es de
un 10% por cada uno de ellos, manteniéndose constante en el 40% en el quinto escalén. El sexto

y el séptimo escaldn los valora con un 60% y 70% respectivamente, y en el dltimo escalén su apre-
ciacién es del 100%.

Este deportista junto con S1 es el que mayor trabajo realiza, completando 8 escalones, con un
recorrido total de subida de 760m. con un 15% de desnivel, y con un tiempo de 24 minutos. Se
puede afirmar que estd adaptado a las condiciones en que se realiza la prueba y que posee una

enorme capacidad para realizar esfuerzos, sobre todo de componente aerébico. Se puede interpre-
tar como baja capacidad para realizar esfuerzos de componente anaerdbico.

El resumen de las valoraciones de la prueba de esfuerzo realizada por los participantes se puede
observar en el Cuadro 1.

SUJETO

FC

REP

NEP

V. GLOBAL

51

FC. Inicial alta 155, con
un iNcremento progresivo
hasta el escalén 30 y 4o,
en el que se estabiliza en
176. En el 52, 60 y 7°, se
sitiia en 182, alcanzando
188 como valor mdximo
en el 8,

El primer valor es de 11,
un poco alwo, se
incrementaa 13y 15, en
el 20 y 30, para
estabilizarse en el 4° en
15; subca 17 en el
siguicnte y en ol 69,70 y
8 alcanza la cifra de 20,

Inicia con 40 ¢l mayor
nivel, va do en

Gran capacidad de trabajo
Shico. Dos zonas de

10, hasta llegar a 85 en ¢l
57 escalon. Se estabiliza en
90 en el 6o y 79, para
aleanzar un valor de 100
en el 82 y iltimo escaldn.

descanse en escalones: 3/4 y
5/6. Periodo latencia del
UAI 9 min. Alta tolerancia
psicoldgica. Desarrollar el
trabajo en las zonas
aerdbicas.

82

Inicialmente baja 141, se
incrementa 16 en ol 20
escaldn y 12 en el 39,y
en el 49 se estabiliza en
171, en el 50 sube a 180
yen el 6% a 184, con una
méxima de 185 en el 70
escaldn.

Inicio muy bajo en 7, se
incrementaen 2enel 20y
37 escalén, para llegar a
12 en el 47; sc estabiliza
enel 59 en 13, subea 15
en el 69, con una fuerte
subida en el 72, llegando a
19,

Valores muy bajos en el

1@ y 29 escaldn, 10, ligero
aumento en el 32, 40 y 50
que se situa en 40,
presenta una fuerte subida
enel6a7Syenel 7o a
100, finalizando la prucha
sin completar el 80,

Mucha capacidad de
trabajo aerdbico, con el
UAEI en 3/4 escaldn, pero
no anaerdbico, sin zona de
descanse. S¢ produce
esrabilizacion psicoldgica
entre el 4/5 escalén. Se
recomienda trabajo en zona
UAL

53

Inicialmente baja 142, se
incrementa 16 en el 20
escaldny 12en el 39,y
en el 49 se estabiliza en
171, en el 52 subea 180
yen el 67 a 184, siendo su
mdxima.

Inicia con 9, que es un
valor medio, fuerte subida
en el 20 escalén a 13, sube
ligeramente a 15 en el 32
yal7 enel 4o,
estabilizindose en el 57 en
17 y alcanza 19 en el 62,

Inicia la prucha con un
valor de 20, para
aumentar en 20 en el 2o
escaldn y 10 en el 3o,
sitvdndose en 50, sube
con fuerza en el 47 a 70 y
en el 5% a 90, alcanzando
el miximo en el 6°, es
decir, 100,

Bucna capacidad de trabajo
aerdbico, pero los valores
psicoldgicos son un poco
altos, Zona descanse

ica, pero reducida la

. por lo que se
plantea localizar trabajo en
ella.

FC. Inicial la mis alta
158, sube a 179 en el 20
escaldn, a 190 en el 37,
siendo mis suave la
subida en el 472 194 y el
502 199, alcanzando 204
como valor miximo en el
6o,

Inicia con 9, que es un
valor medio, y se
mantiene en 9 en el 20
escalén, subca 11 en el
3% al3eneld®,al5en
el 50, ya 17 enel 6% no
alcanzando valores

Inicia la prueba con un
valor de 20, para ir
aumentando en 10 hasta
el 42 escalén, que se situa
en 50, sube con fuerza en
el 522 75 y finaliza la
prucba en el 6° con 80,

Poca capacidad de trabajo
acrdbico. No dispone de
zonas de transicion. Los
valores psicoldgicos cstin
muy  descompensados. Se
propone un tipo de trabajo
generalizado.

S5

No se registraron los
valores del 19y 20
escaldn, pero en el 37 se
sitia en 161, la mis baja
del grupo y se estabiliza
en el 4° en 164, sube
ligeramente en el 57 a
170, pero en ¢l 6° es mis
brusca, a 178, y se vuelve
a suavizar en el 70, con
una subida de 4, es decir
a 182, para llegar a 187
como mdxima_en el 82

Inicio muy bajo en 7, se
incrementa en 2 en el 29,
37y 47 escalén, para llegar
a 13, en el que se produce
una estabilizacion en el
5, sube 2 en cada uno de
los siguientes, 15, 17, 19
siendo muy ripida la
transicion en la dltima

parte de la prueba,

Inicia con 10, que es un
valor bajo, ligero
aumento en el 20, 30 y 4
escaldn, que se situa en
40, se estabiliza en este
nivel en el 5%, sube con
fuerza en el 67a 60 v
ligeramente en el 72 a 70,
para dispararse en el 82 al
midximo valor, es decir, a
100,

Gran capacidad de
respuesta aerdbica. Zona de
descanse en 415 escalon,
Reducida capacidad de
trabajo anacrobico, siendo
muy ripida la transicién
entre ambas, Propuesta de
trabajo zona del UAL

Cuadyo 1. Resumen de la valoracidn de la prueba de esfuerzo realizada por los sujetos.
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Discusién

Es importante destacar que estos resultados confirman que la prueba utilizada representa un
incremento progresivo de la intensidad del esfuerzo de los deportistas, dado que el aumento objeti-
vo de la distancia a recorrer en cada escalén se producen cambios sustanciales en las variables selec-
cionadas. También podemos afirmar que el grupo manifiesta un estado de forma bueno y mds que
suficiente para las condiciones que esta modalidad requiere, tanto para el dfa de la competicidn,
como para afrontar la exigencia de los entrenamientos de la propia competicién. En relacién a los
objetivos generales de este estudio, se observa que los valores en los escalones son bastante altos
desde el principio, aunque esto es debido por un lado a la especificidad de las condiciones de estos
deportistas, y por otro, a las condiciones en las que se da el propio test, a 3000m de altitud sobre el
nivel del mar. Puede ser uno de los motivos, por los que la curva que representa la FC es bastante
plana. Sin embargo, la FC méxima estd por debajo de la mdxima tedrica.

Esta respuesta estd condicionada por la altitud la cual afecta a esta variable fundamentalmente
debido a un aumento de la actividad simpdtica. El aumento del gasto cardfaco se produce solo en
la respuesta aguda, ya que en estadios prolongados en altura, el gasto disminuye debido a una dis-
minucién del volumen sistélico (Terrados, 1997). La FC puede incrementarse por ejemplo un
10% a 2000 metros durante los 3 primeros dias y hasta un 50% a 4500 metros. A grandes alturas
(por encima de 4.000 m) se reduce considerablemente la frecuencia cardiaca méxima (por ejemplo
aproximadamente 120 pm en la cima del Everest frente a 180-200 pm a nivel del mar para un
mismo sujeto). Esta disminucién de la frecuencia cardiaca mdxima es un tanto sorprendente pues
limita considerablemente el aporte de oxigeno a los musculos en una atmdsfera tan hipéxica.

La primera hipétesis que se plantea en el primer apartado de este estudio hacfa referencia a que
las diferencias producidas por el aumento de la intensidad de la tarea en cada escalén serdn signifi-
cativas en todos los casos. Asimismo las relaciones entre la FC el REP y el NFP con la tarea serdn
positivas y significativas.

Se confirma que las diferencias, entre las variables analizadas son significativas. Asi, en el caso
de la FC, los valores medios obtenidos son de p=0.002, en el del REP es de p=0.001 y en el NFP
es de p=0.002. También se observa que la correlacién que existe entre las variables seleccionadas es
muy alta. Asi, la FC correlaciona con la tarea con una r=0,74, el REP con una r=0,87 y el NFP
con una r=0,84. Esto nos permite la posibilidad de utilizar cualquiera de las variables para medir la
intensidad del esfuerzo.

A la vista de los datos obtenidos mediante la prueba de Kruskal-Wallis, consideramos que la
herramienta disefiada es correcta y permite evaluar la capacidad de esfuerzo respetando las diferen-
cias individuales. Al incremento paulatino y progresivo de la carga se produce un aumento estadis-
ticamente significativo de los valores en cada una de las variables utilizadas para medir dicho
esfuerzo.

La segunda hipétesis plantea que los deportistas que realicen la misma cantidad de trabajo pre-
sentardn una respuesta diferenciada, tanto fisiolégica como psicoldgica. En este sentido analizando
por un lado los datos del S1 y S5, que han realizado 8 escalones, y por otro los de S3 y S4, que han
realizado 7 escalones, podemos sefialar que la respuesta frente a la prueba de esfuerzo ha sido muy
diferente: en el primer caso, mientras que en S1 se observa baja capacidad aerdbica y alta tolerancia
en altas intensidades, en S2 se produce lo contrario, es decir, una alta capacidad aerébica y baja
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tolerancia en altas intensidades. En cuanto a S3 y $4 los valores de la FC del primero son mucho
mis bajos, y en cuanto a la respuesta psicolégica S4 no alcanzé los valores méximos en ninguno de
los dos casos. Ademds si comparamos el trabajo de S2 y S3 hasta el 6 escalén, vemos que frente a la
igualdad en la respuesta fisioldgica, representada en los valores de la FC, la respuesta psicolégica es
totalmente diferente. Por lo tanto, consideramos que esta segunda hipétesis también se confirma.

En cuanto a la tercera hipétesis: Los deportistas que realicen un mayor nimero de escalones
presentardn valores més bajos de FC, REP y NFP, durante la primera parte de la prueba de esfuer-
z0, frente a los que realizan menor nimero de ellos. Como se ha podido observar a lo largo del
andlisis de los resultados, esto no ha sido asi, ya que en el caso del S1, que ha realizado 8 escalones,
los valores que presenta son mds altos que la media, y considerando los valores del S5, mientras
que los de la FC son los mds bajos, los correspondientes a las variables psicolégicas no lo son.
Quizés esta respuesta tenga mds relacién con el comportamiento individualizado de cada deportis-
ta. Por lo tanto, esta hipétesis queda rechazada.

También podemos sefalar que existe un mayor nivel de correlacién de las variables psicoldgicas
frente a la fisioldgica con respecto a la intensidad de la tarea. Por este motivo consideramos que la
utilizacién de las variables psicolégicas pueden ser instrumentos de gran validez para el entrenador,
que se encuentra en la pista y no dispone de medios suficientes para realizar mediciones inicial-
mente més objetivas, como pulsémetros, analizadores de lactato o de hormonas, por ejemplo.
Ademis el NFP, es un gran indicador para el deportista en la competicién, ya que a excepcién de
escasos deportes, los deportistas no pueden acceder a informacién que no provengan de las sensa-
ciones propias. Bien sea por el reglamento o por la propia dindmica de la competicién, las valora-
ciones fisioldgicas estén totalmente descartadas y el deportista sélo puede realizar una valoracién
adecuada teniendo en cuenta dicha informacién.

Del conjunto de datos presentados se deduce que existe una alta correlacién entre ambas varia-
bles, por lo tanto se pueden utilizar indistintamente una u otra por parte de los entrenadores.
Ahora bien en nuestra opinién, la NFP es un constructo multimodal en el que se pueden englobar
un conjunto de pardmetros relacionados con el esfuerzo, ademds estd presente permanentemente
dentro del proceso de competicién y a disposicién del deportista para su utilizacidn, frente a la FC
que es un indicador fisiolégico aislado y que no estd disponible durante la competicién, que es
cuando el deportista necesita el méximo nivel de informacién. Creemos que el NFP tiene una inci-
dencia especifica en la toma de decisiones, como por ejemplo la decisién de abandonar una prueba
o disminuir la intensidad, por lo que puede ser un instrumento ttil para entrenadores y deportistas
si se incluye su medicidn en entrenamientos y competiciones.

Conclusiones

Esta investigacién abre nuevos caminos hacia el futuro, orientados hacia la profundizacién de
los estudios sobre la interaccién de la psicologia y de la fisiologia en el comportamiento deportivo.
Bien es verdad que el esfuerzo percibido se ha usado mucho en el entrenamiento, pero ha recibido
poca atencién durante la competicién, tanto en su uso como en la temdtica de investigacién. El
conocimiento y la diferenciacién de las variables que se han estudiado aportard una riqueza, tanto
motriz como cognitiva, en aquellos sujetos que sean capaces de diferenciar, controlar y utilizar esos
pardmetros. Las aportaciones que se realizan en el 4mbito educativo estdn asociadas al desarrollo y
la mejora de las capacidades de los jévenes deportistas relacionadas con:
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a) La posibilidad de individualizacién de las intensidades de los esfuerzos que se le plantean. A
pesar de no contar con instrumental o medios tecnoldgicos, el joven que tenga desarrollado este
tipo de habilidades podrd actuar de manera individualizada.

b) El dominio de ésta habilidad proporcionard un mayor conocimiento de las propias posibili-
dades y de las capacidades del sujeto, haciendo miés eficiente su actuacidn, tanto en el dmbito edu-
cativo, como en el de rendimiento.

c) El control sobre el fenémeno “del todo....a la nada”. Los jévenes cuando practican deporte
se esfuerzan al mdximo hasta que de repente se paran, quizds porque no son capaces de reconocer
interiormente las intensidades a las que actian, ni de controlar su propia implicacién en la activi-
dad, es decir, no son capaces de modular su participacién en las tareas que se le plantean. Si le
enseflamos a utilizar estos instrumentos psicolégicos, serdn capaces de regular la intensidad del
ejercicio, controlar su propio comportamiento, y evitar que se produzca este fenémeno.

La diferenciacidn tedrica entre el REP y la NFP, un tema que estaba latente en la mente de
algunos investigadores, refuerza la posicién de los que consideramos necesario establecer esta dife-
rencia entre ambos, sobre todo tedrica y metodoldgica. Por ello, se abre un campo para el estudio
de la fatiga percibida, sobre todo en las situaciones deportivas en las que se deban tomar decisiones
tdcticas y de implicacién personal, tanto en el 4mbito de rendimiento como en el educativo. Por
ejemplo, los sujetos 3 y 4 tienen valoraciones iniciales medias de NFP, pero tienen los valores mds
elevados de Fatiga psicoldgica en el POMS, y son los que menos rinden en la prueba. Una suge-
rencia para futuros trabajos en este drea seria la de recoger informacién cualitativa respecto a las
sensaciones que contribuyen a la toma de decisién de continuar el esfuerzo o detenerse en un
momento dado.

En resumen, NFP y REP miden constructos parecidos pero no idénticos. Los deportistas reac-
cionan de manera diferente al mismo esfuerzo, y valoraciones idénticas de una situacién por dife-
rentes deportistas se traducen en comportamientos distintos. Claramente, en el alto nivel por lo
menos, hay que individualizar los programas de entrenamiento fisico y psicolégico para conseguir
un rendimiento optimo.

Finalmente, este estudio demuestra que es posible realizar una investigacién de campo a pesar de
grandes dificultades que pudieran existir, en la que se cuantifique de manera sistemdtica la intensi-
dad de los esfuerzos, manteniendo los niveles de fiabilidad y validez, por lo que constituye un buen
ejemplo de disefio de investigacién aplicada. Son escasos los estudios realizados en un glaciar en
condiciones semejantes, en este caso las temperaturas eran muy bajas. Por esto, resuelve en parte las
dudas existentes acerca de la posibilidad de realizar las pruebas de esfuerzo a bajas temperaturas,
pero sobre todo, anima a aquellos investigadores que quieran continuar por esta linea de trabajo.

Referencias

Aaronson, L., Teel, C., Cassmeyer V, et al. (1999). Defining and measuring fatigue. Journal of
Nursing Scholarship, 31(1), 45-50.

Arruza, J., Valencia, J. Alzate, R., (1996). Control de la intensidad del esfuerzo a través de la
Frecuencia cardiaca y el Esfuerzo percibido en el entrenamiento de Judo. Revista de
Psicologia del Deporte, 9-10, 29-40.

298 Revista de Psicologia del Deporte. 2005. Vol. 14, ndm. 2, pp. 283-300



Arruza, J., Tellechea, S., Arribas, S. et alter Capacidad de esfuerzo en snowboarders...

Arruza, J. y Balagué, G. (1997). Mood States and Perceived Fatigue as Predictors of the Result in
High sport Level. Jfournal of Applied Sport Psychology. Abstract Annual Conference of the
Association for the Advancement of Applied Sport Psychology, San Diego, EUA.

Arruza, J. y Balagué, G. (1998). Zolerancia Psicoldgica y Rendimiento Deportivo. Abstracts 24
International Congress Applied Psychology. San Francisco, EUA.

Asmussen, E. (1979). Muscle Fatigue. Medscine and Science in Sports, 17 (4), 313-21.

Balaguer, L., Fuentes, 1., Melia, J. L., Garcfa-Merita, M. L., Perez Recio, G., (1995). El perfil de
los estados de 4nimo (P.O.M.S.): Baremo para estudiantes valencianos y su aplicacién en el
contexto deportivo. Revista de Psicologia del Deporte, 7, 39-52.

Bongbele, J. y Gudtiérrez, A. (1989). Bases bioquimicas de la fatiga muscular durante esfuerzos
méximos de tipo anaerdbico (0 a 30 segundos). Archivos de Medscina del Deporre, 6 (21),
399-405.

Borg, G. (1.970). Perceived exertion as indicator of somatic stress. Scandinavian Rehabilitation
Medicine, 2, 92-98.

Borg, G. (1978) Subjetive aspects of physical and mental load. £rgonomics, 27 (3), 215.

Borg, G. (1998). Borgs percesved exertion and pain scales. Champaing. IL Human Kinetics.

Ferndndez, B. (2000). Relzcidn entre la fatiga percibida y el esfuerzo en ciclistas profesionales. Madrid:
Infocoes.

Folkman, S., Lazarus, R.S., Cruen, H. J., Delongis, A. (1986). Appraisal, coping, health status and
psychological symptoms. Journal of Personality and Social Psychology, 50, 571-579.

Fry, R. W., Morton, A. R. y Keast, D. (1991 ). Overtraining in athletes. Sporzs Medecine, 12 (1),
32-65.

Legido, J. C. (1975). Apuntes Valoracion de la Condicidn Bioldgrca. Madrid: Editorial INEF.

Legido, J. C. (2002). ‘Ejercicio fisico y salud’. Actualizacién y aportaciones. Cursos de Verano de la
Universidad de Cantabria. Santander.

Leibar, X. y Terrados, N. (1994). Aspectos especificos de nutricion. Ayudas ergogénicas nutricionales.
Master en Alto Rendimiento Deportivo. Centro Olimpico de Estudios Superiores: Comité
Olimpico Espafiol.

Mcnair, D., Lorr, M. y Dropleman, L. (1971). Manual for the Profile Mood States. San Diego:
Educational and Industrial Testing Service

Morgan, W. P., Brown, D. R., Raglin, J. S., O’Connor, P. J. y Ellickson, K. A. (1987).
Psychological monitoring of overtraining and staleness. Beavior fournal Sports Medicine,
27,107-114.

Morgan, W. P. (1981). Psychophysiology of self-awareness during vigourous physical activity.
Research Quartely Exercise and Spors, 52, 385-427.

Morgan, W. P., (1980). Test of champions: The iceberg profile. Pychology 70oday, 39-108.

Navarro, F. (1997). ZPrincipios del entrenamiento y estructuras de la planificacion deportiva. Madrid:
COE/UAM.

Noble, B. J. y Robertson, R. J. (1996). Perceived Exertion. Champaign, IL: Human Kinetics.

Odriozola, J. M. (1988). Nutricidn y deporte. Madrid: Eudema Actualidad.

Ofia, A., Martinez M., Moreno, F. y Ruiz Pérez, L. M. (1999). Contro/ y Aprendizaze Mozor.
Madrid: Editorial Sintesis.

Revista de Psicologfa del Deporte. 2005. Vol. 14, nim. 2, pp. 283-300 299



Arruza, J., Tellechea, S., Arribas, S. et alter Capacidad de esfuerzo en snowboarders...

Pandolf, K. B. (1978). Influence of local and central factors in dominating rated perceived exer-
tion during physical work. ZPerceprual Motor Skills, 46, 683-689.

Tenenbaum, G., Kamata, A. y Hanin, Y. (2002). Determinig the IZOF by a Probabilistic
Method. Symposinm XXV International Congress of Applied Psychology. Singapur.

Terrados, N. (1997). Adaptaciones en situaciones de condiciones especiales. Madrid: COE/UAM.

Weinberg R. y Gould D. (1996). Fundamentos de psicologia del deporte y el ejercicio fisico.
Barcelona: Ariel.

Williams, J. (1991). Picologin aplicada al deporfe. Madrid: Biblioteca Nueva.

300 Revista de Psicologia del Deporte. 2005. Vol. 14, ndm. 2, pp. 283-300



