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1. Introduccion

Al realizar las practicas en las Real Sociedad S.A.D. tuve la oportunidad de conocer
los métodos y las herramientas que empleaban para controlar la carga del entrenamiento y
el partido. De entre los diferentes instrumentos que utilizan, el formulario Wellness me llamé
la atencion, pues me parecié una herramienta muy facil de utilizar, ademas de no suponer
ningun problema econdémico, por lo que cualquier equipo podria utilizarla. Sin embargo, a
medida que fui revisando las calificaciones que los jugadores otorgaban a las diferentes
variables, me empez6 a surgir la duda de si la herramienta era realmente valida, pues

muchas veces veia valores parecidos.

De esta manera, me parecio interesante comprobar coémo se estaba utilizando la
herramienta. Por eso, el objetivo general del trabajo consiste en analizar las calificaciones
que los jugadores han dado a las diferentes variables del Wellness en base a la estructura

de entrenamiento, posicion y MD.



2. Resumen

Introduccién: Controlar la carga de entrenamiento de los atletas es esencial para
determinar si se estan adaptando al programa de entrenamiento, comprender las
respuestas individuales al entrenamiento, evaluar la fatiga y la necesidad asociada de
recuperacion y minimizar el riesgo de sobreentrenamiento no funcional, lesién y
enfermedad. Las medidas subjetivas se han establecido como apropiadas y sensibles a la
hora de conocer el efecto provocado por el entrenamiento y/o la competicién. Ademas, se
atribuye una triple ventaja al uso de indicadores subjetivos: son faciles de usar, no requieren

de coste econdémico y son sensibles a la realidad.

Objetivos: El objetivo principal del trabajo consiste en analizar las respuestas de los
jugadores de la categoria cadete al formulario Wellness. La segunda parte consiste en
analizar cada una de las variables en funcion de la estructura de entrenamiento, posicién y
MD.

Método: Se analizaron 8.749 calificaciones de las diferentes variables,
correspondientes a las 147 sesiones realizadas durante 33 semanas. 18 jugadores de
campo y 4 porteros (sexo: masculino; edad: 14 + 1 afios), pertenecientes a un club con
estructura profesional, realizaron las calificaciones. Los analisis estadisticos se realizaron
con SPSS V. 27.0 (SPSS, Inc., Chicago, EE. UU.).

Resultados: La variable Actuacion mostrd correlacion con el Bienestar y el
Esfuerzo; sin embargo, no reporté diferencias significativas en su calificacion en funcion a la
estructura de entrenamiento ni el MD, a pesar de que lo hiciera entre posiciones. La variable
Bienestar mostré correlacién con todos los items del formulario, y reporté diferencias
significativas en su calificacién en base a la estructura de entrenamiento, posicion y MD. La
Calidad de suefio también mostrd correlacion con la Motivacion, ademas de diferencias
significativas en su calificacion en funcién de la estructura de entrenamiento; pero no en
funcién de la posicion o el MD. En el caso del Esfuerzo, se encontré correlacién negativa
con la Motivacion, y mostré diferencias significativas en su calificacion en base a la
estructura de entrenamiento, posicion y MD. Por ultimo, la Motivaciéon destacé diferencias

significativas Unicamente en base al MD.

Conclusiones: A pesar de sus limitaciones, teniendo en cuenta las similitudes
encontradas en la literatura cientifica y el reflejo que otorga, en cierta medida, de la
dinamica de cargas planteada, el formulario Wellnesss puede ser una buena herramienta

complementaria.

Palabras clave: Futbol, Wellness, escala subjetiva, monitorizacion de la carga, RPE.



3. Marco Teérico
3.1. El Fatbol

La historia del futbol se empieza a considerar a partir de 1.763, con el nacimiento de
la Asociacion Inglesa de Futbol (FIFA, 2007). En estos casi 260 afios de historia el futbol ha
evolucionado mucho, pasando, como sefnala Carrién (2006), de ser un simple juego para las
horas libres de la poblacién a ser un deporte con alto contenido competitivo, cargado de
multiples expresiones y determinaciones en los ambitos de la economia, la sociedad, la

politica y la cultura.

Un dato relevante a la hora de analizar el desarrollo que ha tenido el futbol a lo largo
del tiempo es el que aporta la FIFA en el afio 2006, pues, segun el “Big Count”, hay cerca
de 270 millones de personas activas implicadas con el deporte (FIFA, 2006). En Espana,
hay un total de 51.788 equipos y 686.904 jugadores y jugadoras, de los cuales 8.409 son
profesionales (RFEF, 2021).

Para Castelo (1999), el futbol es un juego deportivo colectivo, donde los jugadores
que participan estan agrupados en dos equipos que mantienen una relaciéon de adversidad
deportiva por la obtencion de la posesion del balén, con el objetivo final de introducirlo el
mayor numero de veces en la porteria rival y evitar que entre en la propia porteria del

equipo, para que, de esa manera, puedan conseguir la victoria.

Desde un punto de vista de la légica interna del juego se puede considerar el futbol
como un duelo colectivo de colaboracién-oposicidon, que se juega en un espacio
semisalvaje, comun, y con participacion simultanea (intermotricidad), donde hay un objeto a
compartir: el balén (Parlebas, 2008). Los jugadores de un equipo tienen una relacion
exclusiva y duradera entre ellos para conseguir el objetivo de marcar el gol en la porteria
contraria (evitando el gol en la porteria propia), y una relacion de oposicion con el equipo
contrario (Hernandez Mendo, 1997). Ademas, el mecanismo de detencion del futbol es el
limite de tiempo. Por otro lado, la interaccién de marca es de oposicién, interaccién que se
mantiene en toda la duracién, por lo que es un juego con memoria. También hay que
destacar la incertidumbre social del futbol, debida a la interaccion motriz que se da entre
compafieros y adversarios, que lleva a una continua y determinante toma de decisiones
(Parlebas, 1988 y 2008).

Reina Gémez y Hernandez Mendo (2012), sefalan algunos factores fisicos vy
fisioldgicos, psicolégicos y sociales/contextuales y técnico-tacticos y estratégicos como
limitadores del rendimiento deportivo en el futbol. Stglen, Chamari, Castagna y Wislgff

(2005) sefialan que una de las razones por las que el futbol es tan popular en todo el mundo



es que no es necesario que los jugadores tengan una capacidad extraordinaria dentro de

cualquiera de estas areas, sino un nivel razonable en todas ellas.

Ademas, en las diferentes situaciones que se pueden dar dentro del juego, se
pueden requerir numerosas acciones explosivas de alta intensidad, que incluyen saltos,
patadas, placajes, giros, carreras de velocidad, cambios de ritmo y contracciones enérgicas
para mantener el equilibrio y el control de la pelota contra la presion defensiva (Stglen,
Chamari, Castagna y Wislgff, 2005).

Desarrollando mas esta vision general del deporte, un partido se divide en dos
partes de 45 minutos y, teniendo en cuenta la anchura y longitud minima y maxima del
campo (45-90 m x 100-120 m) (IFAB, 2020), el espacio de interaccion individual es de 204
m a 490 m. De media, los jugadores recorren entre 8 y 12 Km por partido (Alonso, M., 2018
/ Clemente et al., 2019), pero no todos los kildbmetros se recorren a la misma intensidad. De
la duracién total del partido el 58-69% los jugadores estdan andando o trotando (hasta
11Km/h); el 13,3-15,7% los jugadores corren a baja velocidad (11,1-14Km/h); el 12,3-17,1%
a velocidad moderada (14,1-19Km/h); el 2,9-5,8% a alta velocidad (19,1-23Km/h); y el resto,
1,8-4,2% esprintan (>23Km/h) (Clemente et al., 2019).

3.2. Caracteristicas Especificas de los Jugadores en Funcién de su Edad

Después de hacer un analisis global de las caracteristicas del futbol hay que tener
en cuenta factores como el nivel, la edad y el puesto, pues dichos factores pueden hacer

variar las demandas que requiera el partido (Stalen et al., 2005).

Respecto a las reglas del juego, para jugadores de 14 y 15 afos, debido a su
categoria, si bien juegan futbol 11, en campos con medidas reglamentarias, el tiempo de
juego es diferente. Cada parte tiene una duracion de 40 minutos (mas afiadido), por lo que,

los partidos suelen alcanzar los 84 minutos.

Por otro lado, también hay diferencias en el somatotipo. Segun Slimani y Nikolaidis
(2017), los jovenes futbolistas de 14 afios son los que muestran valores mas altos de
ectomorfia respecto al resto de edades. Ademas, comentan que a partir de los 13 afios hay

una diferencia respecto a la endomorfia.

En cuanto al perfil fisiolégico, la capacidad aerdbica, la capacidad anaerdbica, la
habilidad para repetir sprints, la fuerza muscular, la potencia muscular, la velocidad y la

agilidad son los factores a los que hay que atender.



Parece no haber consenso respecto a si hay una diferencia significativa en el
VO2max segun los distintos grupos de edad pues, mientras que Canhadas y colaboradores
(2010), senalan un aumento significativo con la edad, Vanderford y colaboradores (2004),
sugieren que no hay diferencias significativas entre los jugadores de entre 14 y 16 anos, y
Cunha y colaboradores (2011) sefialan que no hay diferencias entre jugadores puberes y
post-puberes. Sin embargo, Slimani y Nikolaidis (2017), concluyen que hay un aumento
significativo del VO2max entre los 11 y los 17 anos, por lo que hay que tener en cuenta que

los jugadores estaran desarrollando su capacidad aerdbica.

Nikolaidis (2014), sefiala diferencias en la potencia anaerdbica entre los grupos de
edad durante la adolescencia, rindiendo mejor los grupos de edad que se encuentran en el
espectro mas alto de la adolescencia. Por lo que, una vez mas, hay que ser conscientes de

que los cadetes todavia estan desarrollando su capacidad anaerdbica.

Slimani y Nikolaidis (2017), destacan la RSA (Repeated Sprint Ability) como una
habilidad muy importante en el futbol. Mujika y colaboradores (2009), reportan no encontrar
mejoras significativas entre los grupos de edad Sub-15, Sub-16, Sub-17 y Sub-18, es decir,
plantean que a partir del grupo de edad Sub-15 hay una meseta en la RSA, y recomiendan
probar y desarrollar la RSA en las edades comprendidas entre los 11 y los 15 afios, pues
podria ser uno de los factores mas importantes para el éxito. Por lo que se puede decir que
los jugadores estan en la etapa en la que recomiendan desarrollar la habilidad para repetir

sprints.

Nikolaidis (2014), observé un aumento significativo en el CMJ segun la edad (U-12 <
U-16 < U-18), mientras que a partir de los 18 anos parece no haber diferencias
significativas. Entonces, los jugadores se encuentran en una fase de desarrollo de la

potencia muscular.

Por ultimo, Slimani y Nikolaidis (2017), sefialan la velocidad y la agilidad como los
discriminadores fisiologicos mas potentes entre los futbolistas de élite y no élite,
especialmente hasta los 15 afos, cuando alcanzan sus picos respectivos. Por lo que habria

que estar muy atento a estos factores.

En conclusién, los jugadores estan en una etapa de desarrollo, en la que tienen que
entrenar muchos de los factores mas importantes en el rendimiento futbolistico, a pesar de

que en otros como la RSA estén cerca de alcanzar su pico.



3.3. La Cargay el RPE

Controlar la carga de entrenamiento de los atletas es esencial para determinar si se
estan adaptando al programa de entrenamiento, comprender las respuestas individuales al
entrenamiento, evaluar la fatiga y la necesidad asociada de recuperacion y minimizar el

riesgo de sobreentrenamiento no funcional, lesion y enfermedad (Halson, 2014).

La carga se puede categorizar como interna y externa. La carga interna se define
como la carga biolégica relativa (tanto fisiolégica como psicoldgica) estresante impuesta al
atleta durante el entrenamiento o la competicidon. Las medidas como la frecuencia cardiaca,
el lactato sanguineo, el consumo de oxigeno y las calificaciones de esfuerzo percibido
(RPE) se usan comunmente para evaluar la carga interna. Por otro lado, la carga externa
hace referencia a las medidas objetivas del trabajo realizado por el deportista durante el
entrenamiento o competicién. La carga externa se evalua independientemente de la carga
interna. Velocidad, aceleracion, analisis de tiempo y movimiento, parametros del sistema de
posicionamiento global (GPS) y parametros derivados de acelerometros son utilizados como
medidas de carga externa (Burdon, Cardinale, Murray, Gastin, Kellmann, Varley y Cable,
2017).

Segun Carrera y Barrero (2021), diversos autores han mencionado la importancia
del conocimiento de las exigencias de trabajo, tanto en partidos como entrenamiento, para
el desarrollo de programas de entrenamiento 6ptimos dirigidos a la mejora del rendimiento
fisico. Siguiendo esta argumentacion, el conocimiento de las diferentes demandas fisicas a
las que son expuestos los futbolistas y la magnitud del esfuerzo que estas representan en
funcién de su demarcacion o edad seran de vital importancia (distancia total, distancia a alta
y media intensidad, aceleraciones, potencia metabdlica, etc.). Los dispositivos GPS
permiten valorar las demandas de carrera durante partido o entrenamiento. Sin embargo, la
utilizacion de esta tecnologia se ve condicionada, en ocasiones, por su coste econémico,
operatividad durante el dia a dia, posibles errores en la interpretacion de resultados, etc.

ademas de no considerar el grado de esfuerzo real percibido por el jugador.

Saw y colaboradores (2016), en su revision establecieron que, en lugar de las
medidas objetivas, las medidas subjetivas son mas apropiadas y sensibles para conocer el
efecto provocado por el entrenamiento y/o la competicion. Ademas, atribuyeron una triple
ventaja al uso de indicadores subjetivos: son faciles de usar, no requieren de coste

econémico y son sensibles a la realidad.



3.3.1. RPE (Respuesta de la Percepcion del Esfuerzo)

La monitorizacion y el control de las exigencias fisicas y psicoldgicas a las que son
sometidos los futbolistas en competicion y entrenamientos son de gran importancia para el
disefio de estrategias para aumentar el rendimiento y reducir el riesgo de lesion (Carrera y
Barrero, 2021).

La percepcion del esfuerzo permite estudiar y controlar la carga interna de
entrenamiento de una forma mas completa que la cuantificacion por indicadores
estrictamente fisiolégicos (Impellizzeri et al., 2005). En linea con la afirmacién anterior,
Martin Acero (2000) sefiald que el control de la intensidad de la carga interna era el aspecto
mas relevante para el rendimiento en los deportes de equipo y esto incluia aspectos tanto

fisiolégicos como psicoldgicos, siendo estos ultimos muy dificiles de cuantificar.

Ademas, el uso de la percepcién del esfuerzo como medio para controlar la carga de
entrenamiento atiende al cumplimiento del principio de individualizacién del entrenamiento,
ya que recoge la informacién de la percepcién de la carga interna de cada individuo de
forma unica e individual (Del-Campo-Vecino, 2004). Esto hace posible que, en deportes de
equipo como el futbol, en el que todos los jugadores realizan tareas comunes en la mayoria
de las partes de la sesion del entrenamiento (independientemente de sus caracteristicas
propias) se pueda controlar la carga interna que cada entrenamiento representa para cada

jugador (Impellizzeri et al., 2005).

Por otra parte, diversos estudios han apuntado que la naturaleza psicobiolégica de la
percepcion del esfuerzo (Borg, 1982) puede ser particularmente util para prevenir o detectar
estados de sobreentrenamiento y de estancamiento con deportistas debido a la relacion
establecida entre la REP y estos sindromes en el contexto del rendimiento deportivo (Kentta
y Hassmén, 1998; Morgan, 1994).

La percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE) o respuesta de la percepcion del
esfuerzo (RPE), es un indicador que permite monitorizar la carga declarada por los
jugadores sobre lo percibido en las tareas de entrenamiento, sesiones completas o partidos

de competicion (Casamichana y Castellano, 2013).

Si bien tiene sus limitaciones, como la afeccién que podrian tener variables como la
edad, género, habilidades cognitivas, factores psicoldgicos, tipo de ejercicio o condiciones
ambientales en su fiabilidad y validez (Borg, 1892), o la existencia de jugadores
“sobrestimadores” y “subestimadores” de la carga de entrenamiento realizada (Comyns y

Flanagan, 2013), algunos autores recomiendan su uso para la monitorizacién de la carga
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(Martinez et al., 1998; Impellizzeri et al., 2004; Ruiz, 2015; Fanchini et al., 2017;

Campos-Vazquez et al., 2017; Castellano y Casamichana, 2021).

A la hora de aplicar esta herramienta, a partir de una escala, se le pregunta al
jugador, en el intervalo de los 30 minutos inmediatos al final del entrenamiento por como de
intensa ha percibido la actividad, aportando una valoracibn numérica asociada a un

descriptor habitual (Los Arcos, 2014).

Con el método PSE o RPE, la carga del entrenamiento puede ser calculada
facilmente, multiplicando el volumen de la sesién (en minutos) por la declaracion del
esfuerzo percibido utilizando alguna de las variantes de las escalas de Borg, por ejemplo, la
CR-10 (Foster et al., 2001). De esta manera el indicador que se consigue es el sesion-RPE,
que es medido en unidades arbitrarias o UA. Otras alternativas proponen el uso del
indicador RPE como valor absoluto (Los Arcos, 2014), es decir, sin multiplicarlo por la
duracién de la sesion, argumentando que en el valor dado por el deportista esta incluido

también la duracién de la sesion.

Es cierto que hay diferentes alternativas de las escalas de esfuerzo percibido, sin
embargo, muy pocos estudios emplean dichas alternativas para la valoracién de la carga de
trabajo de los jugadores de futbol (Rey et al., 2021; Dalen et al., 2018). Ademas, la escala

RPE10 es la mas comun (Casamichana et al., 2013; Gaudino et al., 2015).

En conclusion, la percepcion subjetiva del esfuerzo o RPE (rate of perceived
exertion) proporciona al entrenador una informacién simple, econémica, rapida y valida para
la cuantificacion de la respuesta interna de los deportistas ante un estimulo de

entrenamiento de forma no invasiva.

3.4. Metodologia de Entrenamiento de la Real Sociedad S.A.D.

En la metodologia aplicada por el club, las sesiones de los jugadores de éstas
edades se clasifican en 4 modalidades: sesidn intensiva, sesidn extensiva, sesion
discontinua y sesién de trabajo por lineas. Inicialmente, de cada uno de los tipos de sesion
se puede esperar una carga de trabajo diferente, pues las sesiones de entrenamiento tienen

una orientacién condicional especifica.
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3.4.1. Clasificacion de las Estructuras de Entrenamiento

Sesion Intensiva. En la sesion intensiva se realizan trabajos en espacios reducidos
y con un bajo numero de jugadores participantes por equipo (3-6 jugadores). Las tareas
tienen una duracién corta por repeticion (2-6') y se espera una densidad elevada de
aceleraciones y desaceleraciones. La orientacion condicional es hacia la fuerza, por eso, si
es necesario, se complementa con trabajo de fuerza. Ademas, los aspectos individuales y

de interaccion sectorial reciben mayor atencion futbolistica.

Sesion Extensiva. En la sesion extensiva se realizan trabajos en espacios
intermedios y/o grandes, con un numero elevado de jugadores por equipo; a poder ser, a
partir de 7 deportistas. Las tareas son continuas y de series largas (8-15’). La orientacion
condicional es hacia la resistencia, por eso, si es necesario se complementa con trabajo de
resistencia. Aunque, debido a las dimensiones, en las sesiones extensivas también habra
desplazamientos a alta velocidad. Ademas, los aspectos inter-sectoriales reciben una mayor
atencion futbolistica. En las sesiones extensivas se le da mucha importancia al futbol,

procurando concederle al menos 30’ de la sesion.

Sesion Discontinua. En la sesion discontinua se realizan trabajos en espacios
medios, dependiendo de la orientacion tactica del entrenamiento. Las tareas son
discontinuas con duraciones moderadas (6-12’). La orientacion condicional es hacia la
velocidad. Se busca un descenso de carga respecto a las sesiones anteriores. Son
sesiones con un alto ritmo de juego, con duraciones de intervencién reducidas y pausas
amplias, pues se busca una intensidad maxima relativa a la tarea. Tienen el menor tiempo
de practica de toda la semana, pero a una intensidad muy elevada. Son sesiones

adquisitivas a nivel técnico-tactico.

Sesién de Trabajo por Lineas. Las sesiones de trabajo por lineas, no tienen una
orientacion condicional; se centran en aspectos técnico-tacticos; discriminando tareas segun

la posicion de los jugadores.

3.4.2. Clasificacion de las Tareas
Segun las caracteristicas de las tareas, el club las clasifica como:

Técnica Individual. Es un medio de soporte, sin colaboracién ni oposicién, y que no

esta polarizado.

Técnica Colectiva. Es un medio de soporte, sin oposicién pero con colaboracion, y

gue no esta polarizado.



12

Movimientos. Son tareas de soporte, sin oposicion, que se realizan sin balén, y que

estan polarizadas.

Evoluciones. Son tareas de soporte, sin oposicién, que se realizan con balén, y que

si estan polarizadas.

Rondo. Es un medio de juego, con oposicién, no polarizado, que se realiza en

espacios pequefios, con pocos jugadores y, normalmente, con algun desequilibrio.

Posesion. Es un medio de juego, con oposicidn, no polarizado, pero que puede 0 no

estar orientado, y que, en comparacion con los rondos, se suele realizar con mas jugadores.

Juego de Posicién. Es un medio de juego con oposicion, polarizado, con secuencia

alterna limitada (maximo 3), y que se realiza sin porterias.

Accion Combinada. Es un medio de juego con oposicion, polarizado, con

secuencia alterna limitada (maximo 3), y que se realiza con porterias.

Juego de Futbol y Futbol. Son medios de juego con oposicion, polarizados y con
secuencia alterna ilimitada, con la Unica diferencia entre si de que el juego de futbol tiene

alguna modificacién de reglas respecto al futbol.

Figura 1
Clasificacién de los medios de juego segun el modelo de la Real Sociedad S.A.D.
. TECNICA
Mo colaboracion INDIVIDUAL
ol L. TECNICA
olaocracion COLECTIVA
No oposicion /
SOPORTE
No baldn MOVIMIENTOS
Balon EVOLUCIONES

MEDIOS Esp. peq./ Poc. RONDO

Jug. /! Desequilibrio
Mo polarizade

Crientado / no

N POSESION
orientado
Cpasicitn / Sin porterias JUEGO DE
JUEGO P POSICIGN
Secuencia alterna
limitada. (37
Con porteria/s SCEION
P COMBINADA
Meodificacion de JUEGO DE
reglas FUTBOL
Secuencia alterna
Sin modificacion FUTBOL
de reglas
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3.4.3. Medios Preferentes

Debido a sus caracteristicas, hay medios de juego preferentes para cada tipo de
sesidon con orientacion condicional. En el caso de las sesiones intensivas, el rondo, la
posesion y el juego de futbol en espacios pequefios o intermedios son medios de juego
considerados como apropiados. Las sesiones extensivas contienen mayor variedad, pues
las técnicas colectivas, las posesiones, las acciones combinadas, los juegos de posicion, los
juegos de futbol y el futbol son las tareas que se suelen plantear. Por ultimo, en las sesiones
discontinuas, los medios de juego preferentes son las acciones combinadas, los juegos de

posicidn, los juegos de futbol y el futbol.

3.4.4. Macrociclos y Microciclos

Ademas de lo sefialado anteriormente, la planificacion del entrenamiento se

estructura mediante macrociclos y microciclos.

Macrociclos. En la metodologia seguida por el club los macrociclos estan formados
por 6 microciclos. Cada uno de los macrociclos tiene asignado un concepto técnico-tactico
que se prioriza al proponer tareas de entrenamiento. La unica particularidad es el primer

microciclo, pues no tiene un concepto técnico-tactico y se asigna como pretemporada.

Microciclos. Por norma general, los microciclos se componen de cuatro sesiones de
entrenamiento y un dia de competicion. La distribucién de las estructuras de entrenamiento

a lo largo de la semana es la siguiente (Tabla 1):

Tabla 1
Microciclo-tipo en la estructura organizativa del equipo analizado.

SEMANA #
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD MD+1
TPL Intensiva Extensiva Off Discontinua Partido Off

Sin embargo, a lo largo de la temporada, por diferentes motivos (disputa de partidos
amistosos, realizacién de pruebas fisicas, eventos del club, etc.) la estructura habitual del

microciclo puede sufrir variaciones.

Los dias que componen el microciclo se clasifican, también, en base a la diferencia
de tiempo con la competicion. El dia de partido se clasifica como MD (Match Day). Los dos

dias siguientes al partido se consideran importantes para la recuperacién, por lo que se
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clasifican como MD+1 y MD+2. Una vez superadas las 48 horas siguientes al partido,
empieza la cuenta atras para la siguiente competicién, siendo 5 los dias maximos restantes
hasta el encuentro. Esos dias se clasifican como: MD-5, MD-4, MD-3, MD-2 y MD-1.

Por otra parte, los microciclos adquieren un objetivo condicional en funcion de la
duracion de la semana. De esta manera, las semanas de corta duracion (<7 dias entre
competiciones) son orientadas al trabajo de fuerza y las semanas de larga duracién (=7 dias
entre competiciones) se orientan al trabajo de la resistencia. Cuando se quiere
sobreestimular la velocidad, buscando un efecto protector, se utilizaran semanas de larga

duracion.
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4. Objetivos del Trabajo
4.1. Objetivo General

El objetivo general del trabajo consiste en analizar las calificaciones que los
jugadores han dado a las diferentes variables del Wellness en base a la estructura de

entrenamiento, posicién y MD.

4.2. Objetivos Especificos

Analizar las diferencias en la calificacion de la Actuacién en base a la estructura de

entrenamiento, posicién y MD.

Analizar las diferencias en la calificacidon del Bienestar en base a la estructura de

entrenamiento, posicién y MD.

Analizar las diferencias en la calificacion de la Calidad de suefio en base a la

estructura de entrenamiento, posicion y MD.

Analizar las diferencias en la calificacion del Esfuerzo en base a la estructura de

entrenamiento, posicién y MD.

Analizar las diferencias en la calificacion de la Motivacidon en base a la estructura de

entrenamiento, posicién y MD.
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5. Método
5.1. Sujetos y Muestra

Se analizaron 8.749 calificaciones de las diferentes variables del formulario
Wellness, correspondientes a las 147 sesiones realizadas durante 33 semanas. Cada una
de las variables que eran rellenadas pre-entrenamiento tuvieron 1.837 registros, mientras
que las que eran rellenadas post-entrenamiento tuvieron 1.619. 18 jugadores de campo (3
Medio centros, 3 Bandas, 2 Puntas, 4 Centrales, 3 Laterales y 3 Media puntas) y 4 porteros
(sexo: masculino; edad: 14 + 1 afios), pertenecientes a un club con estructura profesional,
que competian en la fase de ascenso de la categoria “cadete de honor” de la Federaciéon
Guipuzcoana de Futbol, en la temporada 2021-2022 (FGF, 2022), realizaron las

calificaciones.
5.2. Instrumentos y Procedimientos

Se utilizé un formulario Wellness adaptado especificamente por el club, a partir de

otros obtenidos en la literatura cientifica (Tabla 2).

Tabla 2
Formulario Wellness.

Variables pre-entrenamiento Variables post-entrenamiento

Bienestar Calidad de suefio Motivacion Actuacion Esfuerzo
1-10 1-10 1-10 1-10 1-10

Los jugadores rellenaban mediante una aplicaciéon instalada en sus teléfonos
moviles una parte del formulario antes de entrenar, normalmente al llegar a las
instalaciones. La otra parte del formulario la rellenaban después del entrenamiento,
habitualmente antes de dejar las instalaciones. Las calificaciones las hicieron con una

aplicacion que instalaron en sus teléfonos moviles.
5.3. Andlisis Estadisticos

Los analisis estadisticos se realizaron mediante la aplicacion del paquete estadistico
SPSS V. 27.0 (SPSS, Inc., Chicago, EE. UU.). Para la comparacién entre grupos se utilizo la
prueba ANOVA de 1 Factor con la prueba post-hoc de Games-Howell. Para el andlisis de la
correlacion entre las diferentes variables se utilizé el coeficiente de correlacion Rho de
Spearman. En todos los casos se tuvo en consideracion la normalidad de las variables
analizadas. El nivel de significacion se establecié en p<0,005 para todas las pruebas. En
cuanto al tamarfio del efecto, se defini6 como irrelevante, w?<0,001, pequeiio w? entre 0,001
y 0,06; medio w? entre 0,06 y 0,14 y grande w? >0,14. (Goss-Sampson, 2022).
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6. Resultados

Las tablas 3 y 4 muestran los resultados del analisis descriptivo de las variables en
funcién del tipo de sesion y diferenciado por posiciones. Para facilitar el analisis de los

resultados hemos estructurado los mismos en base a las variables de Wellness analizadas.

Tabla 3
Datos descriptivos de las variables Wellness.
Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo Motivacion
- R A
DISCONT 324 7,202 1,0591 452 8573 0,2613 452 8573 08588 384 7545 1,0103 452 9,56 0,764
EXT 404 7327 0,9955 444 5.404 08872 444 5,472 08792 404 4189 08219 444 953 0,745
INT 430 7,362 0,9686 479 8552 0,8387 479 8,626 0,8106 430 7,845 0,974 479 9,64 0,650
LINEAS 401 7,335 1,0064 452 8,519 0,919 452 8,558 0.8435 401 7,656 1,0823 462 959 0,694
Total 1619 7,308 1,0076 1837 8513 0,8765 1837 8558 0,8488 1519 7,831 10048 1837 9,58 0,714
Tabla 4
Datos descriptivos de las variables Wellness en base a la posicion.
Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo Motivacion
Porteros N Media D:;‘gggg” Media D:;g'ﬁg;ﬁ” N Media D:;‘gﬁg;” Media D:;‘gnag;" N Media D:;‘é'gg'aﬂ“
DISCONT 22 7136 1,2069 25 8,48 0,5859 25 5,12 0,4397 22 7,455 0,671 25 10 0
EXT 30 7183 11256 28 8,393 06853 28 8,304 0,533 30 8,133 0,4342 28 9,93 0,262
INT 28 7429 1,0338 28 85 0,6939 28 834 0,6696 28 7,786 0,66862 28 9,96 0,189
LINEAS 19 7,526 1.0203 24 8333 09168 24 8042 0.6241 19 7.895 0.8093 24 10 0
Total g9 7,308 1.0943 105 8,429 0.7187 105 8,205 0,5789 9% 7.838 0.6807 105 997 0167
Centrales Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo Motivacion
DISCONT 82 TB22 0,8839 95 8432 1,0584 95 8,295 0,742 82 7622 0,964 95 9,47 0,823
EXT 85 7547 0,9929 90 8,344 00,9848 90 8067 0,7904 85 8,306 0,9639 S0 9,41 0,911
INT 89 7,438 08338 95 8417 00,9588 96 8,26 0,65688 89 7,893 0,8997 96 9,54 0,753
LINEAS 84 7423 1,0656 92 8,283 1,0199 92 8185 0,8377 84 7708 1,2129 92 9,53 0,718
Total 340 7,508 0,9477 373 8,37 1,0039 373 8,204 0,7629 340 7,885 1,0448 373 949 0,802
Laterales Acluacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo IMotivacion
DISCONT 49 6,776 09413 56 8,946 0,7959 56 8,911 0,8796 45 7,551 0,8431 56 9,48 0,687
EXT 62 7,194 0,8014 62 8,458 0,9183 62 8887 0,7705 62 8,194 0,8653 62 9,58 0,641
INT 51 7157 06745 63 8,825 0,7939 63 8873 0,793 51 8,078 0,7441 63 9,65 0,544
LINEAS 56 7 1,0954 69 8,758 0,9416 69 84971 0,874 56 7,393 1,2162 69 9,59 0,649
Total 218 7,041 0,9009 250 8,748 00,8807 250 8,912 0,8264 218 7,817 0,9946 250 958 0,63
Medio centros Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo Iativacion
DISCONT 44 5,38 1,0726 39  8.051 0.89867 39 8,576 0,9506 44 7.08 1,1098 39 9.15 1.064
EXT 54 6,944 0.,9042 39 7873 0.503 39 8373 1,0488 54 8.083 08112 59 9,14 0,798
INT 56 6,777 1,0951 66 8,152 0,8273 66  B8,636 1,0323 56 7,393 1,0078 66 9,36 0,853
LINEAS 43 7173 0,74589 59 8,034 1,0499 59 8,339 0,9023 49 7,347 0,8968 59 92 0,924
Total 203 6,874 0,9814 243 8031 0,9204 243 8,486 0,989 203 7,498 1,0202 243 9,22 0,912
Bandas Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo Motivacion
DISCONT 73 6,904 0,9001 83 8,723 0,6498 83 8,952 0,7794 T3 7,425 0,9562 83 9,73 0,682
EXT B8 7176 06734 75 8,587 0,8235 75 8,907 0,8083 68 8,162 0,7844 75 9,59 0,718
INT 78 7205 0,7448 83 B8.699 0.7923 83 9012 0.6895 T8 7737 0.8441 83 9.73 0,543
LINEAS 75 7.08 07121 79 8747 0.6498 79 891 0.7371 75 7.493 0,906 79 9,68 0.611
Total 294 7092 0,76584 320 8.691 0.7308 320 8947 07514 294 7,696 0.9163 320 9869 0.64
Media puntas Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo IMotivacion
DISCONT 62 T7.3M 1,09 80 8,563 0,7931 80 8,588 0,758 62 7.29 1,0305 80 9,99 0,112
EXT 62 T7.3M 1,2576 77 8,351 0,8073 77 8519 0,7365 62 8,008 0,7918 77 9,99 0,114
INT 72 75 1,1006 83 85 0,8153 83 8,639 0,7583 T2 7,507 1,0329 83 10 0
LINEAS 62 T.355 1,143 79 8,481 0,8299 79 8,646 0,7168 62 7,403 0,966 79 9,95 0,221
Total 258 T.403 1,1427 319 8475 0,6113 319 8599 0,7411 258 755 0,9948 319 998 0,136
Puntas Actuacion Bienestar Calidad de suefio Esfuerzo Motivacion
DISCONT 48 7771 0,9048 30 8.86 0.6392 50 8,24 0,9606 48 8,417 0.7672 50 9.2 0,728
EXT 37 77BN 1,023 47 8,694 0,5963 47 B128 0,8997 37 8419 0,7593 47 9,26 0,793
INT 52 8038 0,928 56 8,839 0,625 56 8482 0,7133 52 8,673 0,9645 56 9,39 0,705
LINEAS 48 8 0,9676 52 8952 0,5928 52 B462 0576 48 8,563 0,8729 52 9,31 0,805
Total 185 7914 0,9516 205 8888 0,6121 205 8,337 0,8098 185 8,527 0,853 205 9,29 0,755
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En la tabla 5 se muestran los resultados del analisis de la correlacion entre las
diferentes variables de Wellness analizadas.

Tabla 5
Analisis correlacional de las variables Wellness.

Calidad de

Actuacion  Bienestar . Esfuerzo  Motivacion
sSuUeEno
Coeficientede 5, 0,172* 0,048 0,378 0,045
3y correlacién
Actuacion i pilateral) 0,000 0,056 0,000 0,078
N 1650 1562 1562 1650 1562
Coeficiente de g 475 1,000 0283* 0050  0178%
) carrelacion
Bienestar g (bilateral) 0,000 0,000 0,050 0,000
N 1562 1868 1868 1562 1868
G”e':'c'f”‘.‘? 9 0048 0,283 1.000 0,035 0,061
Rhode Calidadde CCMelacion
Spearman suefio Sig. (bilateral) 0,056 0,000 0172 0,009
N 1562 1868 1868 1562 1868
Coeficente de () 370 g 50 0,035 1000  -0,119%
carrelacion
Esfuerzo g (bilateral) 0,000 0,050 0,172 0,000
N 1650 1562 1562 1650 1562
Coeficiente de 1, 0178*  0061**  -0119" 1000
L carrelacion
Motivacion . (bilateral) 0,078 0.000 0.009 0,000
N 1562 1868 1868 1562 1868

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
* La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

6.1. Actuacion

Los jugadores calificaron con una media de 7,309 + 1,0076 su Actuacién en los
entrenamientos (Tabla 3). Los Medio centros valoraron su Actuacién media con un valor

inferior al resto, mientras que los Puntas lo hicieron con un valor superior (Tabla 4).

Se estudié la correlacion entre las diferentes variables utilizando el coeficiente de
correlacion Rho de Spearman. Esta prueba reveld que el item Actuacion tiene cierta
dependencia con el Bienestar y el Esfuerzo. En ambos casos la correlacién resultd ser
significativa en el nivel 0,01. Al analizar |la fuerza de esas correlaciones se encontré que la
relacion Actuacion-Bienestar era pequena (0,172) y la relaciéon Actuacion-Esfuerzo mediana
(0,378) (Tabla 5).
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No se encontraron diferencias significativas en la valoracion de la Actuacion segun la
estructura del entrenamiento (Figura 2). Sin embargo, al distinguir entre puestos, se
encontraron diferencias significativas (sig.=0,024) con un tamafio del efecto pequeno
(w?=0,034) en la valoracion de la Actuacion de los Medio centros, calificando estos con
niveles mas bajos la Actuacion en sesiones Discontinuas (0,5939 + 0,1937) que las de
Trabajo por lineas (Tabla 4). Tampoco se encontraron diferencias en los reportes de

Actuacion segun el MD (Figura 3).

Figura 2
Gréfico de los valores Actuacion segtn la estructura de entrenamiento.
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6.2. Bienestar

La calificacion media que los jugadores reportaron en la variable Bienestar fue de
8,513 £ 0,8765 (Tabla 3). En este caso, fueron los Medio centros los que, de media,
calificaron el Bienestar con un valor inferior al resto, mientras que los Puntas lo hicieron con

un valor superior (Tabla 4).

La variable Bienestar mostro correlacién con todas las variables registradas. A parte
de la mencionada dependencia con la Actuacion, el Bienestar también demostré una
relacion con la Calidad de suefio (0,283), el Esfuerzo (0,050) y la Motivacion (0,178). La
correlacion con el Esfuerzo resulté ser significativa en el nivel 0,05 mientras que las de
Calidad de suefio y Motivacion en el nivel 0,01. En todos los casos, el tamafio de la

correlacion fue pequefio (<0,3) (Tabla 5).

Se encontraron diferencias significativas (sig.=0,019) con un tamafo del efecto
pequefio (w?=0,004) en la valoracion del Bienestar segun la estructura del entrenamiento.
La prueba Games-Howell mostré que los jugadores calificaban un 0,1687 + 0,0584 mejor
este item los dias de Discontinua que los de Extensiva. La estructura Extensiva también

mostré peor valoracién (0,1479 £ 0,0569) que la Intensiva (Figura 4).

Los Laterales, en concreto, valoraban un 0,4787 £ 0,1578 mas alto el Bienestar en la
estructura Discontinua que en la Extensiva (sig.=0,21; w?=0,027). Las demas posiciones no
mostraron diferencias significativas en el Bienestar en funciéon de la estructura de

entrenamiento (Tabla 4).

También se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamafo del
efecto pequefio (w?=0,024) en la valoracion del item en base al MD. Los jugadores
calificaron mejor el Bienestar el dia MDO respecto al MD-4 (0,3560 + 0,0860), al MD-3
(0,4634 + 0,0865), al MD-2 (0,3478 + 0,0958), al MD+1 (0,5963 + 0,1041) y al MD+2
(0,2958 £ 0,0803). También se encontraron diferencias entre el MD+1 y el MD+2 (-0,03006
+ 0,1583), el MD+1 y el MD-1 (-0,4127 + 0,0903) y el MD-1 y el MD-3 (0,2798 + 0,0693)
(Figura 5).



Figura 4
Gréfico de los valores Bienestar segun la estructura de entrenamiento.
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6.3. Calidad de sueio

Los jugadores reportaron de media una calificacion de 8,558 + 0,8488 en la variable
Calidad de suefio (Tabla 3). En concreto, los Centrales calificaron su Calidad de suefio con
una media inferior a los demas, a la vez que los Bandas lo hicieron con una media superior
(Tabla 4).

La Calidad de suefio también presenté correlaciéon, en el nivel 0,01, con la

Motivacién. Pero la fuerza de dicha relacion se considera irrelevante (<0,1) (Tabla 5).

Se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamafo del efecto
pequefio (w?=0,003) en la valoracion de la Calidad de suefio segun la estructura del
entrenamiento. La prueba Games-Howell mostré que los jugadores calificaban la estructura

Extensiva con menores valores que la Intensiva (-0,1545 + 0,0558) (Figura 6).

Sin embargo, no se encontraron diferencias significativas en la valoracion de la
Calidad de suefio segun la estructura de entrenamiento en ninguna de las posiciones (Tabla
4), y tampoco se encontraron diferencias significativas en la Calidad de suefio en funcién
del MD (Figura 7).

Figura 6

Gréfico de los valores Calidad de suefio segln la estructura de entrenamiento.
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Figura 7

Gréfico de los valores Calidad de suefio seguin el MD.
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6.4. Esfuerzo

Los niveles de Esfuerzo medios reportados por los jugadores eran de 7,831 +
1,0048, (Tabla 3) siendo los Medio centros los que, de media, lo valoraron con un valor

inferior al resto, mientras que los Puntas lo hicieron con un valor superior (Tabla 4).

En cuanto al Esfuerzo, se analizdé una correlacion negativa con la Motivacion, en el
nivel 0,01 y con una fuerza pequena (-0,119). Ademas, los Unicos items que no reportaron

correlacion fueron la Calidad de suefio y el Esfuerzo (sig.>0,05) (Tabla 5).

Se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamafio del efecto
pequefio (w?=0,056) en la valoracion del Esfuerzo segun la estructura del entrenamiento. La
prueba Games-Howell mostré que la estructura Extensiva recibia calificaciones mas altas
de esfuerzo que el resto de las estructuras, recibiendo 0,5335 + 0,0623 mas que el Trabajo
por lineas, 0,3440 + 0,0658 mas que la Intensiva y 0,6438 + 0,0747 mas que la Discontinua.
La Intensiva también mostré diferencias con la Discontinua (0,2998 + 0,0678) y con el
Trabajo por lineas (0,1895 * 0,0623). No se encontraron diferencias significativas entre la

sesion Discontinua y el Trabajo por lineas (Figura 8).

En concreto, se encontré que los Porteros diferenciaban significativamente
(Sig.=0,004) con un tamano del efecto mediano (w?=0,104) la estructura Extensiva de la

Discontinua (0,6788 % 0,01635) a la hora de calificar el Esfuerzo. Los Centrales también
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reportaron diferencias significativas (Sig.=0,000) con un tamano del efecto pequefo
(w?=0,055) en los diferentes tipos de entrenamiento; recibiendo la Extensiva mayores
puntuaciones que la Discontinua (0,6839 + 0,1492), la Intensiva (0,4126 + 0,1415) y el
Trabajo por lineas (0,5975 + 0,1687). En el caso de los Laterales, reportaron diferencias
significativas (Sig.=0,000) con un tamario del efecto mediano (w?=0,107) entre la estructura
Extensiva con Discontinua (0,6425 *+ 0,1631) y Trabajo por lineas (0,8007 + 0,1962) e
Intensiva con Discontinua (0,5274 + 0,1593) y Trabajo por lineas (0,6856 + 0,1931), pero no
se reportaron diferencias entre Extensiva e Intensiva. Los Medio centros calificaban con
medianas (w?=0,119) diferencias (Sig.=0,000) las estructuras de entrenamiento, siendo la
Extensiva mayor que la Discontinua (1,0038 + 0,2005), la Intensiva (0,6905 + 0,1741) y el
Trabajo por lineas (0,7364 % 0,1691). También se encontraron diferencias significativas
(Sig.=0,000) con un tamafio del efecto mediano (w?=0,085) en la calificacion de este item en
los Bandas; quienes calificaban con mayor puntuacién la Extensiva que la Discontinua
(0,7371 £ 0,1469), la Intensiva (0,4246 + 0,1348) y el Trabajo por lineas (0,6684 + 0,1414).
Los Media punta también calificaron la variable con diferencias significativas (Sig.=0,000) de
fuerza mediana (w?=0,062); reportaron mayores niveles de Esfuerzo los dias de Extensiva
que los dias de Discontinua (0,7177 £+ 0,1650), Intensiva (0,5011 + 0,1579) o Trabajo por
lineas (0,6048 * 0,1586). Los Punta no reportaron diferencias significativas en la valoracion

del Esfuerzo en base al tipo de entrenamiento (Tabla 4).

Ademas, los jugadores calificaron con diferencias significativas (Sig.=0,000)
pequenas (w?=0,048) el Esfuerzo segun el MD. Indicaron niveles de Esfuerzo mas altos los
MD-3 respecto a MD-2 (0,5311 + 0,1043), MD-1 (0,6304 + 0,0789), MDO (0,2963 + 0,0852),
MD+1 (0,7046 £ 0,1077) y MD+2 (0,5271 + 0,0849). También se encontré que el MD+1 se
califico por debajo del MD-4 (-0,4494 £ 0,1131) y MDO (-0,4082 + 0,1091). Por ultimo, el
MD-1 se calificd por debajo del MD-4 (-0,3952 + 0,0861) y MDO (-0,3541 + 0,0808) (Figura
9).



Figura 8
Gréfico de los valores Esfuerzo segun la estructura de entrenamiento.
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6.5. Motivacion

El valor medio de los niveles de Motivacion del grupo fue de 9,58 + 0,714 (Tabla 3).
Los Medio centros calificaron la Motivacion con un valor medio inferior al resto y los Medio

puntas lo hicieron con un valor superior (Tabla 4).

No se encontraron diferencias significativas en la valoracién de la Motivacién segun
la estructura del entrenamiento (Figura 10). Ninguna de las posiciones reporté diferencias
en la calificacion de la Motivacion en base al tipo de entrenamiento (Tabla 4). Sin embargo,
si se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamafo del efecto pequefo
(w?=0,012) en los niveles de motivacion segun el MD. Se observo que en el MD-5 los
jugadores reportaban mayor Motivacién (0,253 + 0,072) en comparacion al MD-3. Ademas,
los jugadores también indicaron niveles de Motivacién mas altos los MDO respecto a MD-4
(0,217 £ 0,057), MD-3 (0,210 £ 0,065), MD-1 (0,228 + 0,053), MD+1 (0,343 £ 0,072) y MD+2
(0,232 + 0,052) (Figura 11).

Figura 10

Gréfico de los valores Motivacion segun la estructura de entrenamiento.
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Figura 11
Gréfico de los valores Motivacién segun el MD.
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7. Conclusiones

El analisis de correlacion sugiere que la mayoria de variables, aunque pequeia,
tienen una relacion de dependencia entre ellas. Es decir, la calificacion de la Actuacion
depende, en alguna medida, del Bienestar de ese dia; ademas, esta relacionada con el
Esfuerzo que hayan percibido (sienten haber realizado una mejor Actuacién cuando la
percepcién del Esfuerzo es mayor). Por otra parte, mejores reportes de Calidad de suefio se
relacionan con niveles mas altos de Bienestar y Motivacion; Motivacion que influye en la

percepcién del Esfuerzo, siendo este menor cuando los jugadores estan mas motivados.

A pesar de que no se haya encontrado correlacion entre el Esfuerzo y la Calidad de
suefo, los resultados sugieren que puede ser interesante registrar el conjunto de variables,
pues hay una minima correlacién entre la mayoria de ellas, lo que puede ayudar a entender

mejor el estado de los deportistas.

El hecho de que, en la mayoria de las variables, los Medio centros tengan una
inclinacién a calificar con una media inferior y los Puntas con una media superior al resto,
conlleva a reflexionar sobre la posibilidad de que estos jugadores sean subestimadores y
sobrestimadores, respectivamente. Si bien es cierto que la identificacion de este suceso, de
por si, puede resultar util en la monitorizacion de la carga, siendo conscientes del error, lo
ideal seria corregir la distorsion de las calificaciones de estos jugadores. Para ello,
considero que concienciar a los deportistas sobre la utilidad de dicha herramienta, ademas
de la aclaracion de que sus oportunidades de juego no se veran afectadas en funcion a sus

respuestas es clave para una mejor utilizacion del formulario.

La variable Actuacion, siendo la variable con medias mas bajas, no reporta
diferencias en funcion de la estructura ni el MD; salvo en el caso de los Medio centros,
quienes cambian su percepcion de la Actuacion, calificandose peor en las sesiones previas
al partido. Siendo una posicion clave para cualquier equipo, considero que es importante
que el eje del grupo termine la semana satisfecho con su Actuacion. Es por eso que, en la
medida de lo posible, en las sesiones previas a la competicién se le podrian asignar roles
que le faciliten su desempefo, mejorando asi su percepcion de la Actuacion y reforzando

positivamente al jugador para el partido.

Durante el microciclo, al llegar a la mitad de la semana (estructura Extensiva), la
valoracién del Bienestar es inferior a la de los primeros dias. Ademas, los jugadores
reportan mayor Bienestar cuando han tenido 2 dias de descanso después del partido que
cuando han tenido 1 y a pesar de los entrenamientos, estan mejor el dia antes del partido

que a mediados del septenario. Por otro lado, los jugadores reportan haber dormido peor los
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dias con estructura Extensiva respecto a los dias con estructura Intensiva. Sin embargo, no
varian la calificacion de este item en funcién del MD. En cuanto al Esfuerzo, los jugadores
reportan mayores niveles de Esfuerzo percibido a mediados de semana, siendo visible en
todas las posiciones salvo en los Punta. Por otro lado, la primera y la ultima sesion antes o
después de la competicion se aprecian niveles mas bajos de Esfuerzo. Por ultimo, a pesar
de que no se encontraran diferencias en la Motivaciéon segun la estructura, ni teniendo en
cuenta la posicion, los jugadores reportan estar mas motivados a inicios de semana que a

mitad del microciclo.

Todo lo mencionado anteriormente invoca a pensar que las variables Bienestar,
Calidad de sueno y Esfuerzo, en cierta medida, reflejan la dindmica de cargas que se
pretende lograr en cada microciclo, buscando un incremento progresivo de la carga hasta
alcanzar su pico a mitad de semana, para reducirla un poco previo a la competiciéon. De
estas tres variables, la mas interesante es la del Esfuerzo, pues define mayores diferencias

entre las estructuras y el MD.

Al comparar los resultados obtenidos con la literatura cientifica, las pocas diferencias
encontradas en la Calidad de suefio difieren con los resultados de Leeder y colaboradores
(2012), quienes reportaron que los atletas de élite tienen medidas considerablemente mas
grandes de variabilidad para la Calidad de suefio. Por otro lado, las diferencias encontradas
en el esfuerzo percibido segun el tipo de entrenamiento concuerdan con algunos estudios
(Los Arcos et al., 2013; Campos-Vazquez et al.,2015). Ademas, Los Arcos y colaboradores
(2013), también senalaron que los niveles mas altos de esfuerzo percibido se obtenian a
mitad de semana. En cuanto a la Motivacion, unos valores tan altos y constantes parecen
no ser excepcionales, pues concuerdan con los datos obtenidos por Ruiz-Esteban y
colaboradores (2020), quienes encontraron mayores niveles de motivacion en jugadores
profesionales que jugadoras amateurs y sefalan a la motivacion como un componente

intrinseco de los grandes jugadores de futbol.

En resumen, considero que el formulario Wellness no es la herramienta definitiva
para monitorizar la carga, pues tiene limitaciones, como la poca fuerza mostrada de las
relaciones entre las variables o la presencia de jugadores subestimadores vy
sobrestimadores. Sin embargo, teniendo en cuenta las similitudes encontradas en la
literatura cientifica y el reflejo que otorga, en cierta medida, de la dinamica de cargas
planteada, el formulario puede ser una buena herramienta complementaria. Ademas,
teniendo en cuenta la afeccién del factor de la edad, pienso que introducir el Wellness en
cadetes también puede contribuir a la familiarizacién de los deportistas con el instrumento,

lo que mejoraria su utilizacion en edades futuras.
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