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RESUMEN

Un gran problema para los entrenadores de fatbol es
lograr ser capaces de implementar programas de
entrenamiento en los que se logren de manera
simultanea objetivos fisicos y técnico/tacticos, de tanto
el equipo como de los individuos dentro del mismo
equipo. Ademas, otro desafio para el entrenador es
permitir la recuperacion entre las competiciones
regulares, mientras también se mantiene el estimulo de
entrenamiento fisico que permite lograr adaptaciones
de la aptitud fisica. De este modo, hay una necesidad
de encontrar métodos simples y confiables para
monitorear los procesos de entrenamiento. Hemos
encontrado que adoptar un método simple de
monitorizacién del entrenamiento de futbol, nos ha
permitido obtener un mejor control del proceso de
entrenamiento y de las respuestas de los jugadores de
fatbol.

Un requerimiento fundamental para monitorear el
proceso de entrenamiento es la capacidad para
cuantificar el estrés del entrenamiento que es aplicado
al atleta. En esta presentacion, va a ser puesta especial
atencién en los aspectos practicos para monitorear la
carga de entrenamiento en el fltbol, centrandose sobre
la eficacia de la cuantificacion de la carga de
entrenamiento usando el método de RPE en la sesion
(1). Descrita por primera vez por Foster (2), la carga de
entrenamiento de RPE en la sesion es calculada a
través del producto de la intensidad del entrenamiento
(medida por la intensidad percibida por cada atleta de
acuerdo a la escala CR-10 de esfuerzo percibido de
Borg (3)) y la duracion del entrenamiento para cada

sesion. Este método le permite al entrenador cuantificar
la carga de entrenamiento proporcionando una
medicion arbitraria de la dosis de entrenamiento para
cada sesion sin tener en cuenta el tipo de ejercicio. La
capacidad de este método para cuantificar el
entrenamiento a partir de diferentes modos de ejercicio,
combinado con su facilidad de medicion, lo hacen
particularmente  apropiado para monitorear el
entrenamiento en el fatbol.

En esta presentaciéon, va a ser demostrado como
calcular la carga de entrenamiento en el futbol y se
realizara una revision del apoyo cientifico que hay para
este método. Esto también serd acompariado por
ejemplos précticos acerca de cémo los entrenadores
pueden usar el método para mejorar el entrenamiento
de sus jugadores. También serdn proporcionados
ejemplos reales acerca de cémo puede ser
implementado parte de esto en programas de
entrenamiento reales.
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