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1. Abstract

La fase de tapering és un element clau en la planificacié de I'entrenament i el control de les
carregues durant la temporada d’'un corredor de muntanya per tal d’assimilar la fatiga
acumulada i maximitzar el seu rendiment en la competicié.

Objectiu de I'estudi: Estudiar els efectes de diferents tipus de tapering sobre la fatiga durant
les curses de muntanya.

Metodologia: La mostra de I'estudi han estat 64 corredors/es que han respos a un glestionari
(IPAQ modificat) a I'arribada de tres curses diferents (15 km, 25 km i 42 km) on se’ls demanava
com era el seu volum, freqliencia i intensitat d’entrenament quan no tenen cap competicié
propera i com havien modificat aquests components la Ultima setmana abans de la
competicio. Al final del questionari a través de |'escala EVA-fatiga assenyalaven la seva
percepcié de fatiga durant la cursa amb un n2 del 1 al 10. L’analisi de dades s’ha fet amb el
programa Excel agrupant els diferents models de tapering sorgits i analitzant-los en base a la
fatiga que han proporcionat, quin ha estat el model més utilitzat en general i en cada cursa i
com s’han manipulat els components de la carrega.

Resultats: Sembla ser que dels models de tapering més utilitzats, el que més redueix la
percepcié de fatiga és aquell on el volum d’entrenament disminueix i la freqiéncia i la
intensitat es mantenen.

Conclusions: Aquests resultats coincideixen amb el model de tapering que recomana la
literatura cientifica anterior a aquest estudi. Especialment quan s’ha d’afrontar una cursa de
mitja distancia com una de 25 km, on I'eficacia d’aquest model és més elevada.

The tapering phase is a key element in the planning of the training and the control of the loads
during the season of a mountain runner in order to assimilate the accumulated fatigue and
maximize its performance in the competition.

Objective of the study: Study the effects of different types of tapering on fatigue during
mountain races.

Methodology: The sample of the study has been 64 runners who have responded to a
questionnaire (modified IPAQ) upon the arrival of three different races (15 km, 25 km and 42
km) where they were asked how was the Their volume, frequency and intensity of training
when they have no close competition and how they modified these components the last week
before the competition. At the end of the questionnaire through the EVA-fatigue scale they
indicated their perception of fatigue during the race with a number from 1 to 10. The data
analysis was done using the Excel program by grouping the different models of tapering that
arose and analyzing them based on the fatigue they have provided, which has been the most
commonly used model in each race and how the components of the load have been
manipulated.

Results: It seems that the most commonly used tapering models, the one that most reduces
the perception of fatigue is that where the volume of training decreases and the frequency
and intensity are maintained.

Conclusions: These results coincide with the tapering model that recommends the scientific
literature prior to this study. Especially when facing a distance race of 25 km, where the
effectiveness of this model is higher.



2. Introduccio

2.1. Plantejament del problema

Actualment i en els darrers anys en el mén de I'entrenament ha agafat molta importancia la
planificacié de les carregues per millorar el rendiment de I'esportista durant la competicié. Es
per aixd que una bona preparacié de la temporada i una bona gestid dels estimuls
d’entrenament entre les competicions sén fonamentals per assolir els objectius que es proposi
cada corredor. La complicacié de tot aix0 sorgeix pel fet que no hi ha cap individu igual, siné
que tothom respon de manera diferent a ’hora d’entrenar. Es per aixd que quan es parla de
tapering o fase d’afinament s’ha de tenir molt en compte el tipus de subjecte amb qui estem
treballant, com suporta les carregues d’entrenament aquest i la capacitat de dissipar la fatiga
que té el seu organisme. Tot i aix0, si que existeix evidéncia cientifica que demostra quin tipus
de fase d’afinament és la que proporciona més beneficis, en general, per la majoria
d’esportistes. En aquest present estudi s’analitzara la relacid que hi ha entre el tipus de
tapering i la percepcio de la fatiga en les curses de muntanya.

2.2. Justificacio

La tria d’aquest tema ha estat basicament per l'interés propi en el mén de les curses de
muntanya i concretament en la preparacié fisica d’aquestes. Els esports de resisténcia sén els
gue més he practicat al llarg de la meva vida esportiva i dels que més m’interessa aprendre per
tal de millorar-me a mi mateix i a futurs esportistes que pugui entrenar.

Sempre m’ha cridat molt I'atencié com ha de ser un bon pla d’entrenament per obtenir el
maxim rendiment en una competicid i, per tant, com s’ha de gestionar la carrega
d’entrenament els Ultims dies abans de la competicié per minimitzar la fatiga i optimitzar el
rendiment. Un error que he comes en moltes ocasions abans d’una cursa és no haver gestionat
correctament els entrenaments de la setmana anterior i haver arribat fatigat al dia de la cursa.

En aquest treball em proposo analitzar el que diu la ciencia i els resultats de la aplicacio
practica que es realitzara per tal de veure quin tipus de tapering és el que més redueix la
percepcid de la fatiga en una cursa de muntanya.

2.3. Viabilitat

L'estudi que realitzaré consistira en acudir a diferents curses de muntanya i, a I'arribada
d’aquestes, repartir uns qulestionaris elaborats de manera propia als corredors que les
finalitzin. Aquests qliestionaris contindran preguntes en relacié al volum, a la intensitat, a la
freqUéncia d’entrenament i a la fatiga que permetran determinar, de manera indirecte, el tipus
de fase d’afinament que ha fet la persona en relacid a la fatiga percebuda durant la cursa.

Es un estudi viable ja que he contactat personalment amb I'empresa que organitza algunes de
les curses que assistiré i m’han donat el permis per accedir a la linia de meta a repartir els
gUestionaris. Les altres curses que tinc pensat anar també conec personalment els
organitzadors i no em posaran cap trava per assistir-hi.



3. Marc teoric

3.1. Introduccié a les curses de muntanya o trail running
3.1.1. La carrega externa en el trail running

La carrega externa es regeix per les dades que ens indiquen el treball que ha realitzat
I’esportista, les quals mostren la qualitat i la quantitat d’aquest treball a través de la magnitud
de la carrega, amb diferents parametres com les hores d’entrenament, els quilometres, la
velocitat o ritme, els exercicis, el desnivell del recorregut, etc. Aquest tipus de carrega déna fe
al treball realitzat, ja que la podem mesurar independentment dels efectes provocats a
I'organisme (Navarro, 2000). Per tant, si parlem de carrega externa hem de fer referencia
basicament al volum i a la intensitat de I’entrenament per a curses de muntanya.

Entrenaments d'alt volum pretenen aconseguir un objectiu molt concret: I'estimulacié del
sistema aerobic. D'aquesta manera, es busquen adaptacions a llarg termini com millores en la
funcié energética a través de la via lipidica. Les sessions es desenvolupen a intensitats
moderades/baixes, de manera que el corredor millora la seva resisténcia en aquestes zones
cardiaques.

En els ultims anys s’han fet molts estudis sobre els beneficis de I'entrenament d'alta
intensitat. En aquest sentit, molts atletes i preparadors fisics han perdut la perspectiva sobre
els beneficis generals de I'entrenament aerobic. No hi ha cap mena de dubte en que
I'entrenament d'alta intensitat (especialment, I'intervalic) provoca un gran conjunt de beneficis
i que seria un error evitar-ho en la planificacid, especialment si busquem millorar la nostra
economia de carrera. No obstant aix0, cauriem en |'error si busquéssim obtenir les adaptacions
fisiologiques que aporta I'entrenament d'intensitat moderada exclusivament amb
I'entrenament d'alta intensitat (Bishop, Granata i Eynon, 2014).

3.1.2. La carrega interna en el trail running

La carrega interna és |'efecte produit per la carrega externa sobre I'organisme, caracteritzada
per el nivell de les reaccions bioldgiques provocades en els sistemes funcionals. Es a dir, les
modificacions que es produeixen com a conseqiliéncia d’aquest treball fisic a nivell fisiologic i
bioquimic, com per exemple els canvis en la freqiiéncia cardiaca, en el consum d’oxigen, en el
lactat sanguini, etc. En els esports de resisténcia com el trail running, hi ha unes variables
internes que cal tenir en compte a I'hora de programar qualsevol entrenament i dur-lo a
terme. Les variables que més es tenen en compte son la freqiiéncia cardiaca, utilitzada per
entrenadors i esportistes per determinar la intensitat dels entrenaments, ja que té una relacio
directa amb la despesa cardiaca; el volum maxim d’oxigen, que determina el transport
d’oxigen que I'organisme dur a terme en un minut; i I'acid lactic. Els valors d’aquestes variables
no sén unics per a tothom, siné que cada individu tindra un comportament o un altre en funcié
de les seves caracteristiques (Navarro, 2000).



3.2. El tapering
3.2.1. Definicio i proposits del tapering

Si volem parlar de tapering o fase d’afinament per una competicid, primer de tot hem de saber
definir que seria i qué implica aquest concepte tan utilitzat en els darrers anys en el mén de
I’entrenament esportiu. Dins la literatura del tapering trobem definicions molt generalistes,
per exemple, Bosquet, Montpetit, Arvisais, & Mujika (2007) diuen que el tapering és una
disminucié de la carrega d’entrenament que es produeix els dies anteriors a una competicio
per tal d’optimitzar el rendiment i reduir la fatiga durant aquesta. D’altra banda, existeixen
definicions que aprofundeixen més en aquest concepte com la que fan Mujika i Padilla (2000),
els quals diuen que el tapering és una reduccié progressiva no lineal de la carrega
d’entrenament durant un periode de temps variable, amb I'objectiu de reduir fisiologica i
psicologicament I'estres de I'entrenament diari, és a dir, la fatiga acumulada, i optimitzar el
rendiment esportiu. Altres definicions de diferents autors apunten al tapering com una tecnica
d’entrenament especifica dissenyada per reduir la fatiga sense perdre les adaptacions de
I'entrenament previ (Neary et al., 1992); com una reduccid important del volum
d’entrenament en els 7-21 dies abans d’una competicié (Houmard i Johns, 1994) o com el
periode de reduccid del volum d’entrenament per millorar el rendiment (Trappe, Costill i
Thomas, 2001; citats per Mujika i Padilla, 2003).

Definicions del concepte en qiiestié n’existeixen moltes, pero el que és important destacar és
que totes elles coincideixen en un determinat aspecte que basicament identifica la fase de
tapering, que és una reduccid de la carrega d’entrenament previa a la competicio.

A partir d’aqui, existeixen certes variables que cal tenir en compte en aquesta fase de
preparacid, i totes elles juguen un paper fonamental. Veurem com la reduccid de la carrega
d’entrenament es pot aconseguir alterant diversos components, com poden ser el volum, la
intensitat i la freqliencia d’entrenament, aixi com també el model del tapering i la seva
durada (Bosquet et al., 2007). Tot i aix0, el tipus d’entrenament que es fara i la manera amb
gué es manipularan aquestes variables pot variar d’'un esport a un altre i també d’un atleta a
un altre. Hi ha una linia molt fina que separa la optimitzaciéd del rendiment del sobre-
entrenament, per tant, el balang entre la disminucié de la carrega d’entrenament i el periode
de temps utilitzat per aconseguir el pic de forma és crucial si es vol aconseguir un tapering
eficacg i que assoleixi els objectius marcats per I'esportista (Grivas, 2018).

La gran dificultat i el gran repte dels entrenadors i dels atletes és incrementar les habilitats
fisiques, técniques i psicologiques als nivells més alts de I'esportista, i desenvolupar d’aquesta
manera un programa d’entrenament precis i controlat per assegurar que el punt maxim de
forma apareix en el moment adequat abans de la competicié (Le Meur, Hausswirth i Mujika,
2012). Respecte aquesta consigna son molts els estudis que s’han realitzat manipulant els
components esmentats anteriorment.

Alguns estudis assenyalen que la reduccié de la carrega d’entrenament hauria de ser alta, a
prop del 85% (Houmard i Johns, 1994), mentre que altres investigacions diuen que amb una
disminucié del 31% aconseguiriem el punt optim de rendiment (Banister, Carter i Zarkadas,
1999). Aquesta disminucido normalment s’obté mitjancant la reduccié de la durada de cada



sessid d’entrenament (Mujika et al., 2000) no obstant, trobem estudis que prefereixen
modificar la freqiéncia (nombre de sessions a la setmana) per disminuir la carrega setmanal
d’entrenament (Child, Wilkinson i Fallowfield, 2000). Pel que fa a la durada del taper, la
majoria d’investigacions situen la franja de 2 setmanes com a ideal per a la preparacié de la
competicio, tot i aixo, també s’han demostrant millores considerables amb tapers curts (menys
de 7 dies) i amb llargs (més de 28 dies) (Bosquet et al., 2007).

Per tant, la gran qliesti6 és si hi ha una estrategia optima de tapering adequada per la majoria
d’atletes, tal com suggereixen Mujika i Padilla (2003), o si diferents patrons de reduccié de la
carrega d’entrenament poden conduir cap a millores similars.

A continuacié veurem com aquestes variables poden influir en el periode de preparacié de
I'atleta per la competicié i com s’haurien de manipular de manera general per tal de reduir els
nivells de fatiga acumulada i optimitzar el rendiment.

3.2.2. Reduccio6 de la carrega d’entrenament: components

El primer que s’ha destacar quan es parla de disminucié de la carrega d’entrenament és que
aquesta es pot aconseguir mitjancant l'alteracié de la intensitat, el volum i la freqiiéncia
d’entrenament (Wenger & Bell, 1986).

La carrega d’entrenament es redueix sobretot en periodes de tapering amb I'objectiu de reduir
la fatiga acumulada i optimitzar el rendiment esportiu, perdo en el moment de fer aquesta
reduccio s’ha d’intentar no perjudicar les adaptacions que hem aconseguit amb tot
I’entrenament previ. Un estimul d’entrenament insuficient en aquest periode podria conduir a
la pérdua de les adaptacions anatomiques, fisiologiques i de rendiment obtingudes amb totes
les sessions d’entrenament fetes fins al moment. Per tant, és molt important saber manipular
els components esmentats en |'apartat anterior tenint en compte les caracteristiques de
I'atleta (Mujika & Padilla, 2003).

3.2.2.1. La intensitat d’entrenament

La intensitat d’entrenament és la mesura qualitativa de treball que un atleta pot desenvolupar
i es mesura en treball per temps. Per tant, quan més treball realitza un atleta en menys temps,
major és la intensitat d’entrenament (Henderson, 2013).

Diversos estudis han demostrat que la intensitat d’entrenament és essencial per mantenir les
adaptacions aconseguides amb I’entrenament en periodes de reduccid de la carrega
d’entrenament en esportistes entrenats (Mujika, 2009).

Shepley (1992) va dur a terme un estudi en el qual va observar els efectes en el rendiment i en
la fisiologia de corredors de mitja distancia a través de la comparacio entre un tapering d’alta
intensitat-baix volum; un altre de baixa intensitat-volum moderat; i un udltim on només es
descansava. Els resultats que va obtenir van ser que el volum total de sang, el volum de globuls
vermells, la concentracid de glucogen en el muscul, la forga d’aquest i el temps fins I'aparicid
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de la fatiga es van veure optimitzats només amb el tapering d’alta intensitat i baix volum. Per
tant, la influéncia de la intensitat d’entrenament en la retencid o la millora de les adaptacions
obtingudes es pot explicar amb aquest rol que pren dins la regulacid de concentracions i
activitats hormonals (Convertino et al., 1981; citat per Mujika, 2009).

Un altre estudi fet per Mujika et al. (2000), demostra com un tapering intervalic d’alta
intensitat de 6 dies ajuda a millorar els nivells de testosterona en un grup de corredors ben
entrenats, cosa que permet facilitar els processos de recuperacié dels atletes abans de al
competicio.

A la taula que es presenta a continuacio (taula 1) es poden veure els resultats d’'un metanalisi
de Bosquet et al. (2007), els quals van observar els efectes en la disminucid i la no disminucio
de la intensitat d’entrenament durant el periode de tapering. A més, també es pot apreciar
com afecta aquesta reduccié de la intensitat a diferents esports de resistencia, que en el
nostre cas ens hauriem de fixar en la modalitat del running (taula 2).

Taula 1. Efectes de la disminucio o la no disminucié de la intensitat d’entrenament en el tapering

Overall Effect Size:

Categories Mean (95% Cl) N P
Decrease in training intensity
Yes —0.02 (—0.37, 0.33) 63 0.91
No 0.33 (0.19, 0.47) 415 0.0001

Font: Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, I. (2007). Effects of tapering on performance: A meta-
analysis. Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(8), 1358-1365.

Taula 2. Efectes de la disminucié o la no disminucid de la intensitat d’entrenament durant el taper en la
natacio, el running i el ciclisme

Swimming Running Gycling
Categaries Mean (95% CI) N Mean (95% CI) N Mean (95% CI} N
Decrease in training intensity
Yes 0.08 (—0.34, 0.49) 45 —0.72 (—1.83, 0.19) 10 0.25 (—0.73, 1.24) 8
No 0.28 (0.08, 0.47)" 204 0.37 (0.09, 0.66)" 100 0.68 (0.09, 1.27)t 72

Font: Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, I. (2007). Effects of tapering on performance: A meta-
analysis. Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(8), 1358-1365.

Amb aquests resultats i els dels altres estudis comentats anteriorment es pot afirmar que la
intensitat d’entrenament s’hauria de mantenir durant el tapering, ja que aquesta variable és
la clau per retenir la poténcia aerobica, la circulacié d’hormones anaerobiques i les bones
sensacions de velocitat i poténcia. D’altra banda, si la intensitat d’entrenament es reduis, es
podrien perdre les adaptacions guanyades amb I'entrenament previ i com a conseqliéncia
perjudicar el rendiment durant la competicié (Mujika, 2009).



3.2.2.2. El volum d’entrenament

El volum fa referéncia a la quantitat total de treball desenvolupada per un esportista. Per
exemple, cérrer 50km en una setmana seria el volum d’entrenament d’una setmana. Com que
el volum és una variable facil de manipular, moltes investigacions han volgut determinar els
efectes en el rendiment d’un volum d’entrenament alt, moderat o baix en la fase de tapering
(Henderson, 2013).

S’ha demostrat que reduccions del volum d’entrenament d’entre un 50% i un 70% son valides
per mantenir o millorar lleugerament les adaptacions guanyades en corredors ben entrenats
(Houmard et al., 1989). D’altra banda, també s’ha demostrat com reduccions progressives fins
el 85% aporten varies i significants millores en els canvis fisiologics abans d’una competicio.

Un estudi fet per Mujika et al. (2000) va comparar els efectes d’'una reduccid progressiva d’un
50% del volum d’entrenament, respecte una altra del 75% del volum durant un taper de 6 dies
en corredors de mitja distancia. Les conclusions van ser que la reduccié del 75% era la millor
estrategia per tal d’optimitzar les adaptacions. Contrariament, un estudi amb un grup
semblant de corredors fet per Shepley et al. (1992) va descobrir millores fisiologiques i en el
rendiment amb un volum baix d’entrenament durant el tapering que no pas amb un volum
moderat (Mujika, 2009). Per tant, hi ha estudis que demostren certs beneficis amb una
reduccié alta-moderada del volum d’entrenament, i altres que suggereixen una disminucio
més baixa. Tot i aix0, existeix un punt optim i efica¢ per la majoria d’esportistes?

En el mateix metanalisi explicat en I'apartat anterior de Bosquet et al. (2007) es va analitzar la
influencia del volum d’entrenament durant el tapering en el rendiment esportiu en general.
L’estudi va confirmar que per millorar el rendiment en una competicié és fonamental que hi
hagi una reduccié del volum d’entrenament. A partir d’aqui, es va afirmar que les maximes
millores en el rendiment s’obtenen amb una reduccié d’entre el 41% i el 60% del volum
d’entrenament durant el tapering en la majoria d’esportistes (figura 1).

Figura 1. Corba de I'efecte del percentatge de reduccié del volum
d’entrenament durant el tapering en el rendiment.
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0.6
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Overall Effect Size
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% decrement in training volume

Font: Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, 1. (2007).
Effects of tapering on performance: A meta-analysis. Medicine and Science
in Sports and Exercise, 39(8), 1358—1365.
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En resum podem dir que existeix suficient evidéncia cientifica per estar segurs que les
reduccions de la carrega d’entrenament durant el tapering s’haurien de programar en base al
volum d’entrenament. Tal com es pot apreciar a la figura 1, per la majoria d’atletes una
reduccié del volum d’entrenament d’entre el 41% i el 60% seria la manera més optima per
optimitzar el rendiment durant la competicié. No obstant, també es poden aconseguir millores
amb reduccions més grans (>61%) o més petites del volum d’entrenament (21% al 40%)
(Mujika, 2009). Reduir-lo un 20% o menys no generaria cap tipus de millora en el rendiment,
fins i tot podria produir efectes negatius depenent de I'atleta.

3.2.2.3. La freqiiéncia d’entrenament

Entenem per freqliiencia d’entrenament la quantitat de sessions d’entrenament que realitzem
al llarg d’'una setmana (Henderson, 2013).

Un estudi que va comparar un tapering d’alta freqiiencia (manteniment de la freqiiencia
d’entrenament) amb un de moderada freqiiéncia (33% de disminucid, és a dir, descansant
cada tres dies) en corredors molt entrenats de mitja distancia, va arribar a la conclusié que
mantenir la freqliéncia d’entrenament aporta més millores en el rendiment que no descansar
cada tres dies durant el tapering, que comporta millores poc significatives (Mujika, 2009).

D’altra banda, un estudi fet per Hickson i Rosenkoetter (1981) (citat per Mujika, 2009) en
corredors moderadament entrenats, va demostrar com és possible mantenir el 20-25% de
guanys en el VO2 maxim durant 10 setmanes entrenant la resisténcia seguides de 15 setmanes
reduint la freqliéncia d’entrenament, en les quals la reduccié de la freqiiéncia d’entrenament
era d’entre una i dos terceres parts (des de 6 dies a la setmana a 4 o 2 dies) (figura 2).

Figura 2. Efectes de 10 setmanes d’entrenament de la resisténcia i 15 setmanes de reduccio de la
freqliencia d’entrenament a una tercera part (linia continua) i a dos terceres parts (linia discontinua) en
corredors sobre el % de VO2 maxim.
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Font: Mujika, 1. (2009). Tapering and Peaking for Optimal Performance. United States: Human Kinetics.
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Posant en comu els resultats d’aquests dos estudis, es pot dir que encara que les adaptacions
guanyades es poden mantenir facilment amb freqiiencies baixes d’entrenament en corredors
moderadament entrenats (30-50% respecte I'entrenament abans del tapering), freqiiéncies
altes serien més recomanades per corredors molt entrenats, especialment en esports on la
tecnica és molt important (Mujika i Padilla, 2003).

Segons Bosquet et al. (2007) en el seu metanalisi, disminuir la freqiiéncia d’entrenament no
és un fet que hagi demostrat millores en el rendiment. Tot i aix0, aquests autors assenyalen
que la disminucid de la freqtiencia d’entrenament va molt lligada amb altres variables com el
volum i la intensitat, les quals fan dificil separar i analitzar exclusivament els efectes de la
freqiiéncia en el rendiment.

Taula 3. Efectes de la disminucio o la no disminucié de la intensitat d’entrenament en el tapering

Overall Effect Size:

Categories Mean (95% Cl) N P
Decrease in training frequency
Yes 0.24 (—0.03, 0.52) 176 0.08
No 0.35 (0.18, 0.51) 302 0.0001

Font: Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, I. (2007). Effects of tapering on performance: A meta-
analysis. Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(8), 1358-1365.

Resumint podem afirmar que en el periode de tapering, la disminucié de la freqiiéncia
d’entrenament afecta de manera diferent a subjectes entrenats moderadament respecte
d’altres molt entrenats. En els primers, una reduccié d’entre el 50 i el 70% de la freqiiencia
d’entrenament (30-50% de I'entrenament pre-tapering) podria ser I'adequada per millorar el
rendiment, en canvi, en els segons seria millor mantenir la freqlieéncia que s’ha estat utilitzant
abans del tapering. A més, tal com hem dit, en esports on la técnica requerida és complexa hi
ha el risc que es perdin les bones sensacions d’aquesta i la necessitat d’estar comode realitzant
determinat gest, fet que podria aportar conseqiiencies negatives en el rendiment (Mujika,
2009).

3.2.3. Durada del tapering

Encara que generalment tots els professionals de I'esport coincideixen en que el periode de
tapering ha d’estar programat i definit en el programa d’entrenament anual, determinar la
durada més apropiada per cada esportista és un factor molt complicat per els entrenadors i
cientifics de I'esport (Henderson, 2013). La linia que separa els beneficis d’un bon tapering
respecte les conseqliencies negatives d’un entrenament insuficient no s’han establert
clarament (Mujika, 2009).
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Kubukeli et al. (2002) suggereixen que la durada optima del tapering va molt en funcié de
I’entrenament que s’ha fet préviament, concretament de la intensitat i del volum. Amb atletes
que han entrenat molt dur i durant un llarg temps es necessita aproximadament un tapering
de 2 setmanes per recuperar-se de I'entrenament fet i maximitzar els beneficis d’aquest, en
canvi, els atletes que han entrenat a menys intensitat abans del tapering necessiten un
periode més curt per recuperar-se i prevenir la pérdua de les adaptacions.

Bosquet et al. (2007), en el seu metanalisi, van trobar una relacié entre la durada del tapering i
la millora del rendiment, en la qual una durada d’entre 8 i 14 dies sembla ser la frontera entre
la desaparicid positiva de la fatiga i els perjudicis negatius en el rendiment.

Les millores en el rendiment també es poden apreciar després de tapers que durin 1, 3 0 4
setmanes, tot i aixd, alguns esportistes poden experimentar mals resultats. Aquesta
individualitat en la durada optima del tapering ja ha estat identificada per alguns estudis, els
quals suggereixen que les diferéncies en les adaptacions fisiologiques i psicologiques per reduir
I’entrenament, aixi com també una sobrecarrega la setmana abans de comencar el tapering,
son algunes variables que juguen un paper important en aquesta individualitat (Le Meur et al.,
2012).

Per tant, 'impacte de I'entrenament abans del tapering en la durada optima d’aquest sembla
tenir certa relacié amb la reduccid de la fatiga acumulada. Un sobre entrenament abans de la
fase d’afinament causa un major estrés, amb la qual cosa es necessita més temps per
recuperar. No obstant, aquest impacte es pot explicar també per les adaptacions positives de
I’entrenament gracies a les altes carregues d’entrenament, les quals poden fer adaptacions a
alts nivells pero que tardaran més a produir-se. (Thomas et al., 2008; citat per Mujika, 2009).

Tal com es pot veure a la figura 3, el major efecte en general es produeix amb un tapering
que tingui una durada de 2 setmanes, tot i que tal com hem dit anteriorment, també es poden
apreciar certs beneficis amb durades més curtes o més llargues. L'inconvenient d’aquestes
ultimes és que per alguns esportistes poden ser durades insuficients o massa llargues, i aixo
pot tenir conseqliencies per ells en la disminucié de la fatiga acumulada, la recuperacié i el
rendiment durant la competicid.

Figura 3. Corba de I'efecte de la durada del tapering en el rendiment
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Font: Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, I. (2007). Effects of tapering on performance: A meta-
analysis. Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(8), 1358-1365.
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Generalment, determinar la durada del tapering no és facil. Estudis cientifics han demostrat
beneficis en el rendiment tant en fases d’afinament d’una durada de 4 dies com en d’altres de
5 setmanes. D’acord amb investigacions recents, la sobre-compensacié d’un atleta abans del
tapering podria venir donada per fases d’afinament més llargues que no pas per una reduccié
augmentada del percentatge d’entrenament durant aquestes. La majoria d’atletes obtindran
beneficis amb taperings de 2 setmanes, pero altres de més curts o més llargs també poden ser
optims per alguns atletes, depenent dels seus perfils individuals de pérdua de forma i
desaparicié de la fatiga (Mujika, 2009).

3.2.4. Models de tapering

Durant la fase d’afinament existeixen diferents possibilitats per dur a terme la reduccid de la
carrega d’entrenament en els dies anteriors a una competicié. Mujika i Padilla (2003) van
identificar quatre models de tapering (figura 4):

e Tapering lineal: la carrega d’entrenament és reduida de manera sistematica i lineal.

e Tapering exponencial (caiguda lenta): la carrega d’entrenament és reduida de manera
exponencial amb una corba de caiguda lenta.

e Tapering exponencial (caiguda rapida): la carrega d’entrenament és reduida de
manera exponencial amb una corba de caiguda rapida.

e Tapering esglaonat: la carrega d’entrenament és disminuida de cop a una quantitat
constant.

Figura 4. Els diferents tipus de tapering: lineal, exponencial lent, exponencial rapid i esglaonat.
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Font: Bosquet, L., Montpetit, J., Arvisais, D., & Mujika, I. (2007). Effects of tapering on performance: A meta-
analysis. Medicine and Science in Sports and Exercise, 39(8), 1358-1365.

Tal com es pot veure a la figura 4, el tapering lineal implica una linia que disminueix de manera
progressiva i constant, el tapering esglaonat parteix ja des d’un volum d’entrenament
relativament baix i es manté aixi fins al final del tapering, i per Gltim, el tapering exponencial
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rapid i el lent podem veure com les dues corbes disminueixen forca els primeres dies del
tapering (depenent de si la és lent o rapid) i es van estabilitzant, sense deixar de disminuir, en
els Ultims dies de la fase d’afinament.

Aprofundint més en els models anteriors, el tapering esglaonat suposa una disminucio
completa i immediata del volum d’entrenament. Un exemple d’aix0 seria si el primer dia de la
fase d’afinament disminuissim un 50% el volum d’entrenament i ho mantinguéssim aixi durant
tot el periode de tapering. D’altra banda, el tapering lineal suposa una disminucié del volum
d’entrenament de manera progressiva, per exemple, reduir un 5% els valors inicials de cada
sessid que fem. Finalment, en les fases d’afinament exponencials el volum disminueix
proporcionalment al seu valor actual de forma no lineal. Per exemple, si tenim un grup de
corredors que el primer dia de tapering corren 12km, al cap de dos dies en correran 6, dos dies
després 3, i aixi successivament (Wilson i Wilson, 2008).

Bosquet et al. (2007) suggereixen una nova forma d’agrupar els models de tapering. Defensen
la idea que com que no hi ha estudis que precisin informacié sobre les millores de cada un dels
quatre models, el que fan és agrupar les fases d’afinament lineals i exponencials en un sol
paguet anomenat tapering progressiu, i mantenir el tapering esglaonat. A partir d’aqui, seguint
amb la mateixa dinamica, Banister et al. (1975) (citats per Bosquet et al., 2007) van demostrar
grans millores en el rendiment després d’un tapering progressiu comparat amb un
d’esglaonat. A més, en el mateix estudi els autors van anar més enlla i van suggerir que un
tapering exponencial de caiguda rapida era més beneficiés que un de lent.

3.2.5. Tapering i fatiga

Els efectes del tapering es poden descriure per la diferéncia, amb el pas del temps, de la fatiga
(negativa) i les adaptacions aconseguides en els periodes d’entrenament (positives). Un
experiment controlat, en el qual el treball total era disminuit després de 28 dies
d’entrenament extenuant, va demostrar que estimuls d’entrenament repetits podien donar
pas a una major acumulacié de fatiga que no pas a una millora de les adaptacions. El fet que la
fatiga augmentés més que les adaptacions va provocar que el rendiment fos menor en el
periode d’entrenament on la intensitat era més alta. De manera que després, quan es van
disminuir les carregues d’entrenament, la fatiga es va dissipar més rapid que les adaptacions i
va esdevenir el pic de forma desitjat (Mujika, 2009).

Un altre estudi fet per Mujika et al. (1996) (citat per Mujika, 2009) en un grup de nedadors
d’elit, va mostrar com una reduccié progressiva de I'entrenament durant 3 o 4 setmanes
dissipava la fatiga que s’havia acumulat amb estimuls d’entrenament repetits sense
comprometre les adaptacions de I'atleta. La millora del rendiment en competicid que es va
observar després de la fase d’afinament va ser principalment atribuida a la reduccié de la
fatiga. Tot i aix0, també es van poder observar petits guanys en les adaptacions, cosa que va
contribuir també en aquesta millora del rendiment.
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Aguesta principal estrategia dels efectes del tapering es podria aplicar a un gran nombre

d’esports, ja que la implantacié d’aquest model s’ha provat en corredors de llarga distancia,
triatletes, entre altres (Mujika, 2009).

Resumint, d’acord amb el model descrit anteriorment i amb la figura que tenim a continuacio
(figura 5), la fatiga augmenta més que I'adaptacié davant un estimul d’entrenament. No
obstant, quan la carrega d’entrenament es redueix, la fatiga disminueix més rapid que les
adaptacions, permetent aconseguir el pic de forma. Si apliquem aixo a atletes d’alt nivell, el
model mostra com el punt optim de rendiment durant el tapering és degut principalment a la

dissipacié de la fatiga, tot i aix0, les adaptacions també poden augmentar i contribuir en el
rendiment esportiu.

Figura 5. Augment i disminucio de la fatiga i les adaptacions com a resposta a diversos estimuls
d’entrenament en diferents ocasions
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Font: elaboracid propia adaptada de Mujika, I. (2009). Tapering and Peaking for Optimal Performance. United
States: Human Kinetics.

3.2.6. Aplicacions practiques

Recapitulant tota la informacié de la que hem parlat en aquest apartat del tapering, a
continuacié trobem enumerades una serie d’aplicacions practiques que sén importants a
I’hora de dur a terme qualsevol estrategia de tapering (Mujika i Padilla, 2003):

1. Més que aconseguir adaptacions fisiologiques i guanys en I'estat de forma, el principal
objectiu de la fase d’afinament seria minimitzar la fatiga acumulada.
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2. Mantenir la intensitat d’entrenament és necessari per tal d’evitar un desentrenament,
sempre i quan les reduccions de les altres variables d’entrenament permetin una
suficient recuperacio per optimitzar el rendiment.

3. Reduir el volum d’entrenament com a molt entre el 60-90%, per la majoria
d’esportistes una disminucié d’entre el 41-60% sembla ser I'estratégia més eficac¢ per
millorar el rendiment.

4. Freqliencies d’entrenament altes (>80%) semblen ser les més necessaries per evitar
desentrenaments o peéerdua de bones sensacions en atletes molt entrenats. En
esportistes moderadament entrenats serien suficients freqiencies d’entrenament
d’entre 30-50% de I'entrenament previ.

5. Respecte la durada del tapering, 2 setmanes seria la consigna general que donariem a
la majoria d’atletes. No obstant, també hi poden haver millores amb fases d’afinament
més curtes (4 dies) o més llargues (fins a 28 dies).

6. Un tapering progressiu sembla tenir més beneficis que un tapering esglaonat.

3.3. Métodes per la valoracio de la fatiga

La majoria d’estudis sobre el concepte fatiga coincideixen en destacar la dificultat que suposa
acotar el terme i analitzar de manera especifica els elements que la componen, ja que es tracta
d’un concepte ampli i complex en la seva definicié, dimensid, mesura i mecanismes (Loge,
2003; citat per Gil et al., 2017). En general, en I'ambit esportiu la fatiga és considerada com
I'estat en el que I'esportista no pot mantenir el nivell de rendiment o entrenament esperat
(Fernandez-Garcia i Terrados, 2004; citats per Gil et al., 2017). La fatiga s’ha d’entendre com
un estat motivacional subjectiu que sorgeix com a resultat de la integracié d’una gran varietat
d’indicadors relacionats amb I’esforg fisic (Gil et al., 2017).

Actualment existeixen diferents escales que permeten valorar la fatiga de I'atleta. En podem
trobar de més objectives, que utilitzen parametres fisiologics com la freqiiencia cardiaca, el
lactat en sang, el consum d’oxigen, la despesa calorica, etc.. i d’altres més subjectives que
valoren la percepcid de fatiga per part de I'esportista, les quals acostumen a ser en format
gliestionari. L'eleccié d’'un métode o un altre dependra molt dels recursos materials dels quals
es disposen, dels recursos economics i del temps disponible (Campos i Toscano, 2014).

Alguns autors suggereixen que la sensacié de fatiga es pot quantificar a través d’escales de
percepcidé de la intensitat de I'exercici, relacionant el grau de fatiga amb la intensitat de
I’esforg realitzat (Fernandez-Garcia i Terrados, 2004; citats per Gil et al., 2017). A continuacio
s’expliquen tres escales amb les quals podem valorar la percepcio de la fatiga.

3.3.1. RPE (Rating of Percived Effort) o Escala de Borg

Es un dels instruments que més s’utilitzen per valorar la percepcié de I'esforc realitzat,
permetent estimar de manera subjectiva la intensitat de I'esfor¢ percebut per I'esportista.
Aguesta percepcid pot ser definida com la intensitat i la quantitat d’estrés fisic experimentat
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durant la practica de I'exercici, essent un instrument facil i valid per valorar I'esfor¢ realitzat.
S’ha utilitzat en moltes publicacions de referéncia, i en I’estudi de Gil et al. (2017) es va utilitzar
per relacionar el valor de la percepcié de I'esforc realitzat amb el de percepcié de fatiga. Es una
escala util si s’"administra just en els moments posteriors en acabar una activitat fisica, ja que si
es deixa passar cert temps el resultat pot ser poc fiable.

Taula 4. Escala de Percepcié de I'Esforg o Escala de Borg
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Font: elaboracié propia

3.3.2. EVA-fatiga (Escala Visual Analogica-fatiga)

Es un recurs molt utilitzat en el mén clinic perd que ha anat evolucionant amb el pas del
temps. Primer els seus promotors la van utilitzar per treballadors de la seva empresa, llavors es
va aplicar en I'ambit medic per percebre el dolor, posteriorment es va adaptar per valorar la
percepcié de fatiga en pacients afectats per diferents tipologies i, actualment, també s’utilitza
en I'ambit esportiu. Consisteix en una linia horitzontal puntuada del 0 al 10 en la que 0 significa
que no hi ha fatiga i 10 representa fatiga maxima (figura 6) A partir d’aqui I'individu marca un
punt entre aquests nombres segons la fatiga que sent o ha sentit (Bernstein i Garfinkel, 1992;
citats per Gil et al., 2017).

Figura 6. EVA-fatiga (Escala Visual Analogica-fatiga)
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Font: Gil, M. et al. (2017). Valoracion de la percepcion subjetiva de la fatiga en motoristas de competicion Rally-Raid
Dakar. Accién Psicolégica, 14(1), 93-104.
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3.3.3. Escala SEES (Subjective Exercise Experiences Scale)

Consisteix en una valoracié multidimensional representada en dotze items que reflecteixen les
variacions en tres dimensions: benestar psicologic, estrés negatiu i sensacié de fatiga que es
produeixen en la practica d’un exercici fisic de certa intensitat. Es un instrument lo
suficientment sensible per ser utilitzat en la practica de I'exercici, essent capac de valorar les
experiencies subjectives que es produeixen en I'entorn de I'activitat fisica i en concret sobre la
dimensié fatiga. Tal com es veu a la taula 5 els 12 items sén: Molt bé, fatal, esgotat, animat,
abatut, extenuat, fort, desanimat, molt cansat, formidable, disgustat i cansat. Cada item
correspon a una de les tres dimensions i se li atribueix una puntuacié del 1 al 7 (1: de cap
manera, 7: totalment). A partir d’aqui, la puntuacio total de cada dimensio és sobre 28, i per
tant com més s’apropi a aquest nombre la suma dels 4 items de determinada dimensio, més
grau de percepcio d’aquesta (MeAuley i Courneya, 1994).

Taula 5. Escala SEES (Subjective Exercise Experience Scale)
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Font: elaboracié propia adaptada de MeAuley, E., & Courneya, K. S. (1994). The subjective exercise experiences
scale (SEES): Development and preliminary validation. Journal of Sport and Exercise Psychology, 16(2), 163-177.
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4. Model d’analisi

4.1. Objectius i hipotesis
Objectius principals:

e Estudiar els efectes de diferents tipus de tapering sobre la fatiga durant les curses de
muntanya.

Objectius secundaris:

e Comparar els models de tapering que han fet els corredors en base a la distancia de la
cursa i la percepcid de fatiga en aquestes.

e Observar quin component de la carrega (volum, freqliéncia o intensitat) és el que més
redueixen, mantenen i augmenten els atletes en la fase d’afinament.

Hipotesi principal:

e Un model de tapering d’entre 6 i 14 dies, on la intensitat i la freqliéncia d’entrenament
es mantenen i el volum es disminueix, és el que produeix una menor sensacio de fatiga
durant una cursa de muntanya.

Hipotesis secundaries:

e Com més llarga sigui la cursa de muntanya que faci un atleta, major sera la disminucio
del volum, la intensitat i la freqliencia d’entrenament en el tapering.

e La variable que més disminueixen els atletes en la fase d’afinament és el volum i les
gue més mantenen la intensitat i la freqiéncia. No n’hi ha cap que augmenti.

4.2. Disseny de lI'estudi Figura 7. Esquema de I'estudi.

El present estudi ha consistit en analitzar la @ @ @
relacié que hi ha entre el tapering fet i la fatiga ? ?

percebuda durant una cursa de trail running.

Repartir gliestionaris
(minim 30 corredors)

Repartir gilestionaris
(minim 30 corredors)

Repartir gliestionaris
(minim 30 corredors)

Per fer-ho s’han elaborat una série de

gliestionaris amb els quals s’ha pogut saber el )

Y Y
tapering que ha fet cada atleta de manera (Ana\ilzarﬂcompam? (Analitzar/compara (Anahtzarfcnmpara)
resultats resultats resultats
indirecte i retrospectiva, ja que es s’ha O ~)

preguntat pels dies d’entrenament que ha fet Y

la setmana anterior, els que fa habitualment, GADES | ANALIS

ESTADISTIC

els quilometres que cérrer normalment i els
que ha corregut aquesta ultima setmana, etc. ﬂ

(veure annex 1). Al final del qiiestionari s’ha
apering

introduit una ultima pregunta on, a partir de
I’escala EVA-fatiga, I'atleta defineix de manera subjectiva la fatiga que ha percebut durant la
cursa amb un valor del 1 al 10.
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Un cop dissenyats els qliestionaris, s’ha assistit a I'arribada de diferents curses de muntanya i
s’han repartit a la mostra de corredors que es veu a continuacié. A partir d’aqui, un cop
passades totes les enquestes i tenint ja tots els resultats, s’ha fet un analisi estadistic per veure
la relaci6 mencionada anteriorment, els objectius plantejats i per afirmar les hipotesis
plantejades.

Finalment, amb tota la informacioé recopilada i havent analitzat els resultats dels qiiestionaris,
s’ha elaborat una proposta de tapering d’'una setmana ajustada a un corredor amateur que es
prepara per una cursa de 15 km.

D’aguesta manera es pot dir que ha estat un estudi quantitatiu, ja que s’han analitzat dades
objectives per posteriorment poder fer un analisi estadistic i veure els resultats dels objectius
principals i secundaris.

4.3. Mostra

La mostra de I'estudi, és a dir, el nombre de corredors que han estat enquestats sén un total
de 64 subjectes. D’aquests, un 32,82% sén noies i un 67,18% son nois. La mitjana d’edat de la
mostra és de 36,33 anys amb una desviacié estandard de 8,95.

Els criteris d’inclusié a la mostra han estat tots aquells subjectes que han finalitzat una de les
tres curses i que han resp0Os al qulestionari de manera que s’han pogut avaluar les seves
respostes.

Els criteris d’exclusié a la mostra han estat aquells subjectes que han contestat al qliestionari
pero han deixat preguntes sense contestar o amb respostes confuses.

Tots els subjectes han firmat el consentiment informat i I’estudi ha passat pel comite d’ética de
la Universitat Ramon Llull-Blanquerna (FPCEE). Aquest estudi segueix la normativa de la
declaracio de Helsinki i els resultats s’han utilitzat Unicament amb la finalitat de respondre als
objectius plantejats de manera anonima.

Taula 6. Comportament de la mostra total classificada per la distancia de la cursa i genere.

MOSTRA DE CADA CURSA
Cursa 15km Cursa 25 km Cursa 42 km
Homes Dones Homes Dones Homes Dones
Enquestats 13 8 11 6 19 7
Mitjana edat 35,15 33,50 34,36 28 40,31 43
Desviacio est. edat 13,22 6,99 6,02 3,35 7,23 2,89

Font: elaboracid propia.

21




4.4, Avaluacio

Taula 7. Variables, indicadors i instruments.

VARIABLE INDICADOR INSTRUMENT
Volum d’entrenament Quantitat km Questionari
correguts/setmana
Freqléncia d’entrenament Dies d'entrenament a la Quiestionari (IPAQ)
setmana

, , Esforg percebut en els L .

Intensitat d’entrenament Quiestionari (IPAQ)
entrenaments

Percepcid subjectiva de la

Fatiga .
& fatiga durant la cursa

EVA-fatiga

Font: elaboracid propia.

4.4.1. Protocol de mesura

Per poder analitzar les quatre variables descrites a la taula anterior, I'estudi s’ha basat en
primer lloc en el qlestionari IPAQ per poder determinar el volum, la freqliéncia i la intensitat
d’entrenament de cada corredor, i en segon lloc en I'escala EVA-fatiga per poder definir el
nivell de fatiga percebuda durant la cursa.

A continuacid es descriu com s’han analitzat cada una de les variables en el gqliestionari:

e Volum d’entrenament: s’ha mesurat en base als quilometres que el subjecte ha
corregut durant la ultima setmana abans de la cursa i els que cérrer habitualment. En
el qlestionari s’ha sabut com s’ha manipulat aquesta variable segons les dues
preguntes seglents:

1. Quants quilometres sols cérrer a la setmana?
2. Quants quilometres has corregut aguesta ultima setmana?

e Freqiiéncia d’entrenament: s’ha mesurat en base als dies d’entrenament que ha fet el
corredor durant la Ultima setmana pre-cursa i els que fa normalment. En el qliestionari
s’ha sabut com s’ha manipulat aquesta variable fent les dos preguntes seglients:

1. Sense cap competicid a la vista, quants dies sols sortir a cérrer a la setmana?
2. Quants dies has sortit a cérrer aquesta Ultima setmana abans de la
competicio?

¢ Intensitat d’entrenament: s’ha mesurat en base a I'esfor¢ que s’ha dut a terme en els
entrenaments durant la dltima setmana i el que es fa habitualment (entenent per
aquesta variable el treball de séries, canvis de ritme, esprints, etc.). En el qliestionari
s’ha sabut com s’ha manipulat aquesta variable a través de la seglient pregunta:
1. En els entrenaments d’aquesta uUltima setmana, has entrenat a la mateixa
intensitat que ho sols fer quan no tens cap competicio a la vista?

22




e Fatiga: s’ha mesurat utilitzant I'escala EVA-fatiga realitzant la seglient pregunta en el
gliestionari: “Pots assenyalar en la seglient taula del 1 al 10 la percepcié de fatiga que
has sentit durant la cursa? (tingues en compte que 1 significa “gens fatigat” i 10
significa “excessivament fatigat”). Aquest sistema va ser validat dins I'ambit esportiu
per Bernstein i Garfinkel (Bernstein i Garfinkel, 1992).

4.5. Metodologia emprada per I'analisi de dades

Tal com mostra la taula 8, per a recollir totes les dades que s’han obtingut s’ha creat una taula
al programa Excel on a la primera columna hi ha el nombre del subjecte, a la segona la seva
edat i a la tercera la distancia de la cursa que ha fet. La resta de columnes estan conformades
per les respostes que els subjectes han donat a les preguntes del qlestionari i, a la ultima
columna, el nivell de percepcid de fatiga amb els seu valor numeric (veure annex 3).

Taula 8. Recull de dades per preguntes dels gliestionaris.

Subjecte Cursa Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Nivell de
(dst.) 1 2 3 4 5 fatiga
1
2
3
4

Font: elaboracié propia.

Un cop introduides totes les respostes dels 64 subjectes de la mostra, s’ha creat una nova
taula on hi ha les mateixes respostes perd de manera resumida (taula 9). Es a dir, si a la
primera taula la resposta de la primera pregunta era que el subjecte sol correr més de 30 km i
a la uUltima setmana n’ha corregut de 20 a 30km, en aquesta nova taula es posara: volum 2>
disminueix (veure annex 4)

Taula 9. Resum i ordenacié de dades dels qiiestionaris en funcié del volum, la intensitat, la freqiencia i
el nivell de fatiga.

Subjecte | Sexe Edat | Cursa(dst.) | Volum | Intensitat | Freqiiéncia N;‘::il;:e
1
2
3
4

Font: elaboracid propia.

Un cop s’han tingut totes les dades inserides a la taula s’"ha comencat a analitzar-les en funcié
dels objectius proposats anteriorment. Primer de tot, s’han agrupat tots els tipus de tapering
qgue han set iguals donant lloc a 8 possibles opcions (A, B, C, D, E, F, G i H). Cada lletra
representa un model de tapering, per exemple, A: volum, freqgiiéncia i intensitat disminueixen.
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Un cop classificats tots els tipus de tapering dins una opcid, s’ha comencat fent un analisi
general de tota la mostra, és a dir, dels 64 subjectes. S’han seguit tres passos:

Primer s’ha observat quin tipus de tapering és el que més s’ha utilitzat i, per fer-ho, s’ha fet el
recompte de quina de les opcions mencionades anteriorment ha estat la que més s’ha repetit.

A continuacid, seguint amb la mostra total, s’ha analitzat quin tipus de tapering és el que ha
representat uns valors més baixos de percepcid de fatiga. Per fer-ho, s’ha agafat cada una de
les opcions i s’ha fet la mitjana dels valors de fatiga que ha posat cada subjecte. Per exemple, si
dins la opcid A hi ha 14 subjectes que han fet el mateix model de tapering, s’ha agafat el valor
de fatiga de cada model i s’ha fet la mitjana de tots.

Per ultim, per observar com manipulen els subjectes de la mostra les tres variables (volum,
freqUéncia i intensitat), s’ha fet el recompte total de les vegades que es disminuia, es mantenia
o0 augmentava cada una de les tres variables.

Aquest procediment s’ha repetit igual a continuacid tres vegades, és a dir, s’ha fet el mateix
per la distancia de 15km, per la de 25km i per la de 42km. Tot i aix0, evidentment per cada pas
del procés només s’han tingut en compte els subjectes que han participat a cada una de les
tres distancies. A partir d’aqui s’ha pogut fer una comparativa per veure el que passa en la fase
d’afinament de les tres distancies.
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5. Resultats

5.1. Resultats generals

La mostra total dels corredors enquestats la conformen 64 persones, de les quals un 32,82%
sén noies i un 67,18% son nois. La mitjana d’edat de la mostra és de 36,33 anys amb una
desviacio estandard de 8,95.

D’aquesta mostra un 32,81% han participat a la cursa de 15km, un 26,56% a la de 25km i un
40,64% a la de 42km. Per tant, es pot veure com la diversitat de participants comparant les
tres curses és bastant diferent, havent aconseguit enquestar el major nombre de corredors a la
maraté.

A partir d’aqui el procediment ha estat el seglient. S’han agrupat les diferents fases
d’afinament que han dut a terme tots els subjectes de la mostra en 8 opcions diferents de
tapering que es reflecteixen a la seglient taula:

Taula 10. Opcions de tapering desenvolupades pels diferents subjectes de la mostra.

OPCIONS TIPUS DE TAPERING
Volum: disminueix
Opci6 A Freqgiiéncia: disminueix

Intensitat: disminueix

Volum: es manté
Opcié B Fregiiéncia: es manté
Intensitat: es manté

Volum: disminueix
Opcié C Fregiiéncia: es manté
Intensitat: es manté

Volum: es manté
Opcié D Freqiiéncia: disminueix
Intensitat: es manté

Volum: disminueix
Opcid E Freqiiéncia: disminueix
Intensitat: es manté

Volum: es manté
Opcié F Fregiiéncia: augmenta
Intensitat: es manté

Volum: es manté
Opcié G Freqliéncia: es manté
Intensitat: disminueix

Volum: es manté
Opci6 H Fregiiéncia: disminueixen
Intensitat: disminueixen

5.1.1 Utilitzacio total de les diferents fases d’afinament

Tal com mostra la figura 8, la major part de la mostra amb un 22% opten per dur a terme la
opcié A en la fase d’afinament, que consisteix en disminuir totes les variables que la
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conformen: volum, freqléncia i intensitat. Per tant, la tendéncia a disminuir la carrega
d’entrenament en tots els elements que la conformen es veu reflectida en aquest cas.
Seguidament ens trobem que la opcié C (volum disminueix — freqléncia i intensitat es
mantenen) i la opcid E (volum i freqiiéncia disminueixen — intensitat es manté) son les segones
fases de tapering més utilitzades de la mostra amb un 17%. Amb la opcié B (es mantenen les
tres variables), la opcidé D (volum i intensitat es mantenen — freqtiencia disminueix) i la opcié G
(volum i freqiiéncia es mantenen - intensitat disminueix) passa més o menys el mateix, és a dir,
tenen un percentatge d’utilitzacié gairebé igual amb un 11, un 12 i un 13% respectivament.

Finalment, les dos fases d’afinament menys utilitzades en aquesta mostra les conformen les
opcions F (volum i intensitat es mantenen — freqieéncia augmenta) i H (volum es manté —
freqiiéncia i intensitat disminueixen).

Figura 8. Percentatge d'utilitzacio de les diferents fases
d'afinament per part dels subjectes

H Opcid A
B Opcié B
H Opcié C
B Opci6 D
B Opcido E
B Opcio F
H Opcid G
 Opcio H

5.1.2. Percepcid de la fatiga total en funcié del tipus de tapering

Ara bé, no vol dir que el tapering més utilitzat sigui el que redueixi més la fatiga dels
esportistes durant la cursa ja que, curiosament, la fase d’afinament F que és |la segona menys
utilitzada per part dels corredors, mostra la percepcio de fatiga més baixa de 5 sobre 10.

Coincidint amb el que diu la ciéncia sobre com hauria de ser una bona fase d’afinament (opcié
C: disminuir el volum i mantenir freqliéncia i intensitat), ens trobem que la mitjana de
percepcié de fatiga del 17% de corredors que han fet servir aquest métode es situa al 6,82. Un
valor que esta molt bé ja que es situa per sota de la mitjana general (7,16) i que, per tant,
corrobora el que diuen els estudis i la podriem definir com una gran opcié a I’'hora d’afrontar la
fase d’afinament.

Amb una mitjana de fatiga de 7 sobre 10 hi trobem les opcions B i H, mantenint-se també per
sota de la mitjan general. D’altra banda, les opcions que mostren una percepcié de fatiga més
alta en aquesta mostra son la opcidé A i G, amb una percepcid de 8,14 sobre 10 (figura 9).
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Finalment tindriem les opcions D i E que es situen més o menys alla mateix amb un 7,63 i un
7,55 de percepcio de fatiga respectivament, lleugerament per sobre de la mitjana general.

Figura 9. Percepcio de la fatiga en funcio del tipus de

tapering.
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5.1.3. Manipulacio total de les variables

A la figura 10 es pot veure com els subjectes han manipulat les tres variables de volum,
freqlUiéncia i intensitat. Pel que fa al volum, un 56,25% de tota la mostra opten per disminuir-lo
a la fase d’afinament, un 43,75% opten per mantenir-lo igual i cap corredor decideix
augmentar-lo.

Observant la freqliencia es pot observar com passa gairebé el mateix que amb el volum. Un
54,69% dels corredors opten per disminuir-la, un 40,63% la mantenen i un 4,69% I’augmenten,
essent la Unica variable en la que es produeix aquest increment.

Amb la intensitat succeeix I'efecte contrari. Un 35,94% opten per disminuir-la, perd un 64,06%
en aquest cas decideixen mantenir-la.

Figura 10. Percepcio de fatiga en funcio del tipus de
tapering
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5.2. Resultats cursa de 15 km

El total de persones enquestades a la cursa de 15 km és de 21 corredors. D’aquests, un 61,9%
son homes i un 38,1% dones. La mitjana d’edat dels subjectes que han estat enquestats en
aquesta cursa és de 33,9 anys amb una desviacié estandard de 11,05.

5.2.1. Utilitzacio de les diferents fases d’afinament a la cursa de 15 km

En aquesta distancia, el percentatge d’utilitzacié dels diferents models de tapering es pot
veure reflectida a la figura 11. Tal com es pot apreciar, la opcié que més s’ha utilitzat és la A
amb un 24%, és a dir, disminuir tant volum com freqliencia i intensitat. La opcid E també té un
percentatge forca elevat d’utilitzacié que es situa al 19% i que fa referencia a disminuir volumi
freqiiéncia mantenint la intensitat.

Seguidament trobem varietat d’utilitzacié pel que fa a les opcions B, D i G que queden
igualades amb un 14%. Finalment la opcié menys emprada és la H amb un 5% i la que ningu ha
utilitzat aqui és la opcié C, fet molt estrany ja que aquesta opcid tal com hem vist és la que
conclouen la majoria d’estudis en que seria la millor per dur a terme la fase d’afinament.

Figura 11. Percentatge d'utilitzacio de les diferents fases
d'afinament per part dels subjectes a la distancia de 15km.

B Opcio A
B Opci6 B
H Opcié C
W Opcio D
B Opci6 E
H Opcid F
 Opcid G
H Opcio H

5.2.2. Percepcid de fatiga en funcié del tipus de tapering a la cursa de 15 km

Igual que s’ha fet anteriorment de manera general, anem a observar el que passa amb la
percepcidé de fatiga mitjana per cada un d’aquests models utilitzats. Com veiem a la figura 12,
la opcié que menys percepciod de fatiga ha suposat i, per tant, la més bona de cares al tapering
en aquesta distancia, és la opcid F que consisteix en mantenir volum i intensitat pero
augmentar la freqiéncia d’entrenament.

La opcid B i la opcid E es situen a continuacié amb una mitjana de 6,66 i 6,75 respectivament. A
més, la opcid E és la segona que més han utilitzat els esportistes, per tant, la podriem
contemplar com una opcidé prou bona per dur a terme la fase d’afinament.
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A partir d’aqui els valors ja superen la barrera del 7, i trobem la opcidé H (7), la opcio D (7,3) i la
opcid A (7,8) que serien les que estan rondant entre el 7 i el 8. Tot i aix0, la opcié A que és la
més utilitzada en aquesta distancia és una de les que produeix valors de fatiga més alts, només
es veu superada per la opcié G. Aquesta Ultima té de mitjana un 8 sobre 10, valor que es
considera bastant alt en una distancia curta d’aquest tipus.

Pel que fa a la opcié C que casualment en aquest cas ningu I’ha utilitzat, no es pot afirmar si
produiria un efecte positiu o negatiu sobre la percepcié de fatiga ja que no s’han obtingut
resultats tangibles.

Figura 12. Percepcid de fatiga en funcié del tipus de
tapering a la distancia de 15km.
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5.2.3. Manipulacié de les variables a la cursa de 15 km

Per acabar aquest punt, la figura 13 mostra com és la manipulacio de les tres variables (volum,
freqUéncia i intensitat). Pel que fa al volum, és a dir, els quilometres totals que han corregut en
aquesta Ultima setmana, un 57,14% dels corredors han optat per mantenir-lo durant la seva
fase d’afinament, un 42,86% han decidit reduir-lo i cap I'ha incrementat.

Respecte la intensitat, ens trobem en la mateixa situacié anterior, un 57,14% dels corredors
han decidit mantenir-la igual que es feia fins ara, un 42,86% ha decidit disminuir-la i ningu ha
optat per augmentar-la. Per tant, la majoria de corredors que han participat en aquesta
distancia han continuat realitzant sessions amb la intensitat que ho solen fer normalment, és a
dir, treballant amb séries, canvis de ritme, etc.

Per ultim, la freqliéncia seria la variable que ha donat una resultats més diferents. En aquest
cas un 61,90% dels corredors han decidit disminuir-la, és a dir, sortir a correr menys dies
durant aquesta Ultima setmana abans de la competicid. Un 28,57% ha mantingut la freqiiencia
d’entrenament i, només aqui, un 9,52% ha augmentat els dies d’entrenament.
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Figura 13. Comportament de les variables segons si
disminueixen, es mantenen o augmenten a la cursa de

15 km.
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5.3. Resultats cursa de 25 km

El total de persones enquestades a la cursa de 25 km és de 17 corredors. D’aquests, un 64,71%
sén homes i un 35,29% dones. La mitjana d’edat dels subjectes que han estat enquestats en
aquesta cursa és de 32,12 anys amb una desviacid estandard de 5,99.

5.3.1. Utilitzacio de les diferents fases d’afinament a la cursa de 25 km

En aquesta distancia, el percentatge d’utilitzacié dels diferents models de tapering es pot
veure reflectida a la figura 14. Els resultats sorprenen, ja que a diferéncia de la cursa de 15 km
on ningu havia optat per la opcié C que consistia en disminuir el volum i mantenir la freqiiencia
i la intensitat, aqui un 35% dels corredors han dut a terme aquest procediment i és la opcid
més utilitzada.

Seguidament ens trobem que les opcions A i B es situen per darrera i que tenen un
percentatge d’utilitzacié semblant del 17-18%. Per tant, en aquest cas podem veure més
varietat d’estils a la fase d’afinament, ja que el nombre de corredors que han decidit disminuir
els valors de totes les variables en comparacié amb aquells que han decidit mantenir-los, és
gairebé el mateix.

Finalment, seguint amb aquesta varietat, ens trobem que la resta d’opcions es troben totes en
el mateix nivell d’utilitzacié amb un 6%. No és un nombre molt significatiu per cada opcio
d’aquestes pero estan alla presents i aixo vol dir que s’han de tenir en compte com a models
gue causen aquesta diversitat en els resultats.
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Figura 14. Percentatge d'utilitzacio de les diferents fases
d'afinament per part dels subjectes a la distancia de 25km.
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5.3.2. Percepcid de fatiga en funcié del tipus de tapering a la cursa de 25 km

A la figura 15 podem observar com portem fent fins ara la percepcid de fatiga en relacio a les
diferents opcions de tapering a la cursa de 25 km. Com es pot veure, la opcié F seria la que
més redueix la fatiga, perd també és de les que més poc s’ha utilitzat. No obstant, la opcié C si
que és la que més s’ha utilitzat en aquesta distancia i com mostren els resultats, la percepcié
de fatiga és relativament baixa (6,3). Aixo significa que optar per aquest model, que es el
mateix que ens diu la ciéncia, pot ser una de les millors maneres per afrontar aquest tipus de
curses controlant la fatiga.

A partir d’aqui també tenim altres models que mostren una fatiga també baixa que serien les
opcions H, D i B. D’altra banda, models que han fet sentir la fatiga més a flor de pell i que per
tant han perjudicat més a |'estat fisic del corredor, serien les opcions A, Gi E.

Figura 15. Percepcio de fatiga en funcio del tipus de
tapering a la distancia de 25km
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5.3.3. Manipulacio de les variables a la cursa de 25 km

Finalment a la figura 16 es mostra també la manera que s’han manipulat les variables en Ila
distancia de 25 km. Pel que fa al volum, un 58,82% dels corredors han decidit disminuir-lo, un
41% I’ha mantingut i cap subjecte I’'ha augmentat.

Si mirem la freqliencia ens trobem al revés que a la distancia de 15 km, on hi havia més
corredors que la disminuien que no pas la mantenien. Aqui, un 35,29% decideixen disminuir
els dies d’entrenament en aquesta ultima setmana i un 58,82% opten per mantenir-la igual.
Coincidint amb la cursa de 15 km és I'Ginica variable que s’ha augmentat, concretament un
5,88% dels corredors.

Per dltim, amb la intensitat passa també el mateix que en la distancia anterior perd més
exagerat. Un 70,59% dels corredors decideixen dur a terme les sessions d’entrenament de la
mateixa manera durant la fase d’afinament, a banda del 29,41% que decideixen reduir la
intensitat.

Figura 16. Comportament de les variables segons si
disminueixen, es mantenen o augmenten a la cursa de
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5.4. Resultats cursa de 42 km

El total de persones enquestades a la cursa de 42 km és de 26 corredors. D’aquests, un 73,1%
son homes i un 26,9% dones. La mitjana d’edat dels subjectes que han estat enquestats en
aquesta cursa és de 41,04 anys amb una desviacid estandard de 6,41.

5.4.1. Utilitzacio de les diferents fases d’afinament a la cursa de 42 km

En aquesta distancia, el percentatge d’utilitzaciéd dels diferents models de tapering es pot
veure reflectida a la figura 17. A diferencia de les altres dues distancies, els valors que trobem
son més heterogenis i més igualats. Tot i aix0, ens trobem que els tipus de tapering que més
s’han utilitzat en aquesta distancia sén les opcions A i E amb un 23% cada una. Per tant, té un
cert punt de coincidencia amb la cursa de 15km, a la qual també hi predominava la opcié A
gue consisteix en disminuir volum, freqliéncia i intensitat.
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Un tipus de tapering molt utilitzat també que es situa per darrera d’aquest 23%, és la opcié C
amb un 19%. Recordar que aquesta opcidé és la que la bibliografia situa com a millor en
general, que consisteix en mantenir la freqiéncia i la intensitat dels entrenament pero reduint
el volum.

El tipus de tapering D vindria després amb una utilitzacié del 15% i finalment ja es situaria la
opcié G amb un 12% i la B amb un 8%. No hi ha cap corredor dels enquestats que hagi dut a
terme una fase d’afinament del tipus F o H. De fet, s’ha vist que a les altres dues distancies la
seva utilitzacié era molt reduida també, i aqui ha estat nul-la.

Figura 17. Percentatge d'utilitzacio de les diferents fases
d'afinament per part dels subjectes a la distancia de 42km
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5.4.2. Percepcid de fatiga en funcié del tipus de tapering a la cursa de 42 km

A la figura 18 de continuacid es pot observar la percepcid de fatiga en funcidé del tipus de
tapering a la distancia de 42km. Com es pot veure en aquest cas ens trobem amb percepcions
de fatiga més elevades que ens els casos anteriors. A més, la mitjana de fatiga a cada tipus de
tapering és bastant similar, oscil-lant entre el 6,5 i el 8,5.

La opcidé que en aquest cas ha presentat una menor sensacio de fatiga és la opcié B amb un 6,5
sobre 10. Tot i aix0, aquest tipus de tapering coincideix amb el que menys s’ha utilitzat en
aquesta distancia. Les opcions C i E sén les que han representat una fatiga moderada,
concretament del 7,4 i del 7,83 respectivament. Les opcions A, D i G son les que han suposat
una fatiga més elevada, els seus valors sdn iguals o superiors a 8.
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Figura 18. Percepcio de fatiga en funcio del tipus de
tapering a la distancia de 42km
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5.4.3. Manipulacio de les variables a la cursa de 42 km

Per ultim, la figura 19 mostra la manera que s’han manipulat les variables en la distancia de 25
km. Pel que fa al volum, un 65,38% dels corredors han optat per disminuir-lo, un 34,62% han
decidit mantenir-lo igual i ningl ha volgut augmentar-lo.

Respecte la frequencia, un 61,54% ha optat per disminuir-la, un 38,46% I’ha mantingut i cap
corredor la ha augmentat. A les altres dues distancies aquesta variable hi havia algu que
decidia augmentar-la durant la fase d’afinament, en canvi, en aquest cas no s’ha trobat ningu.

La intensitat en canvi passa una mica el contrari, un 34,62% decideixen disminuir-la, un 65,38
opta per mantenir-la i ningu I'laugmenta.

Figura 19. Comportament de les variables segons si
disminueixen, es mantenen o augmenten a la cursa de 42
km.

100

80

60 H Volum

H Freqliéncia

40

H Intensitat
20

DISMINUCIO MANTENIMENT AUGMENT

34



6. Aplicacio practica

A continuacié s’ha desenvolupat un exemple de proposta de tapering per a un esportista

amateur de 22 anys que es prepara per realitzar una cursa de muntanya de 15 km. S’ha de

tenir en compte que I'atleta porta ja entrenant mig any, per tant, té una certa experiencia com
a corredor. La disponibilitat de I'atleta per entrenar és de 2 hores el dilluns i el dijous, 1h 30’ el
dimarts, dimecres i divendres i tot el mati tant de dissabte com de diumenge.

Els entrenaments estan programats en base a les diferents zones d’entrenament, prenent com

a valor de referencia la freqiieéncia cardiaca maxima de I'individu.

Tal com es pot veure, I'exemple de planificacié esta formada per dues setmanes: una normal

d’entrenament per tal de saber d’on venim i la segona setmana que és la fase d’afinament i

gue culmina amb la competicié del diumenge.

Taula 11. Setmana normal d’entrenament (previa a la setmana de tapering).

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte | Diumenge
Forga Correr Bici Forga Correr Bici Correr
general Objectiu: carretera maxima Objectiu: carretera Objectiu:

amb TRX potencia Objectiu: amb Fartleck o MTB Trail
+ treball (55’). cadéncia magquines + | global (50°). | Objectiu: Fartleck
de core (1h 15°). treball de Aerobic Natural
(50). Sessid core (507). Sessid extensiu (1h 30’).
Bici 15’ Sessid 10’ (2-3h)
Objectiu: escalfament | 10’ . escalfament Sessid
Descans | Progressiu escalfament Cc.)rre.r zona 1. Sessid 1h30’ per
actiu (z1-22). azonal Ob/e\Ct’_“-' 2-3ha muntanya
(1h.) Aerob{c Repetir 4 intensitat | a intensitat
EN PUJADA | Repetir 10 Intensiu cops: adaptada | adaptada
sessig | repetir20 | cops: (45). 1’azona6 |segonsel | segons el
umnt cops: -3"azonad y 1’azonal. | terreny. terreny. Els
suau a -15” sprint | cadéncia ’M No canvis
sona 1. azona7 alta 10 Repetir 4 sostenir d’intensitat
-1'30” -3’ azona2 | escalfament | cops: durant han de ser
recuperacioé | cadéncia azonal 2’azona5. | molta deguts a
zona 2. mitja 1”azonal. | estonala | I'exigéncia
30’ rodatge zona4ni | del
10’ tornada | 10’ tornada | aritme Repetir 4 arribara | terreny.
alacalma alacalma zona 3-4- cops: zona 5. No sostenir
zona 1. zona 1. 3’ azona 4. durant
5'tornadaa | 1’ 3 z0na 1. molta
la calma estonala
zona 1. 5’ tornada a zona 4 ni
la calma arribar a
zona 1. zona 5.
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Taula 12. Setmana de tapering prévia a la competicid.

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Correr Correr Correr Correr
Objectiu: Objectiu: Objectiu: Objectiu:
Activacio Activacio Activacio Activacio
(43’). (58’). (57°). (35’).
Sessid Sessid Sessio Sessid

10’ 10’ 15’ 10’

escalfament | escalfament | escalfament escalfament

azona 1. azonal. azonal. azona 1.

Repetir 8 Augment en | Repetir 8 10’ zona 2.

cops: 4 passos: cops EN

-40” ritme | -3’ zona 2. PUJADA: Repetir 4

altazona6. | -3"zona3. |-40"zona6 cops:

-20” ritme | -3"zonad. |-3'20” -20”

baixazona |-3"zona5. |zonal d’esprint

1. caminant progressiu.
Recuperacié | amunt. -2’ zona 1.

Recuperacié | 1’ zona 1.

Descans de 2'. 10’ tornada Descans 5’ tornada a CURSA

Augmenten | alacalma la calma

Repetir 8 4 passos: zona 1. zona 1.

cops: -3’ zona 2.

- 40" ritme | - 3’ zona 3.

altazona6. | -3’ zona 4.

-20” ritme | -3’ zonas.

baix a zona

1. Recuperacié

5’ tornada a
la calma
zona 1.

1’ zona 1.

Augment en
4 passos:
-3’ zona 2.
-3’ zona 3.
-3’ zona 4.
-3’ zona 5.

10’ tornada
alacalma
zona 1.

Com es pot observar, a la fase d’afinament el volum disminueix ja que les hores

d’entrenaments sén menys i els quildmetres també. Tot i aix0, la intensitat de les sessions es

manté, és a dir, el treball a zones elevades hi segueix sent present a través de series i canvis de

ritme. Pel que fa a la freqliencia també es manté, ja que el subjecte continua sortint quatre

dies a correr.
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7. Discussio

El primer i principal objectiu d’aquest estudi ha estat estudiar els efectes de diferents tipus de
tapering sobre la fatiga durant les curses de muntanya. Tal com s’ha pogut observar en els
resultats obtinguts, en general, les diferents opcions de tapering utilitzades per part dels
subjectes de la mostra han estat bastant variades. El tapering més utilitzat, i que en part era
d’esperar, ha estat aquell en el qual el volum, la intensitat i la freqiiéncia es disminuien en
aquesta ultima setmana d’afinament. L'explicacié d’aquest fet és molt simple, per costum la
majoria de corredors quan porten entrenant a alts volums i a intensitats elevades, la setmana
anterior a la competicié creuen que han de reduir tots els components de la carrega per
arribar frescos a la cursa. No obstant, encara que aquest model de tapering hagi estat el més
utilitzat, també és el que ha proporcionat els valors de fatiga més elevats (8,14 de mitjana
sobre 10). Per tant, veient aix0 es pot pensar que potser no és la millor opcié a escollir en
aquesta fase d’afinament.

El model de tapering que ha generat la percepcio de fatiga més baixa ha estat aquell en el que
el volum es manté, la freqliencia augmenta i la intensitat es manté. Aixo significa que les
persones que han optat per aquesta estrategia han entrenat les mateixes hores durant més
dies a la setmana del que ho solen fer habitualment i a la mateixa intensitat. No obstant, cal
destacar que en aquest estudi només un 5% de la mostra total ha optat per dur a terme aquest
tipus de tapering i, per tant, potser no es podria arribar a la conclusié que aquesta sigui la
millor manera d’afrontar la fase d’afinament, pero les dades sén aixi.

Pel que fa al model de tapering que segons el meta-analisis de Bosquet et al. (2007) sembla ser
el més apropiat per la majoria d’esportistes i que consisteix en mantenir la freqiiéncia i la
intensitat i reduir el volum d’entrenament, es pot afirmar que en aquest estudi s’ha corroborat
en certa manera la seva eficacia. Observant la mostra total, aquest tipus de tapering ha estat
utilitzat per un 17% dels corredors (el segon més utilitzat) i la percepcié de fatiga mitjana que
ha proporcionat ha estat de 6,82. Aquest valor és molt positiu, ja que es situa per sota la
mitjana total de percepcio de fatiga (7,16). A més, a part de ser el segon model més utilitzat en
aquest estudi, també ha estat el segon model que ha proporcionat una sensacié de fatiga més
baixa, i amb I'elevada utilitzacid d’aquesta estrategia (17%) es pot afirmar que és una gran
opcid a tenir en compte per afrontar la fase d’afinament.

Per tant, fins ara es pot dir que els resultats d’aquest estudi han demostrat que el model de
tapering que produeix una menor sensacio de fatiga és aquell en el que el volum i la intensitat
es mantenen i la freqiiéncia augmenta. Tot i aix0, només un 5% de la mostra ha utilitzat
aquesta estrategia i potser no es podria afirmar que amb un percentatge superior els resultats
serien els mateixos. D’altra banda, el tipus de tapering que recomana la literatura cientifica on
freqUiéncia i intensitat es mantenen i volum disminueix (Bosquet et al. 2007; Mujika, 2003 i
2009), ha estat el segon model més utilitzat i ha produit la segona percepcié de fatiga més
baixa i inferior a la mitjana. Per tant, en certa manera els resultats d’aquest estudi coincideixen
en gran part amb el que ens diuen estudis anteriors.
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El segon objectiu secundari d’aquest estudi ha estat comparar els models de tapering que han
fet els corredors en base a la distancia de la cursa. Les tres distancies que s’han analitzat han
estat de 15km, 25km i 42 km.

A la cursa de 15km els resultats obtinguts sén semblants pero sorprenents. El tipus de tapering
més utilitzat en aquesta distancia pels corredors ha estat el mateix que més s’ha utilitzat
observant la mostra total on el volum, la intensitat i la freqiiencia es disminueixen (24%
d’utilitzacid). D’altra banda, la dada rellevant i sorprenent és que en aquesta cursa de 15km no
hi ha hagut cap corredor que hagi optat per dur a terme el tapering que ens proposa el
metanalisis i, per tant, no s’"han pogut obtenir dades sobre com ha influit en la percepcié de
fatiga dels corredors que han participat en aquesta distancia.

Pel que fa a la percepcié de fatiga en aquesta distancia, el model que ha proporcionat els
valors més baixos continua essent el mateix que en la mostra total, és a dir, aquell on el volum
i la intensitat es mantenen i la freqliencia augmenta. Aquesta estrategia ha estat utilitzada per
un 10% dels corredors de la cursa de 15km i ha proporcionat una sensacio de fatiga de 5 sobre
10. Per tant, en aquest tipus de curses curtes, els resultats d’aquest estudi suggereixen que la
opcié més eficag a I'hora de preparar la fase d’afinament és aquesta. En canvi, el tipus de
tapering que ha produit més sensacid de fatiga entre els corredors d’aquesta cursa ha estat
aquell en el qual el volum i la freqliencia es mantenen i la intensitat disminueix, una opcié que
ha tingut una utilitzacié del 14% i que es podria descartar com a metode de tapering.

A la cursa de 25 km la cosa canvia totalment respecte la cursa de 15 km. Aqui, el tipus de
tapering més utilitzat ha estat el que recomana el metanalisis amb 35%, un percentatge molt
elevat. A més, aquesta estrategia ha significat una percepcio de fatiga prou baixa (6,3) com per
dir que és una gran opcid per afrontar curses de mitja distancia com aquesta. Per tant, aqui si
gue els resultats d’aquest estudi en aquesta cursa de 25km coincideixen totalment amb el que
recomana la literatura cientifica (Bosquet et al. 2007, Mujika, 2003 i 2009). El tipus de tapering
qgue més s’ha utilitzat a la mostra total que consisteix en disminuir totes tres variables, aqui
també s’ha utilitzat bastant (17%) pero en canvi els valors de fatiga que ha proporcionat tenen
una mitjana de 8 sobre 10. Per tant, no seria la millor opcid per preparar curses d’aquest tipus.

En aquesta cursa s’ha vist que el tipus de tapering que produeix menor sensacio de fatiga és el
mateix que es porta dient fins ara (volum i intensitat es mantenen i freqiiéncia augmenta) pero
el cas és que succeeix el mateix, és a dir, només un 6% de la mostra d’aquesta cursa han optat
per utilitzar-lo i no es podria afirmar que és la millor opcié. A més, encara menys quan es pot
veure que un percentatge molt elevat ha utilitzat el tapering proposat pel metanalisis i que la
percepcid de fatiga d’aquest ha estat baixa per sota la mitjana.

A la cursa de 42 km s’ha observat que hi ha dues estrategies de tapering que han estat les més
utilitzades. Una és la que volum, intensitat i freqliéncia es disminueixen i l'altre és la que
volum i freqliéncia disminueixen i intensitat es manté. Ara bé, tal com mostren els resultats de
I’estudi en aquesta distancia, la primera estrategia esmentada ha estat la que ha proporcionat
uns valors de fatiga més alts (8,5 sobre 10). Per tant, aquesta opcié es podria descartar com a
estrategia per afrontar la fase d’afinament per competir en una maraté de muntanya. D’altra
banda, la segona opcié esmentada ha proporcionat una fatiga mitjana de 7,8 sobre 10, uns
valors més baixos que la primera pero que estan també per sobre de la mitjana de la mostra
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d’aquesta distancia. En resum, sén dues estratégies que han tingut alt percentatge d’utilitzacié
pero que durant la cursa han resultat generar una percepcio de fatiga elevada.

En canvi, I'estrategia proposada pel metanalisis en aquesta distancia ha tingut un percentatge
d’utilitzacio del 19% (la segona més utilitzada), i aquesta si que ha proporcionat una percepcié
de fatiga per sota la mitjana de la mostra d’aquesta cursa, concretament del 7,4 sobre 10.
Aguest valor és una mica més elevat que en les curses de 15 i 25km, pero també s’ha de tenir
en compte que estem parlant, en aquest cas, d’'una maraté de muntanya i és normal que les
sensacions de fatiga durant la cursa siguin més elevades pel simple fet de que és una cursa
molt més llarga. No obstant, dintre de tot aquesta estrateégia que proposa la literatura
cientifica segueix essent una de les millors opcions per afrontar la fase d’afinament en aquest

tipus de cursa.

El tercer i Ultim objectiu d’aquest estudi ha estat observar quin component de la carrega és el
gue més redueixen els atletes en aquesta fase d’afinament, si volum, freqliéncia o intensitat. A
la mostra total de l'estudi els resultats han estat els seglients: el component que més
tendeixen a reduir els corredors ha estat el volum, el que més mantenen ha estat la intensitat i
el que més augmenten ha estat la freqliencia.

Coincidint amb el metanalisi i complint com es recomana que sigui una bona fase d’afinament,
la majoria d’atletes opten per disminuir el volum. Tot i aixd, observant la grafica d’aquesta
manipulacié de variables de la mostra total, es pot veure com també un percentatge elevat de
corredors han optat per disminuir la freqliéncia d’entrenament, és a dir, sortint menys dies a
entrenar. Aquest valor és gairebé igual que el percentatge de disminucié del volum (gairebé un
60%). A més, alguns atletes també han optat per reduir la intensitat en aquesta fase
d’afinament (gairebé un 40%). Per tant, la disminucié dels components de la carrega és
bastant heterogenia resultant en que no hi ha unanimitat a I’"hora de reduir un component.
D’altra banda, més d’un 60% de la mostra total opten per mantenir la intensitat tal com
recomana el metanalisis. Respecte la freqliéncia els resultats no coincideixen, i a I’hora de
mantenir aquest component a la fase de tapering s’ha vist que el percentatge de corredors és
més baix respecte els que decideixen disminuir-la. Pel que fa al volum si que en aquest cas hi
ha un percentatge més baix de corredors que el mantenen i un més elevat que el
disminueixen. A I’hora d’augmentar algun dels components de la carrega s’ha observat que la
freqUiéncia és la Unica variable que s’ha augmentat en alguns casos, tot i aix0, el percentatge
ronda al voltant del 5% de la mostra total.

A la cursa de 15 km succeeix que es tendeix més a mantenir el volum d’entrenament que no
pas a reduir-lo, igual que amb la intensitat. En canvi, pel que fa a la freqiiéncia, es tendeix més
a disminuir-la que no pas a mantenir-la o augmentar-la.

A la cursa de 25 km és al revés, el volum es sol disminuir més que no pas es manté. En canvi, la
intensitat i la freqléncia tendeixen a mantenir-se més que no pas a disminuir. Per tant, la
manipulacié dels components de la carrega en aquesta distancia de cursa és la que més
coincideix amb la literatura cientifica (Bosquet et al. 2007; Mujika, 2003 i 2009), ja que la
majoria de corredors han optat per reduir el volum i mantenir intensitat i freqiiéncia
d’entrenament.
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Per ultim, a la cursa de 42 km el volum i la freqliéncia segueixen disminuint-se més que no pas
mantenint-se. En canvi, la intensitat si que es manté molt més que no pas es disminueix.

7.1. Limitacions de I’estudi i linies futures

D’aquest estudi s’han pogut extreure unes conclusions i s’ha pogut estudiar quins efectes
tenen diferents tipus de tapering sobre la fatiga en les curses de muntanya. Tot i aix0, si que hi
ha aspectes que es podrien millorar o modificar per a futurs estudis similars.

En primer lloc, un aspecte millorable podria ser la mostra de I'estudi. En aquest cas s’han
recollit al voltant de 20 enquestes a les tres distancies de cursa. Amb aquest nombre de
glestionaris tenint en compte els vuit models de tapering que s’han pogut observar, fa que no
es pugui afirmar amb certesa que un tipus de tapering que han utilitzat dues persones de la
mostra i que la seva mitjana de fatiga durant la cursa sigui de 5 sobre 10, sigui la millor
estrategia. Per tant, una mostra més gran de corredors amb més varietat de fases d’afinament
seria un punt a millorar.

En segon lloc, en futurs estudis també es podria quantificar el % de disminucié del volum, la
intensitat o la freqliiencia. En aquest estudi simplement s’ha analitzat el comportament
d’aquests components respecte si augmentaven o disminuien. Per tenir més detall d’aixo, es
podria quantificar amb un percentatge quin seria el % optim de disminucié del volum, per
exemple, i aixi també poder comparar aquests valors amb els que recomana la literatura
cientifica.

Un altre aspecte que també seria interessant és dur a terme una intervencié amb un grup
experimental i un grup de control. Es a dir, escollir tres models de tapering diferents i, en
esportistes amb caracteristiques similars, fer-los fer un tipus de tapering i comparar-ho amb
d’altres. Tot i aix0, per fer aix0 s’haurien de tenir en compte diferents factors, com per
exemple que tots ells fessin el mateix tipus d’entrenament abans del tapering, que
descansessin les mateixes hores, etc. No obstant, seria interessant per determinar quin tipus
de tapering és més efica¢ en esportistes de determinat nivell. Relacionat amb aix0, el que
també es podria millorar d’aquest estudi seria dur a terme la proposta de tapering que s’ha
proposat.

Finalment, un punt que també es podria fer diferent és ajustar més la mostra, és a dir, incloure
en aquesta només corredors que portin més de un any entrenant i que tinguin entre 20 i 30
anys, per exemple. O una altra opcié també podria basar-se només en una distancia especifica,
no analitzar curses de 15, 25 i 42km, sind agafar un tipus de distancia i analitzar els tipus de
tapering en una amplia mostra per aquesta.

Propers estudis podrien tenir en consideracié aquests aspectes que s’han anomenat per tal
d’afinar encara més en les conclusions i poder determinar, de manera més ajustada, com ha de
ser la fase d’afinament per a corredors de muntanya.
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8. Conclusions

El tipus de fase d’afinament segueix sent actualment un gran tema de debat entre corredors i
entrenadors. No hi ha un model concret que aporti a tots els atletes els mateixos beneficis, tot
i aix0, si que existeixen unes recomanacions que han demostrat ser les que més optimitzen el
rendiment per a la majoria d’esportistes. La literatura cientifica ha evidenciat que un tipus de
tapering d’una durada d’entre 7 i 21 dies, on el volum disminueixi i la intensitat i la freqtéencia
d’entrenament es mantinguin, és el més eficac per a la majoria d’atletes.

En el present estudi, els resultats son molt similars. Si que és cert que per a un percentatge
molt baix de la mostra, el tipus de tapering que més redueix la fatiga durant la competicié és
aquell on el volum es manté, la freqliencia augmenta i la intensitat es manté. Tot i aixo, no
podem afirmar que sigui la millor opcié ja que només un 5% de la mostra han optat per
aquesta estrategia. Si s’haguessin trobat més corredors que haguessin optat per aquesta
estrategia i la fatiga percebuda hagués set igual de baixa, llavors si que podriem dir que en
aquest estudi aquest tipus de tapering és el que més redueix la fatiga.

No obstant, la fase d’afinament que ha mostrat una percepcié de fatiga més baixa després de
la mencionada, ha estat la que recomana el metanalisi de Bosquet et al. (2007). Aquesta
consisteix en disminuir el volum d’entrenament i mantenir la freqliéncia i la intensitat. A més,
el percentatge de la mostra que ha optat per dur a terme aquesta estratégia ja és bastant més
elevat, i la fatiga percebuda segueix sent baixa. On més evidéncia s’ha trobat en aquest estudi
sobre l'eficacia d’aquest model ha estat a la cursa de 25 km. Per tant, seria un tipus de
tapering molt interessant i a tenir en compte en la planificacié de I'entrenament per aquest
tipus de competicions.
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Annex 1: Questionari que han respos els corredors

Sexe: Edat: Cursa feta:

El present qliestionari és totalment anonim i s’utilitzara per a un estudi de Treball de Fi de Grau de la
Universitat Ramon Llull titulat “La relacioé entre el tipus de tapering i la percepcié de la fatiga en les
curses de muntanya”. De cada pregunta només es pot contestar una resposta i es demana respondre
amb la maxima honestedat i sinceritat. Moltes gracies per la teva col-laboracio.

1. Pel que fa al volum d’entrenament, quants quilometres sols coérrer a la setmana sense cap
competicio propera?

a) Menys de 10 km.
b) Entre 10i20 km.
c) Entre20i30km.
d) Mésde 30 km.

2. Quants quilometres has corregut aquesta ultima setmana?

a) Menys de 10 km.
b) Entre 10i20 km.
c) Entre20i30km.
d) Mésde 30 km.

3. Sense cap competicio a la vista, quants dies sols sortir a cérrer a la setmana?

a) 1ldia.
b) 2 dies.
c) 3dies.

d) 4o mésdies.

4. Quants dies has sortir a correr aquesta ultima setmana?

a) 1dia.
b) 2 dies.
c) 3dies.

d) 4 o0 mésdies.

5. En aquesta ultima setmana, creus que has dut a terme els entrenaments a la mateixa intensitat que
ho sols fer quan no tens cap competicid a prop (entenent per intensitat tots aquells entrenos que
contenen treball de séries, canvis de ritme o treballs a zones altes d’entrenament)

a) Si, he entrenat a la mateixa intensitat.
b) No, he disminuit la intensitat dels entrenaments.
c) No, he augmentat la intensitat dels entrenaments.

6. Pots assenyalar a la segiient taula del 1 al 10 la percepcié de fatiga que has sentit durant la cursa
(escala EVA-fatiga)?

1 [ 2 | 3 4 5 6 7 8 9 | 10 |
Gens Excessivament
fatigat fatigat
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Annex 2: Consentiment informat

Aquest treball de fi de grau passara pel comité de ética de la Universitat Ramon Llull FPCEE
Blanquerna.

L'autor del treball......cccoeeeeeeevinnnninnnn. =101 I 0\ | PO es compromet, amb la
firma d’aquest document, a protegir les dades de manera que s’utilitzaran Unica i
exclusivament per a la finalitat de I'estudi mantenint I'anonimat.

Signatura
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Annex 3: Exemple de recollida de dades dels qiiestionaris amb Excel

A B C D E F G H | J
Subjecte Sexe Edat Dist. Cursa Vol 1. Vol 2. Freq. 1 Freq. 2 Intensitat Niv. Fatiga
1 Femeni 29 25 més de 30 entre 10 20 4 dies/set 2 dies Menys 7
2 Masculi 36 25 meés de 30 més de 30 3 dies/set 3 dies lgual 6
3 Masculi 28 25 entre 10i 20 entre 20 i 30 2 dies/set 2 dies lgual 6
4 Masculi 52 15 entre 20 30 entre 10 20 3 dies/set 2 dies Menys 6
5 Femeni 25 15 entre 10 20 entre 10 20 3 dies/set 2 dies Igual 6
6 Femeni 26 15 entre 201 30 entre 10 20 3 dies/set 2 dies Igual 8
7 Femeni 30 15 entre 201 30 entre 101 20 3 dies/set 1 dia lgual 7
8 Masculi 21 15 més de 30 més de 30 3 dies/set 4 0 més dies lgual 5
9 Masculi 34 15 entre 20 30 entre 10 20 3 dies/set 2 dies Igual 6
10 Masculi 42 25 entre 20 30 entre 20 i 30 3 dies/set 3 dies Menys 8
11 Femeni 30 25 més de 30 entre 10 20 4 dies/set 2 dies Menys 8
12 Masculi 21 15 meés de 30 més de 30 3 dies/set 4 o0 meés dies lgual 5
13 Masculi 31 15 entre 10i 20 entre 10i 20 4 0 més dies 3 dies Menys 8
14 Masculi 18 15 entre 20 30 entre 10 20 4 0 més dies 3 dies Menys 8
15 Femeni 33 15 entre 20 30 entre 20 i 30 4 0 mes dies 4 0 mes dies Igual 7
16 Masculi 21 15 més de 30 més de 30 3 dies/set 3 dies Menys 9
17 Masculi 39 15 entre 101 20 entre 101 20 1 dia/set 1 dia lgual 8
18 Femeni 32 25 entre 20i 30 entre 10i 20 3 dies/set 3 dies lgual 6
19 Masculi 28 25 entre 20 30 entre 20 30 3 dies/set 3 dies Igual 8
20 Femeni 25 25 entre 20 30 entre 10 i 20 2 dies/set 2 dies Igual 7
21 Masculi 46 25 més de 30 entre 20 30 4 dies/set 3 dies Menys 9
22 Masculi 33 25 entre 201 30 entre 20 i 30 3 dies/set 2 dies lgual 7
23 Masculi 30 25 més de 30 més de 30 4 dies/set 3 dies Menys 6
24 Femeni 29 25 més de 30 entre 20 30 3 dies/set 3 dies Igual 7
25 Masculi 23 15 més de 30 més de 30 3 dies/set 3 dies lgual 5
26 Masculi 53 15 entre 20i 30 entre 20 30 3 dies/set 3 dies Menys 8
27 Femeni 31 15 entre 201 30 entre 101 20 3 dies/set 2 dies lgual 6
28 Femeni 44 15 entre 10i 20 entre 10i 20 3 dies/set 2 dies lgual 8
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Annex 4: Exemple del resum de les dades recollides dels qiiestionaris amb Excel

Subjecte Sexe Edat Dist. Cursa Volum Freqiiéncia Intensitat Niv. Fatiga | OPCIO |
1 Femeni 29 25 Disminueix Disminueix Disminueix 7 A
2 Masculi 36 25 Es mante Es mante Es manté 6
3 Masculi 28 25 Disminueix Es manté Es manté 6
4 Masculi 52 15 Disminueix Disminueix Disminueix 6
5 Femeni 25 15 Es manté Disminueix Es manté 6
6 Femeni 26 15 Disminueix Disminueix Es manté 8
7 Femeni 30 15 Disminueix Disminueix Es manté 7
8 Masculi 21 15 Es manté Augmenta Es manté 5 F
9 Masculi 34 15 Disminueix Disminueix Es manté 6
10 Masculi 42 25 Es manté Es manté Disminueix 8
11 Femeni 30 25 Disminueix Disminueix Disminueix 8
12 Masculi 21 15 Es manté Augmenta Es manté 5
13 Masculi 31 15 Es mante Disminueix Disminueix 8
14 Masculi 18 15 Disminueix Disminueix Disminueix 8
15 Femeni 33 15 Es manté Es manté Es manté 7
16 Masculi 21 15 Es manté Es manté Disminueix 9
17 Masculi 39 15 Es manté Es manté Es manté 8
18 Femeni 32 25 Disminueix Es manté Es manté 6
19 Masculi 28 25 Es manté Es manté Es manté 8
20 Femeni 25 25 Disminueix Es manté Es manté 7
21 Masculi 46 25 Disminueix Disminueix Disminueix 9
22 Masculi 33 25 Es manté Disminueix Es manté 7
23 Masculi 30 25 Es manté Disminueix Disminueix 6
24 Femeni 29 25 Disminueix Es mante Es manté 7
25 Masculi 23 15 Es manté Es manté Es manté 5
26 Masculi 53 15 Es manté Es manté Disminueix 8
27 Femeni 31 15 Disminueix Disminueix Es manté 6
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