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RESUM

Alguns estudis (Morgan, 1979; Morgan, 1980; Mor-
gan, Brown, Raglin, O'Connor i Ellikson, 1987; Mor-
gan, Costill, Flyn, Raglin i O'Connor, 1988; Riddik,
1984) han indicat que I'alteracié de l'estat d'anim
s'incrementa d'un modus “dosi-resposta” mentre
que els estimuls o carregues d'entrenament aug-
menten, i que aquestes alteracions decreixen a un
nivell basal amb la reduccié de la carrega d'entrena-
ment. La conclusié que fa Morgan (1987) d'una llarga
seérie d'estudis és que monitoritzar l'estat d'anim
constitueix un meétode potencial per prevenir el
sobreentrenament.

Si la puntuacié d'estat d'anim covaria amb el
volum d'entrenament, tal i com semblen suggerir els
treballs esmentats, hauria de ser possible trobar
algun tipus de relacié funcional entre ells. S'ha admi-
nistrat la prova P.O.M.S (McNair, Lorr i Droppleman,
1971) a un total de 10 nedadors d'alt nivell (8 dones i
2 homes), durant 23 setmanes consecutives. Aquest
periode de temps comprenia 5 mesos de la tempora-
da 1991/92.

Els resultats exposats no recolzen anteriors estu-
dis en els que s'apuntava la variacioé de I'estat d'anim
associat als canvis del volum d'entrenament. Con-
cluim que l'influencia del volum en I'estat d'anim és

RESUMEN

Algunos estudios (Morgan, 1979; Morgan, 1980;
Morgan, Brown, Raglin, O'Connor y Ellikson, 1987;
Morgan, Costill, Fiyn, Raglin y O'Connor, 1988; Riddik,
1984) han indicado que la alteracién del estado de
animo se incrementa de un modo “dosis-respuesta”
mientras que los estimulos o cargas de entrenamien-
to aumentan, y que esas alteraciones descienden a
un nivel basal con la reduccion de la carga de entre-
namiento. La conclusién que hace Morgan (1987) de
una larga serie de estudios, es que monitorizar el
estado de animo constituye un método potencial para
prevenir el sobreentrenamiento.

Si la puntuacion de estado de animo covaria con el
volumen de entrenamiento, tal y como parecen suge-
rir los trabajos citados, deberia ser posible hatlar
algun tipo de relacion funcional entre ellos. Se ha
administrado la prueba P.O.M.S. (McNair, Lorr y
Dropplemen, 1971) a un total de 10 nadadores de alto
nivel (8 mujeres y 2 hombres), durante 23 semanas
consecutivas. Este periodo de tiempo comprendia 5
meses de la temporada 1991/92.

Los resultados expuestos no apoyan anteriores
estudios en los que se apuntaba la variacién del
estado de animo asociado a los cambios del volumen
de entrenamiento. Concluimos que la influencia del
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molt parcial, i que existeixen altres aconteixements o
factors que, almenys en ocasions, poden incidir més
que el mencionat volum. Per tant, no considerem
com estratégia fiable avaluar I'estat d'anim per pre-
venir el sobreentrenament, doncs és dificil determi-
nar en quina mesura, en un moment concret, hauria
estat influenciat per altres factors..

volumen en el estado de animo es muy parcial, y que
existen otros acontecimientos o factores que, al
menos en ocasiones, pueden incidir mas que el men-
cionado volumen. Por lo tanto, no consideramos co-
mo estrategia fiable evaluar el estado de animo para
prevenir el sobreentrenamiento, pues es dificil deter-
minar en qué medida, en un momento concreto,
pudiera estar influenciado por otros factores.

Introduccid

Alguns estudis (Morgan, 1979; Morgan, 1980;
Morgan, Brown, Raglin, O'Connor i Ellikson, 1987;
Morgan, Costill, Flynn, Raglin i O'Connor, 1988;
Riddik, 1984) han indicat que l'alteracié de |'estat
d'anim s'incrementa d'una manera “dosi-resposta”
mentre que els estimuls o carregues d'entrena-
ment augmenten, i que aquelles alteracions des-
cendeixen a un nivell basal amb la reduccié de la
carrega d'entrenament. La conclusié que fa Mor-
gan (1987) d'una liarga serie d'estudis, és que
monitoritzar I'estat d'anim constitueix un métode
potencial per prevenir el sobreentrenament.

No obstant aixd en els treballs esmentats les
medicions no han estat continues. Aix0 és, no s'ha
seguit setmana per setmana I'evolucié de la relacié
entre la perturbacid de l'estat d'anim i el volum
d'entrenament, siné que s'han pres medicions
ocasionals de I'estat d'anim. Si la puntuacié d'es-
tat d'anim covaria amb el volum d'entrenament, tal
i com semblen suggerir els treballs esmentats,
hauria de ser possible trobar algun tipus de relacié
funcional entre ells. Per aixd, ens hem plantejat fer
un seguiment d'un grup reduit de nedadors amb
una assiduitat major amb la finalitat d'assegurar-
nos que aquesta relacié és continua en el temps. A
més, s'ha buscat forgar el fendbmen escollint una
época amb volums d'entrenament molt elevats,
amb el seu corresponent temps de descarrega i
amb un aconteixement molt motivant: I'objectiu
dels membres del grup cap a la meitat del periode
estudiat era fer minima pels Jocs Olimpics.

Procediment
Mesura Psicomeétrica

S'ha administrat la prova P.O.M.S. (McNair, Lorr i
Droppleman, 1971) traduida al castelia en una versié
experimental. Han contestat la prova un total de 10
nedadors d'alt nivell (8 dones i 2 homes), durant 23
setmanes consecutives. Aquest periode de temps
comprenia 5 mesos de la temporada 1991/92.

La versié del POMS utilitzada conté 58 items i pro-
porciona una puntuacio de perturbacié global d'estat
d'anim (PGEA), aixi com puntuacions de tensio,
depresio, colera, vigor, fatiga i confusio. La puntua-
ci6 total esmentada s'obté sumant els cinc estats
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d'anim negatius (tensid, depresid, colera, fatiga i
confusid) i restant el positiu (vigor). Per evitar nime-
ros negatius s'afageix una constant de 100. Es van
utilitzar els barems “college” de I'obra esmentada de
McNair (1971) pel calcul de puntuacions. El gliestio-
nari va ser omplert sempre en la forma corresponent
a la setmana passada incloent el dia d'avui.

Carregues d'entrenament

Tots els esportistes han estat exposats a les
mateixes carreqgues durant tot I'estudi. Com a
mesura de la carrega ens referirem exclusivament
a un aspecte d'ella: el volum d'entrenament. Aixo
és degut a que és la mesura que utilitza Morgan en
els seus treballs. En la Figura 2 es poden observar
els kildmetres nedats pel grup en cadascuna de les
setmanes de |'estudi.

S'ha de senyalar que en les setmanes 7,8 i 9 es va
fer una concentracié en alcada i que en les setmanes
13 i 18 van haver competicions importants, per la
qual cosa no es va aplicar la prova i no hi han dades.

Resultats
12 Part: Analisi transversal

Analisi de I'evolucié temporal de la puntuacié total
del POMS

Per avaluar la sensibilitat de la puntuacio total
del POMS respecte al volum d'entrenament hem
seguit I'estratégia utilitzada en investigacions pré-
vies (Morgan, 1978). Es va obtenit la mitjana del
grup de I'esmentada puntuacié:en cadascuna de
les setmanes del periode estudiat. A fi de compro-
var la hipotesi es van efectuar totes les compara-
cions possibles entre las mitjanes esmentades

VOLUM (ST N | PGEA
e MITJANA | DESVIACIO | LiviT LT
s. INFERIOR | SUPERIOR
35 1 10 13850 [1247 107.99 | 163.00
25 2 9 11400 |12.40 85.36 142.64
50 3 s |111.11 |65 96.67 125.47
65 4 9 |12086 |a3 108.05 | 151.07
75 5 8 |130.00 |s.98 115.89 | 144.11
50 5 8 |12837 |s8.29 108.81 147.93
70 7 s |13837 [7.66 120.28 | 156.45
85 8 9 {15038 |[s.07 13214 | 169.42
100 9 6 |123.00 |s8.54 101.06 | 144.95
60 10 |9 |133.11 |863 113.17 | 153.04 .
70 11 |9 |109.78 |ase2 99.11 120.45 '
15 12 |s [111.11 |s.ae 96.12 126,10
20 14 |5 |12580 |17.36 77.54 174,06
40 15 |6 |146.17 | 13.80 112.36 | 179.98
55 16 |9 |11 |1080 119.62 | 168.60
70 17 |7 13857 |1245 106.07 | 167.07
75 19 |10 |140.60 |8.28 121.89 | 159,31
45 200 |3 |13m867 [1032 111.83 | 159.51 }
90 21 |6 |121.17 | 702 109.13 | 145.21 \
85 22 |7 |12a29 |s.09 109.37 | 139.21 '
§5 23 |9 |11989 |545 [ 10299 [134.79

Tabla 1: Intervalos de confianza de la PGEA media para
todos los sujetos i para todas las semanas del estudio.

Taula 1; Intervals de confianca de la PGEA mitjana per a
tots els subjectes i per a totes les setmanes de I'estudi.

170
160 I

ESTAT D'ANIM (POMS Total)
N
g

g 3
y—.J___;
———t
——

8 11
SETMANES AMB DIFERENCIES SIGNIFICATIVES

Figura 1: Perturbacion Global de Estado de Animo en las
semanas 3; 8, 11y 12 de Ia primera parte del estudio. " .
Figura 1: Perturbacié Global d'Estat d'Animenles
setmanes 38, 8, 11 i 12 de Ia primera part de'I' estudi.
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(210 comparacions). Veure resultats en la Tabla 1.
Van ser trobades Unicament diferéncies estadisti-
cament significatives (P<0.05) en quatre compara-
cions (setmanes 3 i 8, setmanes 8 i 11, setmanes 8
i 12, setmanes 19-11. Veure Figura 2). S'ha de
matisar que al nivell de significacio del 5% sobre el
total de les comparacions realitzades, cal esperar
que només per atzar 10 d'elles difereixin estadisti-
cament. Per la qual cosa, aquests resultats no
semblen recolzar la hipotesi inicial. Destaguem no
obstant, que les diferéncies descrites corresponen
a setmanes de l'inici i final del cicle d'entrenament
respecte.a una setmana de les de més carrega del
cicle. Aquest resultat va en la linia de les dades
aportades per Morgan. Pels motius estadistics
abans esmentats, segons els quals les diferéncies
poden ser puramente aleatories, i considerant fo-
namental la analisi longitudinal es va realitzar una
segona part.

22 Part: Analisi longitudinal

Si la hipotesi és correcta s'ha de trobar una rela-
cié funcional entre la Puntuacié Total del POMS i el
Volum d'entrenament en el termini del temps. Es
va procedir a efectuar aquesta analisi tant a nivell
individual com grupal, i finalment es va comprovar
si existien aquestes mateixes relacions per cadas-
cun dels factors del Poms ajllats.

1. Relacié individual Perturbacié Global d'Estat
d'Anim/Volum

Inicialment es va efectuar una analisi individual
de la relacié entre PGEA i el volum d'entrenament.
Per aix0, es va calcular la correlacié creuada entre
totes dues variables per cada subjecte, agafant el
total de les observaciones. Aixo és, totes les set-
manes durant les quals es va realitzar |'estudi. Hem
de dir que es van obtenir dos resuliats sorpre-
nents. En primer lloc, només tres subjectes de la
mostra presentaven una relacié clara i positiva
entre les dues variables (veure Taula 2). En segon
lloc, un altre subjecte presentava una tendencia
contraria a la hipotesi (r=-0.54, p=.008), la qual
cosa és molt destacable. Donat aquest resultat
inesperat i totalment oposat a la hipotesi, aquest
subjecte va ser eliminat de I'analisi posterior per
evitar que les dades d'aquest nedador distorsio-
nessin la tendéncia grupal. Globalment, el 60%
dels subjectes presenten coeficients de correlacio
creuada pels quals no és possible rebutjar que les
puntuacions en PGEA i volum soén independents,
apuntant-se que les variacions en ['estat d'anim no
depenen del volum d'entrenament.

Davant la possibilitat de relacions funcionals dis-
tintes a la linéal entre la puntuacié de PGEA i volum
d'entrenament, es va realitzar per tots els nedadors
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un grafic bivariable, no detectant-se cap patréd ca-
racteristic, descartant-se la possibilitat de models
no lineal, al menys raonablement identificables.
Aquesta analisi ens va permetre descartar I'existén-
cia de variacions de |'estat d'anim relacionades mit-
jangant models exponencials i models polindmics
d‘ordre 2 amb el volum d'entrenament. Relacions
que, a priori, ens van sembilar factibies i no identifi-
cables mitjancant el coeficient de correlacio lineal.
Salvat pels nedador que van mostrar un nivell
moderat de correlacid lineal (aquells pels quals es va
obtenir un coeficient de correlacid creuada estadis-
ticament significatiu), la resta de grafics van mani-
festar una aparent mdependenma entre les variables
d'interés.

setmanes 1a 23 setmanes 12 12 semmanes 13 a 23

g

r P n r p n [ )
D.6928 | 0.0002 | 20 | 0.8796 | 0.0009 | 12 | 0.7637 | 0.0140
0.0144 | 0.4770 | 18 | 0.3115 | 0.1620 | 12 | -0.3009 | 0.2810
0,1713 | 0.2710 | 15 | 0.3605 ; 0.1900 | 8 |-0.2082 | 0.3270
-0.5446 { 0.0080 [ 19 | -0.5651 | 0.0280 | 12 | -0.6211 | 0.0680
0.1209 | 0.3220 | 17 | 0.2915 | 0.1790 | 12 | 0.4988 | 0.1960
-0.1104 | 0.3600 | 13 | -0.5088 | 0.1510 | 6 | 0.4276 | 0.1690
0.3613 | 0.0930 [ 15 | 0.5368 | 0.1070 | 7 | 0.0071 | 0.4930
0.4598 | 0.0320 | 17 | 0.5813 | 0.0300 | 11 | 0.1444 | 0.3820
0.0980 | 0.4840 | 19 | 0.1622 | 0.3070 | 12 | -0.3031 | 0.2540
0.4420 | 0,0330 | 18 | 05193 | 0.0510 | 11 | -0.0646 | 0.4450

(I - RS -0 O N KR 0 U
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TAbia 2: Valores de correlacion cruzada de Ia PGEA yel
Volumen de entrenamiento para cada uno de Jos su;etos
del estudio en todo el periodo estudiado y en los periodos
parciales indicados.

Taula 2: Valors de correlacié creuada de la PGEA i el Volum
d'entrenament per a cada un del subjectes de I'estudi en
tot el periode estudiat i en els periodes parcials indicats.

2. Relacic grupal Perturbacié Global d'Estat
d'Anim/Volum

En la Figura 2 es poden veure superposats |'e-
volucié del volum d'entrenament i I'evolucié de la
mitjana de tot el grup en puntuacid global de per-
furbacié de I'estat d'anim (PGEA).

De la inspecci6 visual del comportament del
PGEA en relacié al volum deduim que la relacio
postulada per Morgan es produeix, aparentment,
en les dotze primeres setmanes de I'estudi amb
['excepcié de la setmana 9 (maxim volum de tot el
periode estudiat), en la que sorprenentment la
PGEA baixa ostensiblement. En canvi, en la sego-
na part de I'estudi (setmanes 14-23) la relacié no
es pot apreciar amb un cop d‘ull.

Es va procedir a calcular la correlacié creuada
entre totes dues variables (PGEA i volum d'entre-
nament) per tot el grup. Per un costat, va ser cal-
culada I'esmentada correlacio creuada per tota la
duracio de |'estudi; i per altra banda, es va calcular
aquest mdex de forma separada pels.dos perlodes
que apareIXIen tan clarament diferenciats én Ia ins-
pecci6 visual.

Evolucid de PGEA i Volum

Volum (Km)

ones
- PGDA LI km

Figura 2: Volumen de entrenamiento semanal (grdfico de
barras) y evolucion de:la perturbacion del estado de animo
(gréfico de lineas) de.todo el grupo objeto del estudio.
Figura 2; Volum d'entrenament setmanal (grafic de barres} i
evolucié de a perturbacno ‘de I'estat d'amm (grafic de
linies)'de tot el grup objecte de P'estudi.
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PERIODE r p

Setmanes 1-23 (TOTAL) 0.2010 .007
Setmanes 1-12 0.2861 .003
Setmanes 14-23 0.0595 .324 (NS)

Tabla 3: Valores de correlacion cruzada de la PGEA y el
Volumen de entrenamiento para todos los sujetos del
estudio en todo el periodo estudiado y en los periodos
parciales indicados.

Taula 3: Valors de correlacio creuada de la PGEA i el Volum
d'entrenament per a tots els subjectes de I'estudi en tot el
periode estudiat i en els periodes parcials indicats.

8. Relacié grupal factors individuals del
POMS/Volum

Igualment es van calcular els mateixos indexs
per cadascun dels factors del POMS de forma
aillada. Els resultats sén els seglients:

PERIODE TENSIO EPRESIO enuiG VicoR raTiGA | conrusio

p e 1 e f o e & e | o 4 | o K | »

Seumanes 123 (roray | 2282 | .003+ } 1728 §.ove¢ | 1966|038« [.1108 |.0m1 | .2863 [.0001+ | .1090 | .084
Setmenes 112 -2930 {003 | 137 | 002+ | 2788 |05 |.2223 !.020- |.3361 | 001 |.1997 |.033¢
Sstmenas 14:24 1285 | 162 |.0326 | 402 | -o717 |.291 | .0290 |.383 [.2223 |.0e3+ {-o0m@ | .22

Tabla 4: Valores de correlacion cruzada de los factores del
POMS y el Volumen de entrenamiento para todos los
sujetos del estudio en todo el periodo estudiado y en los
periodos parciales indicados.

Taula 4: Valors de correlacio creuada dels factors del
POMS i el Volum d'entrenament per a tots els subjectes de
I'estudi en tot el periode estudiat i en els periodes parcials
indicats.

En els dos periodes en els que es va dividir la
investigacié la fatiga sembla ser la subescala que
manté una relacié més consistent amb el volum.
Aquest resultat és totalment esperat, doncs, en
cas contrari hagués suggerit que aquesta subes-
cala no mesurava el cansament subjectiu, el qual
ha d'estar estretament lligat a |'esforg realitzat. No
obstant aixd, sembla més clar que tensib, depres-
si6, colera, vigor i confusid son escales més sensi-
bles a altres aspectes més o menys proxims al
context de l'entrenament, perd diferents del
volum.

En I'estudi transversal (comparacié de mitjanes)
veiem que les Gniques diferéncies significatives
emergeixen entre setmanes amb una diferéncia
extrema amb el que fa referéncia al volum d'entre-
nament. No obstant, aquesta diferéncia no existeix
entre la resta de les comparacions. Aixo (si no és
degut a ['atzar) pot indicar que el POMS només és
sensible a increments extrems de volum. Aixi i tot,
tenim les nostres reserves en front a aquesta afir-
macié degut al comportament de la setmana de
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maxim volum,® la qual no presenta diferéncies amb
cap altra de I'estudi.

Respecte als resultats individuals, el primer que
cal comentar és el resultat sorprenent del subjecte
que-es comporta al revés de I'esperat (a major
volum d'entrenament millor estat d'anim). Aguest
tipus-de relacié no és nova. Hi ha una serie de tre-
balls (Bahrke & Morgan, 1978; Berger, 1984; Blu-
menthal et al, 1987; Dishman, 1985; Morgan, 1979;
Ranglin. & Morgan, 1987; Wilson, Berger & Bird,
1981) tots ells esmentats en el manifest sobre “Acti-
vitat fisica i beneficis psicologics” de la Societat
Internacional de Psicologia-de I'Esport (Balagué,
1992); els quals recolzen que Ja activitat aerdbica
pot reduir I'ansietat, la depressié, la tensid i I'estrés,
i incrementar el vigor i millorar la confusié mental. El
que si resulta una novetat és que-tal fet es produeixi
amb els volums d'entrenament tan alts del present
estudi. En els treballs de referéncia amb nedadors
(per exemple, Berger & Owen, 1983) es tracta de
volums d'entrenament molt baixos, més propis
d'esport de recreacidé o manteniment. Aixi doncs
sembla que, per aguest subjecte almenys, treballar
amb volums molt elevats pot ocasionar una millora
global de ['estat d'anim. L'entrenador o el psicoleg
han de tenir en compte que pot haver subjectes que
es comportin d'aguesta forma i que no necessaria-
ment sera un senyal de que tolera molt bé les carre-
gues d'entrenament, sind que pot ser una. reaccio
diferent a la normal..i per la qual cosa no trobem una
explicacio determinant a part dels comentaris que
hem ressenyat més a dalt. '

En qualsevo! cas, com pot explicar-se que exis-
teixin nedadors pels quals s'ha trobat un nivell de
dependéncia lineal estadisticament significatiu
entre puntuacié de PGEA i volum d'entrenament?
No ens és possible contestar a aquesta giiestid
sense introduir especulacions a partir de la infor-
macié disponible. Pero, i potser sigui més impor-
tant, pels nedadors amb un nivell de dependéncia
lineal estadisticament significatiu, s'observa un
nivell de varianca explicada (r¥) escas. La qual cosa
suggereix que l'estat de anim no pot ser predit
amb precisié a partir del volum d'entrenament, i
‘Viceversa. Per tant, ni per aquests casos:l'avalua-
¢cid de 'estat d'anim pot considerar-se que sngw un
indicador fiable de sobreentrenament.

Pel que fa referéncia als resultats de les dades
del grup, encara que es trobi un coeficient de
correlacié creuada estadisticament significatiu,
s'ha de considerar que els valors r? (varianga expli-
cada) s6n extremadament baixos. Creiem doncs
que amb aquests resultats-no podem recolzar la
tesi de Morgan en el sentit que monitoritzant |'estat
d'anim es detecti el sobreentrenament. Creiem que
han d'existir una série de variables: diferents al
volum d'entrenament que influeixin-en l'estat d'a-
nim dels subjectes en el grup de:referéncia. La
relacié PGEA-Volum veu contamina:la seva-inter-

pretacié per les esmentades variables. La relacié,
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tot i existir, és tandébil que interpretar els resultats
del POMS exclusivament en base al volum pot ser
arriscat. . ' oL

Finalment, en relacio als resultats. exposats a la
Taula 2 sobre els factors del POMS, trobem que el
comportament de cada factor aillat és molt sem-
blant al de la puntuacié global de perturbacié d'es-
tat d'anim. Per aix0, podem aplicar-los les matei-
xes consideracions que hem anotat a proposit de
la puntuaci6 global (PGEA).

Conclusions

Sembla haver-hi una certa relacié entre la PGEA
(Perturbacié Global de I'Estat d'anim) i el volum
d'entrenament. Dita relaci6 és semblant en el cas de
cadascun dels factors individuals de ia prova
POMS. La magnitud d'aquesta relacid és baixa.
Resulta possible observar tal relacié en la primera
part del present estudi, perd no en la segona. Per
aix0®, deduim que aparentment hi ha periodes en els
quals altres variables influeixen en major mida, tot
fent que tal relacié desapareixi. Per tot I'exposat,
creiem que resulta massa aventurat utilitzar aquesta
éina com mesura del sobreentrenament utilitzant
com referéncia el volum d'entrenament. Donat que
podriem haver aconteixements que fessin sospitar
la preséncia d'aquest fendmen sense ser cert.

De tota manera, pensem que en aquest tipus de
treballs és absolutament necessari controlar més i
millor algunes variables intervinents en aquest pro-
cés. Nosaltres hem procedit a valorar Unicament el
volum d'entrenament, tot seguint la pauta proposa-
da per Morgan. Aparentment es podria pensar que
aqguest és un procediment correcte amb nedadors.
Maxim si tenim en compte que és un dels esports
amb més volum d'entrenament. Malgrat aixo, també
és possible que introduir el mati¢ d'intensitat sigui
important, i que com no s'ha tingut en compte no
podem obtenir uns resultats més clars a nivell indivi-
dual. Cap dintre del possible que el treball a intensi-
tats elevades tingui un efecte negatiu en l'estat d'a-
nim superior al mateix volum de treball amb
intensitats baixes. | que aixd amagui una relacié més
estreta entre carrega d'entrenament i perturbacié de
|'estat d'anim. Altra font d'error pot ser no contabilit-
zar alires carregues externes a I'entrenament. A més
del treball a I'entrenament en piscina cabria contabi-
litzar I'aportacié de la carrega de la competicid, aixi
com el treball de preparacié fisica fora de I'aigua si
n‘hi hagués.

Finalment, i a ull dels resultats, cap plantejar-se
també que hagi hagut aconteixements vitals sus-
ceptibles d'alterar I'estat d'anim: competicions,
resultat de les mateixes, lesions o dolors muscu-
lars, bons o dolents resultats académics, canvis en
relacions familiars o de parella, etc.

Donats els resultats que hem presentat aqui,
pensem que és necessari realitzar nous treballs en
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la direccié d'averiguar correlats psicologics del
sobreentrenament. De fet, amb la metodologla
emprada en el present estudi‘s'ha trobat una rela-
ci6, ‘malgrat baixa, entre volum d'entrenament i
perturbacié global d'estat d'anim, tal i com és
mesurada amb el POMS. En estudis futurs caldria
exercir un control més estricte d'algunes variables
tals com:

* Nombre exacte de metres que realitza cada ne-
dador en I'entrenament, carrega de competicio, i
carrega corresponent al treball de preparacio fisi-
ca fora de I'aigua si n'hi hagués.

¢ Carrega (volum ponderat amb I'intensitat a la que
es treballa) en el periode estudiat.

* Aconteixements vitals susceptibles d'alterar I'es-
tat d'anim: competicions, resultat de les matei-
xes, lesions o dolors musculars, bons o dolente
resultats académics, canvis en relacions familiars
o de parella, etc.

Els resultats exposats no donen suport a ante-
riors estudis en els que s'apuntava la variacié de
I'estat de anim associat als canvis del volum d'en-
trenament. Concluim que la influeéncia del volum en
I'estat d'anim és molt parcial, i que existeixen al-
tres aconteixements o factor que, al menys en oca-
sions, poden incidir més que el esmentat volum.
Per tant, no considerem com a estratégia fiable
avaluar I'estat d'anim per prevenir el sobreentrena-
ment, doncs és dificil determinar en quina mesura,
en un moment concret, podria estar influenciat per
altres factors. Amb aixd no pretenem desterrar I'Us
d'aquest instrument. Perd si mantenim que s'ha de
tenir molta cura amb la seva mterpretamo per a no
anunciar esportistes sobreentrenats quan no hi ha
res d'aixo. No fariem cap favor a ningu i la credibili-
tat del psicoleg es veuria minvada. Sén absoluta-
mente necessaris estudis ulteriors en els que es
determini la contribucié relativa de la intensitat de
l'entrenament i dels aconteixements vitals si volem
afinar en les recomanacions fetes als esportistes i
entrenadors en base a aquesta prova.
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