Mddulo 4. Monitorizacion de la carga
de trabajo

Unidad 4.1. Teoria del entrenamiento.
Mecanismos de adaptacion

Es necesaria una buena comprensién de las bases cientificas del entrenamiento para
entender mejor el deporte y los procesos de adaptacién que se dan en el organismo del
deportista, en todas las facetas. Las dos leyes que mejor explican dichos procesos de
adaptacion como consecuencia de la realizacion de actividad fisica son:

e Lateoria del sindrome general de adaptacién (SGA).

e Laleydelumbral.

La teoria del sindrome general de adaptacion

Dicha teoria se fundamenta en el comportamiento del deportista ante diferentes
situaciones que modifican su estado de equilibrio y generan estrés en diferentes niveles.
Descrita por Hans Seyle en 1936, esta teoria dice que el organismo, ante una situacion
estresante, reacciona mediante una serie de ajustes con los que trata de restablecer el
equilibrio (Regueiro, s.f.). Esta adaptacién se divide fundamentalmente en tres fases (ver
Figura 1):

e Fase de alarma: el organismo reacciona ante una situacion de estrés
con un desequilibrio (fase de choque), seguida de una fase de
reequilibrio (fase de antichoque).

e Fase de resistencia: el organismo se recupera y mantiene un cierto
equilibrio, por lo que consigue una supercompensacién positiva y se
torna mas resistente al estimulo.

e Fase de agotamiento: el organismo no consigue equilibrarse y termina
por caer en el agotamiento. Este estrés excesivo puede derivar en una
lesién o bien en una fatiga aguda o cronica.




Figura 1: Sindrome general de adaptacion aplicado el fithess
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Fuente: [Imagen sin titulo sobre ley de umbral]. (s. f.). Recuperado de
https://conteni2.educarex.es/mats/001083/contenido/modules/scorm/modulo-teorico-
6/website la teora del sndrome general de adaptacin.html

La ley del umbral

Dicha ley, también conocida como ley de Schultz-Arnolt, parte del concepto de umbral. El
umbral comprende el rango de estimulos 6ptimos en la intensidad de un entrenamiento
para que se produzcan adaptaciones en el organismo. El rango de estimulos 6ptimos esta
normalmente situado entre dos intensidades, denominadas umbral de adaptacién y
umbral de maxima tolerancia (ver Figura 2).

Cada humano deportista tiene un umbral diferente en funcién de variables, como la edad,
el sexo, el nivel de condicion fisica, y, ademas, umbrales diferentes segun las capacidades
fisicas: fuerza, resistencia, velocidad vy flexibilidad. En funcién de dicho umbral, nos
encontramos con cuatro tipos o clases de estimulos de entrenamiento. Para facilitar su
explicacién vy acercarla a los deportes de equipo, estableceremos que nuestro equipo
realiza cuatro entrenamientos semanales que duran entre 75 min y 90 min, mds una
competicién semanal en su microciclo tipo.

1. Estimulos inferiores al umbral de adaptacién (por su minimo estimulo, no producen
adaptacion en el organismo). En nuestro ejemplo, probablemente entrenamientos
aislados de menos de 30 min de duracién y en grupo no producirdn el estimulo suficiente
para generar adaptaciones.

2. Estimulos fuertes, por encima del umbral de adaptacién (por su estimulo 6ptimo,
producen adaptacion en el organismo y mejoras del rendimiento). Siguiendo a nuestro
equipo tipo, los entrenamientos cuya duracién de trabajo en grupo esté entre 60 min vy
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100 min producirdn una adaptacion positiva vy, probablemente, una optimizaciéon del
rendimiento para cada uno de sus jugadores.

3. Estimulos excesivamente fuertes, por encima del umbral de maxima tolerancia (por su
alto estimulo, producen un sobreentrenamiento que, dado que implica la realizacion de
un sobreesfuerzo, provoca un estado de fatiga considerable). Usados de forma
intermitente y esporadica, pueden producir adaptaciones positivas. Para continuar con el
ejemplo anterior, entrenamientos con la misma intensidad media, pero de una duracién
muy superior a la habitual (entre 120 min y 180 min) provocaran un estado de fatiga vy,
posiblemente, un sobreentrenamiento.

4. Estimulos débiles, cercanos al umbral de adaptacion (por su cercania al umbral, vy
repetidos de una forma continua y progresiva, producen una adaptacion en el
organismo). Imaginamos una mayor frecuencia de entrenamientos, pero con una
duraciéon menor a la habitual (entre 50 min y 60 min) cuyos estimulos estarian muy cerca
delumbral de adaptacion, pero que, por su repeticidn vy frecuencia, crearian adaptaciones
positivas en el organismo del jugador.

Figura 2: La ley del umbral
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Podemos definir los principios del entrenamiento como el conjunto de reglas y normas
generales que utilizamos para planificar, ajustar y aplicar el estimulo, en busca de la
mejor adaptacion posible del organismo del humano deportista y de la optimizacién de
su rendimiento. Es un concepto mas asociado a los deportes individuales, pero marca la
pauta general del entrenamiento en los deportes de equipo. Entre los principios del
entrenamiento mas relevantes y necesarios en el deporte, encontramos los siguientes:

Principio de generalidad o multilateralidad: indica que el entrenamiento debe tener un
caracter global o genérico, que incluya todas las capacidades fisicas especificas del
deporte. Se relaciona mucho con nuestra forma de entender el entrenamiento en
deportes de equipo. Aspectos como la practica variable, continua y aleatoria desde la
multilateralidad nos proporcionan estimulos de entrenamiento mas ricos respecto del
aprendizaje y la optimizacion del rendimiento.

Principio de unidad funcional: indica que el humano deportista funciona como un todo,
y que este todo significa mucho mas que cada una de las partes. Todas las estructuras (la
condicional, la coordinativa, la cognitiva, la socioafectiva, la emotivo-volitiva, la
creativo-expresiva y la mental) estan totalmente relacionadas, en cualquier proceso
deportivo, y no podemos entrenarlas como elementos aislados o compartimentos
estancos. Incluso, si el proceso de entrenamiento parte del principio de unidad funcional,
ademas de optimizar el rendimiento de nuestros deportistas en muchas estructuras,
facilita al mismo tiempo sus competencias motrices y cognitivas.

Principio de continuidad: indica que el entrenamiento debe tener una continuidad vy
periodicidad en el tiempo. Es necesario que los diferentes estimulos se apliqguen con una
adecuada duracion entre ellos, teniendo en cuenta que, segun la capacidad fisica
preferencial, deberan tener una mayor o menor distancia en el tiempo para producir
adaptaciones 6ptimas en el organismo del humano deportista. Sin embargo, estimulos
optimos con discontinuidad pueden no servir para nada e, incluso, caer en el proceso de
desentrenamiento, esto es, cuando después de periodos de entrenamiento éptimos se
suceden periodos de inactividad prolongada.

Principio de progresion: también denominado principio del incremento paulatino del
estuerzo, indica que el entrenamiento debe realizarse de manera gradual y progresiva,
respetando el estado fisico actual del humano deportista. Con pequefios estimulos
progresivos y con la continuidad necesaria, podemos obtener mejoras en el rendimiento,
pero lo mas relevante es que lograremos que estas perduren mas en el tiempo.

Principio de individualizacion: indica que el entrenamiento debe ir referido de forma
individualizada al humano deportista. Incluso en deportes individuales, dos humanos
deportistas de la misma especialidad tendrdn, en momentos iguales de la temporada,
niveles de forma; circunstancias personales y profesionales; pesos; antropometrias; vy
experiencias previas diferentes, por citar algunas de las principales caracteristicas que se
deben tener en cuenta para llevar a cabo entrenamientos individualizados. En deportes




de equipo, se ha entrenado durante mucho tiempo dando el mismo contenido a todos los
miembros de un equipo. Pero, sobre todo con el alto rendimiento actual, se le da mucha
relevancia a los estimulos individualizados en funcién de las caracteristicas presentes del
humano deportista, tanto en el entrenamiento optimizador como en el coadyuvante.

Principio de la relacién ptima de la carga y la recuperacion: nos indica que debe existir
una alternancia entre los estimulos 6ptimos del entrenamiento y los procesos de
recuperacién. En funcién de la intensidad, de cada uno de los estimulos y de la capacidad
fisica preferencial, tendremos unos tiempos 6ptimos de recuperacion, los cuales pueden
ir desde las 24 h (en los casos de entrenamientos de resistencia aerdbica) hasta las 48-72
h (en casos de entrenamientos de resistencia anaerdbica o de fuerza maxima).

Principio de especificidad: nos indica que el entrenamiento debe tener un cardcter
especifico en la mayor parte del tiempo de aplicacion. Dicha especificidad puede ir
referida, primero, a los grupos musculares y los patrones motrices mas utilizados en la
especialidad deportiva vy, segundo, a los contenidos de entrenamiento mas similares,
reproducibles o preferentes de la competicién. En edades tempranas, este principio de
especificidad puede no ser tan relevante, pero tiene una gran necesidad de aplicacién en
edades adultas y en entornos de alto rendimiento.

Conjeturas del entrenamiento

Dentro de los deportes de equipo, algunos principios del entrenamiento se manifiestan
de una forma diferente y se pueden sustituir, implementar o modificar hacia conjeturas
sistémicas. Estas conjeturas, mas que de normas o reglas, parten de juicios u opiniones
fundados en la experiencia practica de reconocidos técnicos en estos deportes. Aportan
conceptos a la practica conformadora que atienden a la complejidad de los deportes de
equipo vy a las condiciones del entorno competitivo de estos.

Conjetura de eficiencia sincrénica: propone identificar hasta cudndo uno (o varios)
estimulos de entrenamiento mantienen el efecto optimizador en su aplicacién sobre el
mismo grupo de jugadores. A partir de la variabilidad y de esta eficiencia sincrénica para
deportes de equipo, se establece la norma de no repetir un ejercicio mas de tres veces
con la misma preferencia y las mismas consignas, con el objetivo de buscar siempre
nuevas adaptaciones en el jugador.

Conjetura intrasistémica: existe la posibilidad de que, al optimizar un sistema de una
estructura del jugador, pueda producirse simultdneamente una autoptimizacion
(autoorganizacion) de otros sistemas de la misma estructura o de otras. En nuestras
tareas de entrenamiento (situaciones simuladoras preferenciales [SSP]), debemos ser
capaces de optimizar preferentemente una estructura, pero favorecer al mismo tiempo
otras. Por ejemplo, podemos utilizar un circuito con preferencia en la estructura




condicional, en la que incorporamos elementos técnicos (coordinativos) para que la
optimizacién se manifieste en ambas estructuras.

Conjetura de la utilidad y eficiencia temporal: debemos saber cuanto tiempo de la sesidn
se debe invertir para optimizar un determinado sistema de cierta estructura si queremos
ser eficientes temporalmente. Siguiendo la frase de “no mucho de lo bueno es mejor”,
debemos utilizar los tiempos para la optimizacién sin pasarnos con el reloj y, por otro
lado, dejar el tiempo suficiente y necesario para que se dé lo que realmente estamos
buscando en cualquier situacion de entrenamiento.

Conjetura hologramatica: presenta la exigencia de que cada unidad de entrenamiento
contenga la representacion de todos los elementos del acontecimiento de juego que se
quiera optimizar en un entrenamiento. Nuestro mayor reto deberia ser sacar el mayor
beneficio posible de cada una de las situaciones de entrenamiento y proponer variables
y superposiciones de estructuras para llegar a simular todos los elementos del juego.

Conjetura sinergética: propone practicar diferentes combinaciones de contenidos de las
situaciones de entrenamiento y sus estrategias organizativas dentro de la planificacion,
hasta encontrar efectos sinérgicos entre ellos. Deberiamos ser capaces de poder generar
sinergias entre los diferentes episodios del mismo entrenamiento y de diferentes
entrenamientos dentro del microciclo para favorecer las conexiones y la interrelacion de
sus contenidos.

Conjetura idoneidad: las situaciones de entrenamiento deben ser compatibles y casi
idénticas a las situaciones de los acontecimientos del juego que gqueremos tener como
modelo de nuestro equipo en la competicion. Todas las estrategias organizativas que se
programen estaran de acuerdo con alguna de las conjeturas, o con varias de ellas, y nunca
podrdn ir en contra de ninguna.

Planificacion tradicional vs. planificacion de deportes de equipo
Planificacion, periodizacién y programacion

Por planificacion, entendemos la elaboracién sistematica y generalizada de un plan que
debe contemplar, entre otros aspectos, los objetivos del entrenamiento, las
competiciones principales y todos aquellos principios y conjeturas del entrenamiento
expuestos con anterioridad. La periodizacién deportiva, dentro de la planificacion,
representa los intervalos parciales en los que se divide el entrenamiento con el fin de
observar la optimizacion del humano deportista y recoger todos los resultados del
entrenamiento y las competiciones. La programacion es la forma operativa en la que se
determina el modelo de periodizacién, se organizan vy distribuyen los planes de trabajo,
los contenidos, medios y métodos del entrenamiento, asi como la distribucién de la carga,
expresada en valores de volumen e intensidad a lo largo de la periodizacién.




Las estructuras basicas de la planificacion del entrenamiento se pueden englobar en
diferentes periodos: plurianual, temporadas, macrociclos, mesociclos, microciclos,
sesiones de entrenamiento, etcétera. Normalmente, estas estructuras se disefian
pensando en la planificacién tradicional, referida mas bien a deportes individuales.

Microciclo: en la mayoria de deportes de equipo, la estructura bdsica es el microciclo, esto
es, el periodo que normalmente transcurre entre dos competiciones. Aunque,
tradicionalmente, es entendido como un espacio de tiempo de una semana. En alto
rendimiento, la densidad y el nimero de competiciones semanales puede variar v,
ademas, los dias de competicidon pueden ser diferentes, por lo que, a veces, dentro del
microciclo, es mas facil ver la estructura de dias de competicidén (match day [MD]), o bien,
los dias previos o posteriores a una competicion (por ejemplo, MD + 1, MD - 4, MD - 3, MD
-2, MD -1).

Mesociclo: por su parte, los mesociclos, en los deportes de equipo, normalmente recogen
el periodo de tiempo comprendido entre dos competiciones importantes o mas
relevantes de lo habitual. Tradicionalmente, sin embargo, este periodo es entendido como
un espacio de tiempo de un mes. En la planificaciéon tradicional, que ha sido muy utilizada
también en deportes de equipo v que, probablemente, aln sea utilizada por cuerpos
técnicos de equipos de élite, se ha seguido el modelo de planificacién conocida como
contemporanea o ATR (acumulacién, transmisién, realizacion). Sus contenidos se
organizan en tres bloques o mesociclos diferentes: 1) acumulacién, 2) transformacion y 3)
realizacién. Estos van de contenidos mas generales a mas especificos y tienen una
tendencia de la carga desde el volumen hacia la intensidad.

Macrociclo: respecto de los macrociclos, tanto en la planificacién tradicional como en la
contemporanea, conocemos mejor a estos periodos como pretemporada (periodo previo
a latemporada de competiciones oficiales), periodo competitivo (la parte masimportante,
en la que residen todas las competiciones oficiales del equipo o del humano deportista)
y periodo de transicion (que suele ser un periodo de actividad mas baja, cuando el
humano deportista se recupera de todos los esfuerzos del periodo competitivo y restaura
sus niveles para volver a comenzar una nueva temporada).

Temporada: |la temporada sera aquel periodo conjunto que englobe los macrociclos,
mesociclos, microciclos y sesiones de entrenamiento durante un afio deportivo. En los
deportes de equipo, cuando entrenamos, normalmente proponemos una serie de
objetivos principales que deben llevarse a cabo durante todo el periodo de la temporada.

Plan plurianual: en la planificacién tradicional y a gran escala, también nos podemos
encontrar con los planes plurianuales, que normalmente tienen una duracion de 2 a 4
afios y que suelen incluir ciclos con categorias de edad y de élite, referidos a ciclos de
campeonatos mundiales, europeos o ciclos olimpicos.




Figura 3: Planificacion y periodizacion
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Funciones de la planificacion

Nos encontramos con las siguientes funciones de la planificacién, especificas de los
deportes de equipo, que fueron definidas por el profesor Francisco Seirul-lo (1998):

Definir los objetivos de entrenamiento, extraidos de cada fase del
proyecto personalizado y que corresponden a ese momento de la vida
deportiva del jugador, para adaptarlos al individuo.

Describir los elementos del entrenamiento que son especificos de la
especialidad y que se desprenden de las caracteristicas estructurales
de esta, los cuales —se estiman— son mas eficientes para el logro de
aquellos objetivos.

Organizar légicamente los elementos y contenidos del entrenamiento
que se hayan elegido, de acuerdo con los principios y leyes de las
teorias soporte de referencia.

Disefar la secuencia y la cuantificacion de la carga del entrenamiento
en funcién de la competicion y del significado que ella tiene para el
jugador. Esta debera ser transportada por aquellos elementos en los
distintos momentos del proceso de entrenamiento.




e Seleccionar los sistemas del individuo a los cuales se van a dirigir esas
cargas para controlar la configuracion de su rendimiento.

e Proponer los tipos de entrenamiento mas adecuados para todos y cada
uno de los sistemas antes seleccionados, asi como medir su tiempo de
aplicacion y su consecuencia.

e Tener previstos los mecanismos de control validos para controlar todos
estos procesos y sus efectos sobre los diferentes sistemas del
deportista.

e Disponer de una tecnologia soporte para la evaluacion del deportista
durante la competicién, para poder analizar el impacto que le ocasiona.

Todas estas funciones permiten mantener el proceso de entrenamiento en continua
revision para adecuarlo cada vez mas a las necesidades personales del jugador.

Periodizacion tactica (PT) frente al entrenamiento estructurado (EE)

En el universo de los deportes de equipo, y mas concretamente en el futbol, existen dos
propuestas actualizadas de planificacion que parten de la complejidad del entrenamiento
y de la competicion de este deporte. Por un lado, tenemos la periodizacién tactica (PT),
planteada por Vitor Frade, profesor en la Facultad de Deporte de la Universidad de Oporto,
y cuyas teorias han sido bien representadas en los textos de Tamarit (2013). Por otro lado,
nos encontramos con el entrenamiento estructurado (EE), de Paco Seirul-lo, profesor del
Instituto Nacional de Educacion Fisica de Catalufia (INEFC) de Barcelona y preparador
fisico del Futbol Club Barcelona (FC) durante 20 afios en selecciones de balonmano vy
futbol. Ambas propuestas teodricas tienen aspectos diferenciadores, pero también algunos
puntos en comun, tales como los siguientes:

e Abordan al humano deportista desde un punto de vista global, desde el cual
consideran que el todo es mas que la suma de las partes. Se considera de especial
relevancia la relacién y la interaccién entre las diferentes estructuras y elementos
qgue integran el rendimiento.

e Utilizan principios de entrenamiento especificos para deportes de equipo, en los
cuales, a veces, no se pueden aplicar las habituales leyes, principios y conceptos
de planificacion de los deportes individuales. Estos principios especificos son:

o Principio de la progresiéon compleja: nos propone una progresion en los
contenidos, que hace referencia a la complejidad dentro de los principios
del modelo de juego.




o Principio de la alternancia horizontal especifica: nos propone una serie de
contenidos que se dan de forma alternativa durante la sesién vy el
microciclo (morfociclo), en funcién de tres parametros referidos a la
contraccion muscular (regimenes de tension, duracion y velocidad), de
forma que se garantiza, asimismo, el principio de relacién adecuada entre
esfuerzo y recuperacion.

o Principio de las propensiones: nos propone la repeticidon sistematica de
situaciones de juego que pueden suceder, 0 que prevemos que pueden
suceder, en la proxima competicidon por parte de los jugadores.

o Principio de la especificidad o conjetura de idoneidad: nos propone la
realizacién de diferentes situaciones de entrenamiento (SSP) que producen
la optimizacion constante y continua del jugador en funcion de la proxima
competicién, asi como las adaptaciones necesarias en funciéon de su
demarcaciény de sus roles.

Estructuracion de contenidos. Morfociclo patron (PT) frente a microciclo estructurado
(EE)

En la periodizacidn tactica, el morfociclo patrén constituye el nicleo fundamental de la
organizaciéon temporal del entrenamiento. Sus objetivos giran en torno a la preparacion
del siguiente partido a partir del analisis del juego realizado en el anterior ciclo (Arjol,
2012).

Dentro de su estructura semanal, se diferencian dos fases principales:

e Fase de recuperacion: constituye los dos dias siguientes al ultimo
partido y el dia previo a la siguiente competicion.

e Fasedeadquisicion: constituida por los dias centrales del microciclo, en
los que se entrena el grueso de los contenidos del entrenamiento, en
funcion de los principios y subprincipios del modelo de juego.

El formato del morfociclo es idéntico, o muy similar, a lo largo de las semanas y se utiliza
siempre el mismo patrén en los entrenamientos, incluso respecto de los dias libres del
equipo.
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Figura 4: Morfociclo patrén semanal
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El entrenamiento estructurado (EE) se fundamenta en que, en los deportes de equipo, se
compite durante 40 semanas seguidas, a veces con una o dos competiciones semanales,
y se somete al deportista a un estrés maximo de competicién durante un tiempo
prolongado. Esa carga debe ser asumida como una carga especificay fundamental dentro
de nuestra forma de planificacion. Por lo tanto, se desarrolla una forma de entrenamiento,
el EE, en la cual el microciclo estructurado (ME) se convierte en la célula que acepta la
competiciény, también, como se modifican las diferentes estructuras en nuestra semana.

Dentro de su estructura semanal, se diferencian cuatro fases principales:

e Fasederestauracion: su objetivo es restablecer al organismo del esfuerzo fisicoy
mental realizado en la competicién.

e Fase de implementacion: su objetivo es facilitar la preparacién del préximo
partido, por lo que se centra principalmente en la introducciéon de conceptos
nuevos al juego (de defensa o ataque) en funcién del rival. A estos conceptos
nuevos, podemos afiadirlos a partir de la necesidad del equipo, a través de los
puntos débiles del partido anterior o, bien, en la preparacién del partido siguiente.

e Fase de optimizacion: su objetivo es facilitar la preparacion del préximo partido,
por lo que se centra principalmente en la introduccién de conceptos ya asimilados
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del juego (de defensa o ataque). Estos conceptos son los propios de nuestro
modelo de juego, de nuestra forma de jugar, de aquellas situaciones que nos
hacen reconocibles como equipo y que nos dan un sentimiento de pertenencia a
un determinado estilo.

e Fase de activacion: su objetivo es facilitar la preparacion del préximo partido, a
partir de relacionartodo lo trabajado durante el microciclo. Debemos asociar todas
las situaciones basicas durante la semana vy realizar una activacién suficiente y
eficaz para que el jugador reconozca las situaciones de eficiencia en la
competicién.

Otra caracteristica distintiva de este modelo es la planificacién de la secuencia de los ME.
Normalmente planificamos microciclos de tres en tres, en los cuales la dindmica de la
carga estd integrada. No hacemos mas de tres microciclos, ya que en ellos todas las
dindmicas deben estar implicitas y relacionadas entre si. Debe existir una relacién
horizontal y vertical entre las SSP de los tres microciclos, que deben ser planificados en
funcién del calendario, el rival y el momento de la temporada. Una vez planificadas las
tres unidades, hablamos de ME cuando, a través de las conjeturas —que no son los
principios del entrenamiento tradicional—, somos capaces de identificar las relaciones
gue existen entre la implantacién y la optimizacion de la primera y la tercera semana.

12



Unidad 4.2. Carga de entrenamiento: carga
interna y carga externa

Dentro del alto rendimiento en deportes de equipo, tenemos como objetivos principales
la optimizacion del rendimientoy la reduccion del riesgo lesional. Sabemos, por la unidad
anterior, que esta optimizacion del rendimiento se consigue a través de adaptaciones
positivas, una vez que seguimos los principios y conjeturas del entrenamiento que son
aplicables a los deportes de equipo. Hay numerosa informacién que nos puede ayudar a
establecer un 6ptimo control del entrenamiento a través de la cuantificacion de las
cargas.

En este ambito, la carga del entrenamiento tradicionalmente ha sido entendida como el
producto del volumen de entrenamiento por su intensidad:

(C=V*])

Mas especificamente, autores referentes en esta literatura, como Gonzalez Badillo y Ribas
Serna (2002), definen la carga del entrenamiento como el conjunto de exigencias
bioldgicas y psicolégicas (carga interna) provocadas por las actividades del
entrenamiento realizado (carga externa).

Del conjunto de ambas, obtenemos suficiente informacidén para monitorear a nuestros
deportistas. A partir de ellas, debemos ser capaces de observar adaptaciones positivas o
negativas en el rendimiento. Las asociaciones entre carga interna y externa estan siendo
estudiadas profundamente en investigaciones recientes, con el objetivo de entender
mejor el proceso de entrenamiento vy, por lo tanto, validar algunas de estas medidas
internas (McLaren et al., 2017).

La carga interna representa las respuestas bioquimicas (fisicas y psicolégicas) vy
biomecanicas que suceden en el deportista. Principalmente, son cuatro los medios para
cuantificar la carga interna del entrenamiento en los deportes de equipo. Estos son:

e Lafrecuencia cardiaca (FC).

e Elconsumo maximo de oxigeno (VO2 max.).
e Percepcién subjetiva del esfuerzo (PSE).

e Concentracion de lactato en sangre (LAC).

La carga externa representa el trabajo condicional cuantitativo realizado durante el
entrenamiento o competicion. Se puede medir a partir de herramientas como el GPS o los
sistemas multicAmara que monitorean la actividad del entrenamiento o competicién. A
partir de ellos se realiza, dentro de los deportes de equipo, el analisis de diferentes
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variables de rendimiento y su seguimiento a lo largo del dia de la semana, del microciclo
y de la temporada en cuestién. Las variables mdximas, como velocidad maxima
alcanzada, aceleracién y desaceleracion maxima, son analizadas en conjunto con otras
importantes, como la distancia total cubierta, la carrera en alta intensidad o la distancia
de alta carga metabdlica, etcétera, que veremos con profundidad mas adelante.

Figura 5: Valoracion fisiolégica del entrenamiento aerdbico en futbol

/ Proceso de entrenamiento \

Carga de entrenamiento _____
externo
v v

Calidad y cantidad Organizacion

Caracteristicas
individuales

v
\ [ i )
CARGA DE

ENTRENAMIENTO INTERNO |«
\ J Evaluacion
y fisiologica
{ N
RESULTADO DEL &
§ ENTRENAMIENTO
v

Fuente: elaboracion propia con base en Impellizzeri, Marcora y Rampinini, 2005.

Como ejemplo de relaciones de carga interna y externa, Impellizeri, Marcora y Rampinini
(2005) resumen en este diagrama su modelo de valoracion fisiologica del entrenamiento
aerdbico en futbol. Asi, indican la relacién que existe entre los resultados del proceso de
entrenamiento, a partir de las caracteristicas individuales del deportista y de la carga
externa (cantidad, calidad y organizacién), con la evaluacién fisiolégica, a partir de los
resultados del entrenamiento y la carga interna.

Medios: recursos para la monitorizacién de la carga interna
Frecuencia cardiaca (FC)

La frecuencia cardiaca ha sido uno de los medios mas utilizados para cuantificar la carga
en los deportes de equipo, debido a su bajo costo, su alta fiabilidad y por ser un método
no invasivo encargado de medir variables fisiolégicas del deportista durante la mayor
parte de las situaciones deportivas.

La medicién por medio de la frecuencia cardiaca ha sido estudiada y analizada a través
de dos métodos, los cuales permiten obtener informacion acerca del control de carga
interna en deportes colectivos.
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e En primer lugar, el método TRIMP hace referencia al incremento de la frecuencia
cardiaca, considerando la duracién del entrenamiento multiplicado por un factor de
intensidad, propuesto por Banister, Carter y Zarkadas (1999).

Hombre: duracion (min) x (HRex — HRrest)/(HRmax - Hrrest) x 0,64e”1,92x

Mujer: duracion (min) x (HRex — HRrest)/(HRmax — HRrest) x 0,86e"1,67x

e = 2712; x = (HRex — HRrest) / (HRmax — Hrrest), HRrest = Frecuencia cardiaca media
durante la recuperacidn, y HRex = Frecuencia cardiaca media durante el ejercicio (Banister,
1991).

e Otro método utilizado es el de entrenamiento por zonas, planteado por Edwards
(1993). La propuesta se basa en cinco zonas, cada una de ellas tiene un valor
preestablecido para el jugador (50-60 % =1, 60-70 % = 2, 70-80 % = 3, 80-90 % =4
y 90-100 % = 5), teniendo en cuenta su FC de reserva, es decir, su FC maxima menos
su FC en reposo.

Zonal=>50-60 % de la FC maxima; zona 2 = 60-70 % de FC max.; zona 3 =70-80 %
FC max.; zona 4 = 80-90 % FC max.; zona 5 =90-100 % FC max. (Edwards, 1993).

En investigaciones propias, fruto de la tesis doctoral de Bradley, Diaz, Gomez y Pallarés
(2013), estudiamos el comportamiento de diferentes variables de carga interna en
futbolistas de élite, como la frecuencia cardiaca y la percepcidon subjetiva del esfuerzo.
Debido a la evidencia cientifica de que un partido de futbol se juega en una media del
85 % de la frecuencia cardiaca maxima, utilizamos esta medida para crear una variable
de alta intensidad para la cuantificacion de la carga de los entrenamientos (TTE>85 % FC
max. en minutos):
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Figura 6: Promedio y cuantificacion de carga de sesiones preparatorias y cuantificacion
de partidos oficiales (media diaria, media semanal y total semanal) a través de la
frecuencia cardiaca

Media Diaria Total Semanal
Elite Sub-élite Elite Sub-élite
(n= 21 semanas) (n =19 semanas) (n =21 semanas) (n = 19 semanas)
Cuantificacién Sesiones Preparatorias

TTE (min) 84.7 + 13.5 814 %139 244 = 51 284 + 49*

TTE > 85% FCp,3x (min) 18.2 + 3.2 28.0 = 8.2* 66.7 +11.9 90.4 + 34.2*
% del TTE Alta Intensidad (%) 21.8 = 43 34.8 + 8.8*
PSE media 3.5+ 05 3.9+ 0.7
%FC,ax media 688 + 1.5 74.8 + 2.8*

Media por Partido

Elite Sub-¢lite

(n =19 partidos) (n =21 partidos)

Cuantificacién Partidos Oficiales

DE partido (m) 9.876 + 404 10.552 + 582*
DE partido > 19.8 km-h™' (m) 822+ 131 1.183 £ 112*
* Significativamente diferente (p < .05) al pararlo con los resultados del nivel Elite. TTE: tiempo total de i %FCax: P je de
la fr i di axima; PSE: percepcion subjetiva del esfuerzo; DE partido: distancia cubierta en partido oficial.
Fuente: Bradley, Diaz, Gdémez y Pallarés, 2013.
Figura 7: Correlacion entre las principales variables de estudio
1 2 3 4 5 6 7
1. TTE (min) 52 -.08 78" -.04 A7 23
2. TTE > 85% FCp 5y (min) .80™ .82 S5 -.03 =31
3. % del TTE Alta Intensidad (%) A5** 63" -20 A44%
4. PSE media 328 .20 A3*
5. % FCipyqx media 40% .65*
6. DE partido s

7. DE partido > 19.8 km-h"!

*p<.01;** p<.001. TTE: tiempo total de entrenamiento; %FC,,: porcentaje de la frecuencia cardiaca méxima; PSE: percepcion
subjetiva del esfuerzo; DE partido: distancia cubierta en partido oficial.

Fuente: Bradley, Diaz, Gdémez y Pallarés, 2013.
Correlacion entre las principales variables de estudio

A partir de este estudio y sus datos, podemos observar una alta correlacion de estos
parametros de carga interna TTE>85 % FC max. con otras variables de carga interna como
PSE vy, también, con pardmetros de carga externa, como la distancia recorrida de alta
intensidad en competicion, entre otros.

Consumo maximo de oxigeno (V0. max.)

Los métodos tradicionales de medicién del VO, max. no permiten un uso diario en
entrenamientos, por no mencionar la imposibilidad actual de su utilizacién en situaciones
competitivas en los deportes de equipo. Algunos autores han determinado que la
monitorizacion de la FC es un indicador adecuado de la intensidad del ejercicio, debido a
la estrecha relacién que mantiene con el VO, max. (Coutts, Impellizzeri, Marcora,
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Rampinini y Sassi, 2004). Igualmente, este parametro ha sido comunmente utilizado
como medida de intensidad en deportes de equipo.

Figura 8: Zonas de entrenamiento

50% LT, LT, 100%
VO 2max VTl MLSS VTZ VO 2max

[La” ] blood

Exercise intensity

Fuente: Muioz, 2014, https://powerexplosive.com/entrenamientovo2max-fc/

De la misma forma que se estima que la FC media de un partido de futbol es del 85 % de
la FC maxima, se puede estimar indirectamente que la media de consumo de oxigeno en
un partido de fatbol es del 70 % del VO, max.

Sin embargo, los deportes de equipo presentan algunas caracteristicas especificas, como
el caracter intermitente y submdaximo de sus acciones. Esta estructura intermitente del
juego, unida a situaciones de estrés térmico o emocional que pueden ocurrir durante la
competicién, podria alterar la relacién lineal entre FC y VO, (Casamichana, Calleja,
Castellano y San Roman, 2015).

Concentracion de lactato en sangre

Otra medida para cuantificar la carga interna en el deportista procede de la concentracién
de lactato en sangre, la cual es normalmente medida a partir de diferentes modelos de
analizadores portatiles, los cuales han permitido su evaluacion en el campo de
entrenamiento y competicion.
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En términos generales, tanto las variables del VO, max. como el lactato sanguineo vy el
umbral anaerdbico pueden ser usadas para explicar el rendimiento en deportes de
resistencia, pero también pueden hacerlo en deportes de equipo. Dado que el lactato
sanguineo esta asociado con la carga fisioldgica, este puede ser correlacionado con la
frecuencia cardiaca de un deportista para evaluar la carga interna realizada.

Teniendo en cuenta que los estudios cientificos —especificamente en fdtbol— han
mostrado que las concentraciones de lactato estdn entre 4 y 6 mM durante un partido, la
linea de lactato de 2 mM es normalmente usada como umbral aerébico, mientras que la
linea de lactato de 4 mM es usada para demostrar el inicio del umbral anaerébico. A partir
de estas valoraciones, nos podemos encontrar con diferentes magnitudes de carga
interna para diferentes contenidos en entrenamientos vy partidos.

Figura 9: Frecuencia cardiaca de lactato

%100 RRARERA
%90 L
%80 Rt L

%70
%60 v E>4 mM
%50 e SR m2-4 mM
%40 o<2mM
%30
%20
%10 -
%0

Partido Partido Entrenamiento Entrenamiento
de Futhol Modificado Tactico Técnico

Fuente: Eniseler, 2005, p. 801.

El porcentaje de la frecuencia cardiaca registrada abajo, entre y arriba de las lineas de
frecuencia cardiaca de lactato es de 2-4 mM durante diferentes actividades futbolisticas
de entrenamiento.

Percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE)

La PSE probablemente es el método mas econdmico, de facil utilizacidén, no invasivo y
que, ademads, recoge informacién individualizada del jugador durante o al final de la
actividad deportiva. Las escalas de PSE (Borg, 1982) son cuantificadas por los deportistas,
atribuyendo un estrés fisioldgico con base en el esfuerzo percibido, a partir de una
percepcion subjetiva.

Tradicionalmente, la escala de Borg-PSE tenia unos valores entre 6 y 20, pero se modificé
en una escala de 1-10 para su mejor comprensién, ya que nuestros resultados vy
valoraciones académicas estan mas familiarizados con dicha escala.
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Tabla 1: Relacion entre la percepcion subjetiva del esfuerzo y las zonas de
entrenamiento

ZONAS DE ENTRENAMIENTO y RPE

ENTRENAMIENTO

BORG RPE RESPIRACION
RPE MODIFICADO

6 Sin esfuerzo.

- 0

8 . Muy liviano.

9

10 Nota la

11 2 respiracion mas
profunda, pero

aun confortable.

12 3 Conversaciones

posibles.

13 Consciente de

respiracién mas
fuerte. Mas

14 4 dificultad para
mantener una
conversacion.

15 5 Comienza a

respirar fuerte y

16 6 a sentirse

incomodo.

17 7 Respiracion

profunday
fuerte.

18 8 .
Incémodo, no
quiere hablar.

19 9 Extremgfjémente

dificil.

50 10 Maximo

esfuerzo.

Fuente: elaboracidn propia con base en Daley, 2011.

0
/o DE TIPO
MHR
50 % - | Entradaen
60 % calor
60 % - | Recupera-
70 % cion
70 % - .

’ Aerdbico
80 %
80 % - .

’ Anaerobico
90 %
90 % -

°7 1 vo,max.
100 %

Podemos observar como el analisis subjetivo a través de este método proporciona la
informacion necesaria. Lo hace a partir de la identificacion que el jugador expresa
mediante dicha escala. Esta consiste en pedirle al jugador que valore numéricamente (del
0-10, en el caso de utilizar la escala de Borg modificada) cudn dura le ha resultado la
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sesion. A partir de ese valor, la carga de entrenamiento se calcula facilmente,
multiplicando este valor subjetivo del esfuerzo por la duracién de la sesidon en minutos.

A modo de ejemplo, proporcionaremos informacion acerca de un partido de futbol en el
cual un jugador manifiesta (cuantitativamente) su nivel de fatiga/cansancio con una PSE
de 10, vy un entrenamiento de dia -3, con una PSE de 6. Como podemos observar a
continuacién, aungue ambos tengan la misma duracién, representaran cargas diferentes:

Partido = 95 min x 10 PSE = 950 unidades de carga
Entreno -3=95 min x 6 PSE = 570 unidades de carga (60 % carga partido)

Otra de las utilidades que presenta la escala de Borg es la de identificar el tipo de trabajo
que se ha realizado durante la sesidn, pudiendo clasificar la orientacion y preferencia que
se ha buscado durante esta. De esta forma:

e Los tres primeros niveles de la escala se corresponden con un entrenamiento
preferentemente aerdébico.

e Por debajo del umbral aerébico, entre el tres y el siete, nos estariamos moviendo
en la zona mixta (entre los umbrales aerébico y anaerdbico).

e Del nimero siete en adelante, el entrenamiento habria sido predominantemente
anaerobico.

Percepcion subjetiva del estado de salud (PSS)

Los cuestionarios de bienestar han pasado a tener su relevancia en los deportes de equipo
y en el alto rendimiento. Cada vez existe un mayor interés por la percepcién individual
del deportista y su vinculo con los estimulos de entrenamiento y competicidén. Recientes
investigaciones en el seno de estos deportes manifiestan que hay una relacién estrecha
entre el impacto del entrenamiento y el estado de bienestar y animico del deportista.

Coutts, Cormack, Kelly, McGuigan y McLean (2010) en rugby, y Bradley, Ellickson, Morgan
y O'Connor (1998) en atletas, investigaron sobre estos cuestionarios de bienestar.
Evaluaron principalmente cinco apartados: la percepcién de la fatiga, la calidad del suefio,
el dafio muscular, los niveles de estrés y el estado animico de los deportistas. Para su
valoracién, utilizaron una escala del 1 al 5 (menor a mayor bienestar).

20



Tabla 2: Ejemplo de cuestionario de bienestar

5 a 3 2 1 Registro.clle
puntuacion
Mias Siempre
FATIGA Muy fresco Fresco Normal cansado de
cansado
lo normal
Dificultad
CALIDAP Muy Bien para Suenfo sin Insomnio
]I I[J\[o} descansado conciliarel | descanso
sueno
DOLOR Se siente Se siente Aumento Muy
MUSCULAR excelente bien Normal del dolor/ dolorido
GENERAL tension
NIVELES Muy . Siente Muy
DE ESTRES relajado Relajado Normal estrés estresado
e Menos
interesado Cirr:sp(;oﬁ‘;?; Muy
S
ES:I'ADO Animo muy énEi;rl:wznen ps:g:::o de equipo, | molesto/
ANIMICO positivo . familia y irritable/
general actividades Companeros decaido
que lo de trabajo
usual

Fuente: elaboracién propia con base en Bradley, Ellickson, Morgan y 0'Connor, indicar afio (como se cita en Andoni,
2016).

Medios y recursos para la monitorizacion de la carga externa

Actualmente, las tecnologias GPS y los acelerémetros han sido utilizados en deportes de
equipo para cuantificar las demandas de movimiento de los deportistas en situaciones de
entrenamiento y competicion. Estos dispositivos, al ser no invasivos, sino pequefos, de
peso reducido y no excesivamente caros e individuales, siguen teniendo mucho éxito en
cuanto al control de las capacidades condicionales en el campo.

En un afan por clasificar y clarificar las diferentes variables que se obtienen a partir de su
utilizacion, Arias Vicente, Fernandez, Gavalda Mestre, Gomez y Medina Leal (2016)
realizaron, recientemente, una investigacion dentro del drea de rendimiento deportivo
del FC Barcelona. Esta dividio las variables en los siguientes grupos, que a su vez valen
para todas las disciplinas de los deportes de equipo.
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Tablas 3, 4 y 5: Descripcion de las variables fisicas seleccionadas y divididas en tres
grupos: locomotor, metabdlico y mecanico

Variables locomotoras:

Distancia recorrida (DIS).
Sprints (SPR).

High speed running (HSR).
Max speed (MAX).

Variables metabdlicas:

Average metabolic power (AMP).

High metabolic load distance (HMLD).

High metabolic efforts (HEF).

Energia consumida por el jugador en segundos por kg, medidas en W/kg.
Distancia recorrida por el jugador cuando la potencia metabolica es > 25,5 W/kg.
El nimero de movimientos o esfuerzos realizados para producir HMLD.
Distancia total recorrida durante una sesion o partidos.

Numero de veces sobre 5,5 m/s durante mas de 1s.

Metros recorridos cuando la velocidad es > 5,5 m/s.

Maxima velocidad alcanzada por el jugador.

Variables mecanicas:

Fatigue index (FAI).

Dynamic stress load (DSL).

Total loading (TLO).

Accelerations (ACC).

Decelerations (DEC).

Step balance (STE).

Acumulacion de DSL en el volumen total de la sesidn, en términos de velocidad
(DSL/SPI).

Numero total de impactos, basados en el nimero total de impactos, basados en el
acelerometro porencimade 2 g.

Eltotal de fuerzas sobre el jugador durante la sesién completa, basado solo en datos
de acelerometria.

Numero de aumentos de velocidad durante al menos 0,5 s (>3 m/s?).

Numero de descensos de velocidad durante al menos 0,5 s (>3m/s?).

Ratio entre impactos izquierdos sobre la suma de impactos del lado derecho e
izquierdo.

Fuente: elaboracion propia con base en Arias Vicente, Fernandez, Gavalda Mestre, Gdmez y Medina Leal, 2016.




A partir de todas estas variables, se crean informes de ejercicios de entrenamiento, de
sesiones de entrenamiento, de microciclos y de evolucién de los jugadores o el grupo de
jugadores.

Figura 10: Ejemplo del informe condicional de sesidn y ejercicios de entrenamiento de
Wimu

sTmy

LT

Fuente: captura de pantalla del software Wimu (RealTrack Systems, s. f.).

Otros recursos de monitorizacién de carga externa se pueden obtener mediante la
grabacion en video por un sistema multicAmara. Normalmente, a cada uno de los
jugadores se le asigna un punto previo al entrenamiento o competicion vy, a partir de ahi,
se estudia una serie de variables que pueden ser condicionales y, también, técnico-
tacticas en el caso de nuestros deportes de equipo.

A modo de resumen, en la siguiente tabla presentamos las principales variables en las
gue nos fijamos en los partidos de competicion en futbol, mediante el sistema
multicamara.
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Figura 11: Ejemplo de informe individual del jugador en Mediacoach. Eventing y datos
técnicos acumulados

Eventing
Resumen datos acumulados

Media Total Media Total
Goles marcados 0,09 1 Remates 0,54 6
Asistencias de gol 0,00 0 Asistencias de remate 0,63 7
Pases totales 69,58 0 Pases buenos 61,52 687
Balones recuperados 573 64 Balones perdidos 12,54 140
Faltas recibidos 1,88 21 Faltas cometidas 0,99 11
Tarjetas amarillas 0,00 0 Tarjetas rojas 0,00 0
Fueras de juego 0,00 0 Paradas 0,00 0

Fuente: captura de pantalla del software Mediacoach (MediaPro, 2009).

Figura 12: Ejemplo de informe tactico en Mediacoach. Distancias entre lineas de
jugadores, amplitud y profundidad

ARTION  AMbrs de Radvad 8§ Alkit de Sian

L e A P

(== n

Fuente: captura de pantalla del software Mediacoach (MediaPro, 2009).
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Entrenamiento coadyuvante. Monitorizacion del entrenamiento de fuerza

Cos, Gémez, Roqueta, Seirul-lo y Tarragd (2019) explican que

En la teoria y practica del entrenamiento de alto rendimiento de los
deportes de equipo, deben contemplarse dos formas constitutivas a partir
del entrenamiento estructurado.

Por un lado, tenemos el entrenamiento optimizador, es decir, aquel que se
ocupa de la planificacién, el disefio, la ejecucién vy el control de las tareas
de entrenamiento, y que tiene como objetivo optimizar el rendimiento del
deportista en todas las competiciones en las que participe a lo largo de su
vida deportiva...

Por otro lado, y como complemento del primero, tenemos el entrenamiento
coadyuvante, compuesto por todas las practicas que permiten al deportista
no solo gozar de un estado de logro y proteccion de su salud que le
posibilite realizar cada dia las tareas propuestas por el entrenamiento
optimizador, sino potenciar también aquellos elementos, estructuras y
sistemas que exige cada especialidad y que facilitan y aproximan al
deportista al nivel de rendimiento deseado. Este entrenamiento es tan
necesario como el optimizador, sin embargo, en ocasiones se subestima su
practica al considerar que no incide directamente en el rendimiento de los
deportistas. (https://www.redalyc.org/journal/5516/551661240002/html/).

Dentro del entrenamiento coadyuvante y para la monitorizacién del entrenamiento de
fuerza, nos basamos en el VBST (velocity based strength training), en el cual se usan
diferentes tecnologias como acelerometros o encoder lineales o inerciales, para medir la
velocidad de movimiento en un ejercicio. A partir de la informacién de la velocidad del
movimiento, tanto el entrenador como el deportista pueden observar el rendimiento
inmediato y obtener un feedback especifico y real, para de esta forma ajustar el
entrenamiento.

Tradicionalmente, se ha monitorizado el entrenamiento de fuerza utilizando el peso
absoluto (en kg) o relativo (en funcién de la repeticién maxima o %1RM). Sin embargo,
segun una tendencia mas actualizada, investigadores como Gonzalez Badillo, Marques y
Sdnchez Medina (2011) afirman que los entrenadores deberian prescribir el
entrenamiento de fuerza a partir de la velocidad de ejecucién, basandose principalmente
en dos variables:

e Lavelocidad media de la primera o mejor repeticién.
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e Elporcentaje maximo de pérdida de velocidad para una repeticiéon con respecto a
la mejor repeticidon de la serie. Por ejemplo, si el porcentaje de pérdida dentro de
una serie es mayor que el 15 %, el feedback no es positivo y la serie deberia
terminar. Este aspecto es muy importante, ya que nos permite observar y limitar
la fatiga del deportista en cualquier movimiento empleado.

Al final, en términos de alto rendimiento, la mejora del jugador viene en funcién de una
optimizacién de la fuerza vy, por lo tanto, de la velocidad de ejecucion y la potencia. Si
buscamos que nuestros deportistas muevan una carga (externa o el propio peso corporal)
de una forma mas rapida, significa que se debe aplicar mas fuerza en menos tiempo v,
por consiguiente, esa mejora en la velocidad de ejecucion se verd acompafiada por una
mejora de la fuerza y de su potencia.

Figura 13: Diferencia entre dos test de entrenamiento con diferentes cargas para un
mismo ejercicio (media sentadilla [HS]) en un jugador de fatbol profesional

Speed BP VMP

Fuente: Gdmez, 2017.

En definitiva, y siguiendo a Jovanovic y Flanagan (2014), obtendremos una serie de
beneficios a partir de la monitorizacién de la velocidad en entrenamientos de fuerza:

e Desarrollar un perfil de carga-velocidad individual por deportista y movimiento.

e Usar este perfil de carga-velocidad para predecir y monitorear cambios en la
fuerza maxima.

e Usar la monitorizacién de la velocidad para controlar los efectos de la fatiga en el
entrenamiento de fuerza.
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e Usar la monitorizacién de la velocidad como un feedback inmediato de
rendimiento, para llegar al maximo nivel de esfuerzo en determinados ejercicios y
tener un estimulo de entrenamiento para conseguir una adaptacion mayor.

Figura 14: Mejora de la velocidad con diferentes cargas para un mismo ejercicio (media
sentadilla) en un grupo de jugadores de fatbol profesional

Fuente: Gémez, 2017.
Objetivos: optimizacion del rendimiento y reduccion del riesgo lesional

Como vimos en el inicio de la unidad, dentro del alto rendimiento en deportes de equipo,
tenemos como objetivos principales la optimizacion del rendimiento y la prevencion de
lesiones. Los equipos profesionales de futbol con menor nimero de lesiones por
temporada tienen mejor rendimiento en las ligas nacionales, en las mejores ligas de
Europa y en las competiciones de copas de Europa (Hagglund et al., 2013). De aqui que
tengamos que tener en cuenta algunos factores que facilitan la prevencién de lesiones.

Para nosotros, la mejor prevencion proviene de un buen estado de preparacién fisica, de
un adecuado control de la carga y de una dosis éptima de competicidn. En relacion con
esto, investigadores muy reconocidos en este campo, como el australiano Tim Gabbett
(2016), nos muestran la evidencia y su implicancia en el trabajo preventivo en el control
de la carga. El autor llega a las siguientes conclusiones a partir de las relaciones entre el
nivel de condicion fisica, carga de entrenamiento y riesgo de lesion en deportistas de
equipo.
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Figura 15: Relacion entre las cualidades fisicas, la carga de entrenamiento y el riesgo de
lesidn en jugadores de deportes de equipo

INCREMENTO DEL CARGAS DE ESTADO FiSICO -
- —— —_— DESESMPENO -«
RIESGO DE LESIONES ENTRENAMIENTO BAJAS POBRE POBRE
CARGAS DE DISMINUCION DEL
ENTRENAMIENTO ——*] RIESGO DE LESION DE
INCREMENTO DEL ADECUADAS TENDOS BLANDOS
RIESGO DE LESSIONES
SUBSECUENTES
CARGAS DE
ENTRENAMIENTO ——»| ALTOESTADO ——— | BUEN DESEMPERO
ALTAS Fisico
RIESGO DE LESION
REDUCIDO
INCREMENTO DEL
RIESGO DE LESION DE
TEJIDOS BLANDOS

Fuente: elaboracion propia con base en Gabett, 2016.

Parece que una alta carga cronica tiene una influencia positiva en la prevencion de
lesiones. De forma que podemos concluir que

e Un adecuado estado de forma estd asociado con la reduccién del riesgo de lesidn.

e Un entrenamiento insuficiente incrementa este riesgo de lesion, ademas de que

facilita la pérdida del estado de forma.

e Lareduccion en las cargas de trabajo no siempre es la mejor manera de proteger

contra las lesiones.

e Laslesionessin contacto podrian estar causadas por un inapropiado programa de

entrenamiento.

e El incremento rdpido y excesivo en las cargas de entrenamiento podria ser

causante de un alto porcentaje de lesiones de tejidos blandos.
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