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3. Dashboard para registro de wellness v RPE

En la mayoria del contenido del curso nos hemos enfocado en el
analisis de datos que proveen de herramientas tecnoldégicas,
plataformas de fuerza, acelerometros o dispositivos GPS. Estas
herramientas, aunque cada vez sean mas asequibles para
organizaciones de distintos niveles, suponen un coste econémico de
entrada y pueden no estar a disposicion de todos los profesionales.
Aunque hayamos compartido datos de muestra y proporcionado
recursos para trabajar con datos especificos de rendimiento deportivo,
podemos tener la necesidad de trabajar con datos propios de nuestro
contexto vy, con los analisis destacados durante el curso, tomar
decisiones en nuestro dia a dia. Existen multiples recursos validos
para recoger informacion de nuestros deportistas y poder trabajar con
dichos datos, sin que su recoleccion suponga coste o inversion

econdmica alguna.

Podemos obtener informacion sobre el historial lesivo de nuestros
jugadores, recoger informacion de manera manual sobre participacion
en entrenamientos y partidos, etc. Existen también cuestionarios

especificos que nos permiten obtener informacion sobre la carga del



jugador vy, por lo tanto, tener indicaciones sobre el desempefno del
jugador durante entrenamientos y competicion. Nos referimos a la
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE). Cuestionario que permite
valorar la exigencia del entrenamiento en una escala numeérica del 1
al 10. Esta medida esta relacionada con otros indicadores de carga
interna como la frecuencia cardiaca o el lactato en sangre (Coutts et
al., 2009). Con una simple medida al final del entrenamiento, somos
capaces de obtener un dato diario que refleje la intensidad del
entrenamiento. Si a este dato le afiadimos la medida de duracién de la
sesion o partido como informacién del volumen, obtenemos un dato
mas robusto sobre la carga total del jugador a nivel diario. Aungue no
sea una medida objetiva como la frecuencia cardiaca y datos GPS, se
trata de una valoracion validada vy, por lotanto, adecuada para tomar

decisiones con base en ella.

El uso del RPE como indicador de carga interna esta ampliamente
extendido en el ambito del rendimiento deportivo, y la incorporacion
de la informacién de carga interna dentro del proceso de control de
carga y respuesta al entrenamiento permite anadir una «pieza al
puzle» del ciclo de monitorizacion. La carga interna de un jugador
como respuesta de una carga externa cambia dependiendo del estado
de condicién fisica del jugador (Lima-Alves et al., 2021), por lo que nos
estd indicando cémo el jugador esta respondiendo a los estimulos de
entrenamiento. Esto tiene aplicacion a medio-largo plazo, analizando

cambios del jugador en la respuesta de carga interna (RPE) al



someterlo a multiples estimulos de carga externa de las mismas

caracteristicas.

También existen métodos que permiten combinar carga externa e
interna en un mismo valor (llamados training efficiency index), los
cuales permiten aportar informacion sobre el volumen del
entrenamiento y la respuesta de los jugadores. Estos indicadores
permiten proveer informacién sobre las adaptaciones fisiologicas que
ocurren como resultado del entrenamiento (Delaney et al., 2018). De la
misma manera que este indice provee informacién sobre las
adaptaciones del entrenamiento, también podemos detectar cuando
el jugador no esta respondiendo de la manera deseada a los estimulos

de entrenamientoy puede estar fatigado.

Figura 1: Eiemplos de cambios en el training efficiency index
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Fuente: Delaney etal, 2018, p. 4.

Hemos mencionado el concepto de ciclo de monitorizacién y para
referirnos a este proceso, debemos acudir al trabajo de Gabbett et al.
(2017) en el cual plantean una guia practica para incorporar multiples
fuentes de informacién para tomar decisiones sobre el estado de
preparacion, adaptacion y carga de nuestros deportistas. En esta
propuesta, se seleccionan multiples fuentes de datos que
proporcionan informacion sobre distintos aspectos del estado del
jugador. Este «ciclo» esta representado en el grafico a continuacion. En
él vemos como la estructura de la propuesta se basa en seguir una
serie de pasos para tomar decisiones. Empezamos con el analisis de la
carga externa, respondiendo a la pregunta ¢qué ha realizado el

jugador?, pregunta que hemos visto como responder en otros médulos
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de este certificado utilizando datos de carga externa como GPS. A

continuacion, encontramos un paso donde se describe la necesidad de

utilizar la carga

interna que hemos mencionado al inicio del

documento. Ese elemento, cuando se compara con la carga externa,

nos permite determinar cual es el posible estado de adaptacion del

jugador y, una vez definido, determinar si debemos aumentar, reducir

o mantener la carga para conseguir los objetivos propuestos.

Figura 2: El ciclo de seguimiento del deportista
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RPE

Fuente Gabbettetal, 2017, p. 1452.

En el ejemplo a continuacion, vemos como se ha adaptado la
propuesta al caso particular de un equipo, ademas se ha utilizado z-
scores en ambas variables (carga interna y carga externa) para tener
en cuenta la variabilidad de cada uno de los jugadores, como también
vimos en otros modulos del curso. Con esta informacion visual
podemos responder a la pregunta que se plantea en la propuesta,

icomo ha respondido el jugador a la carga externa planteada?

Figura 3: Ejemplo de como se ha adaptado la propuesta al caso

particular de un equipo
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En el tercer paso, vemos como la propuesta hace referencia al
bienestar del jugador, este elemento se considera importante para
determinar como el jugador esta tolerando la carga de entrenamiento.
Se refiere a aquellos cuestionarios que nos dan informacion sobre la
percepcién del jugador sobre su estado de fatiga o cansancio, también
[lamados cuestionarios wellness. Estos son cuestionarios psicolégicos
que pretenden medir la fatiga del jugador, la calidad del suefio, el
dolor muscular, los niveles de estrés y el estado de humor del jugador.
El jugador evallla cada uno de estos items en una escala del 1-5 vy el
sumatorio de los valores permite obtener una puntuacion total sobre

el bienestar del jugador (McLean et al., 2010).

Los cambios en los valores obtenidos con estos cuestionarios han
demostrado asociacion con cambios en la carga de entrenamiento a
corto y largo plazo, asi como resultados que reflejan mayor bienestar
cuando se realizan fases de disminucién de carga (Saw et al., 2016). Si
se quieren incorporar estos valores dentro del ciclo de monitorizacion
diario, como describe la propuesta anterior, estos resultados también
se han demostrado validos para seguir el proceso de recuperacion a lo
largo de la semana después de los partidos para jugadores de deportes

de equipo (MclLean et al., 2010).

En la siguiente imagen, podemos ver un ejemplo de como utilizar de la
misma manera los resultados obtenidos mediante el cuestionario

wellness. Se utiliza la distribucion de valores habituales del jugador



como referencia vy, en color amarillo, el resultado especifico del dia a
analizar. De esta manera, podemos determinar cual ha sido la
percepcion de bienestar del jugador después de la carga del dia

anterior.

Figura 4: Como utilizar los resultados obtenidos mediante el

cuestionario wellness
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Fuente: elaboracién propia.

El Gltimo punto hace referencia sobre el estado de preparacion del
jugador, el cual determinara o no la participacion en el entrenamiento
o partido, aunque se puedan utilizar cuestionarios subjetivos para
este paso, habitualmente, se usan métricas que nos aportan

informacion sobre este aspecto. Vimos algunas de las posibilidades



que ofrecen las plataformas de fuerza para valorar este aspecto en

cursos anteriores.

APLICACION DE CUESTIONARIOS EN EL AMBITO DEPORTIVO

Estos ejemplos pretenden remarcar la importancia de incorporar esta
informacion subjetiva como Sport Scientist en muchos contextos,
especialmente, si no se dispone de recursos para incorporar otra tecnologia.
Aun asi, aunque sean herramientas al alcance de cualquier profesional,
debemos tener en cuenta una serie de consideraciones, que describiremos a
continuacion.

« Impacto: debemos utilizar esta informacién si creemos que puede aportar
valor al proceso de toma de decisiones. En muchas ocasiones, es dificil
convencer a los jugadores para responder cuestionarios de manera diaria.
Debemos informar a los jugadores de la importancia de esta informacion vy
hacerlos conocedores, en cierta medida, de las decisiones que se estan
tomando con estos recursos.

« Consistencia: como destacamos en cursos anteriores, debemos tener un
plan de recogida de estos datos a lo largo de la temporada, asi como
también garantizar que las condiciones sean lo mas parecidas posible
cuando registramos esta informacion. La bibliografia nos da informacion de
cuales son los métodos para conseguir este objetivo.

« Viable/eficiente: este serd el objetivo que persiga el material de video:
utilizar RStudio para crear una herramienta que nos permita el registro de
dicha informacién de una manera sencilla y eficiente. También, tendremos
como objetivo como acceder a ella para incorporarla en el ciclo de
monitorizacion.
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