
3. Dashboard para registro de wellness y RPE

Referencias

Módulo 3. Dashboard para registro de wellness y RPE



En la mayoría del contenido del curso nos hemos enfocado en el

análisis de datos que proveen de herramientas tecnológicas,

plataformas de fuerza, acelerómetros o dispositivos GPS. Estas

herramientas, aunque cada vez sean más asequibles para

organizaciones de distintos niveles, suponen un coste económico de

entrada y pueden no estar a disposición de todos los profesionales.

Aunque hayamos compartido datos de muestra y proporcionado

recursos para trabajar con datos específicos de rendimiento deportivo,

podemos tener la necesidad de trabajar con datos propios de nuestro

contexto y, con los análisis destacados durante el curso, tomar

decisiones en nuestro día a día. Existen múltiples recursos válidos

para recoger información de nuestros deportistas y poder trabajar con

dichos datos, sin que su recolección suponga coste o inversión

económica alguna.

Podemos obtener información sobre el historial lesivo de nuestros

jugadores, recoger información de manera manual sobre participación

en entrenamientos y partidos, etc. Existen también cuestionarios

específicos que nos permiten obtener información sobre la carga del
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jugador y, por lo tanto, tener indicaciones sobre el desempeño del

jugador durante entrenamientos y competición. Nos referimos a la

percepción subjetiva del esfuerzo (RPE). Cuestionario que permite

valorar la exigencia del entrenamiento en una escala numérica del 1

al 10. Esta medida está relacionada con otros indicadores de carga

interna como la frecuencia cardíaca 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 añadimos la medida de duración de la

sesión o partido como información del volumen, obtenemos un dato

más robusto sobre la carga total del jugador a nivel diario. Aunque no

sea una medida objetiva como la frecuencia cardíaca y datos GPS, se

trata de una valoración validada y, por lo tanto, adecuada para tomar

decisiones con base en ella.

El uso del RPE como indicador de carga interna está ampliamente

extendido en el ámbito del rendimiento deportivo, y la incorporación

de la información de carga interna dentro del proceso de control de

carga y respuesta al entrenamiento permite añadir una «pieza al

puzle» del ciclo de monitorización. La carga interna de un jugador

como respuesta de una carga externa cambia dependiendo del estado

de condición f ísica del jugador (Lima-Alves et al., 2021), por lo que nos

está indicando cómo el jugador está respondiendo a los estímulos de

entrenamiento. Esto tiene aplicación a medio-largo plazo, analizando

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



someterlo a múltiples estímulos de carga externa de las mismas

características.

También existen métodos que permiten combinar carga externa e

interna en un mismo valor (llamados training efficiency index), los

cuales permiten aportar información sobre el volumen del

entrenamiento y la respuesta de los jugadores. Estos indicadores

permiten proveer información sobre las adaptaciones fisiológicas que

ocurren como resultado del entrenamiento (Delaney et al., 2018). De la

misma manera que este índice provee información sobre las

adaptaciones del entrenamiento, también podemos detectar cuando

el jugador no está respondiendo de la manera deseada a los estímulos

de entrenamiento y puede estar fatigado.

Figura 1: Ejemplos de cambios en el training efficiency index



Fuente: Delaney et al., 2018, p. 4.

Hemos mencionado el concepto de ciclo de monitorización y para

referirnos a este proceso, debemos acudir al trabajo de Gabbett et al.

(2017) en el cual plantean una guía práctica para incorporar múltiples

fuentes de información para tomar decisiones sobre el estado de

preparación, adaptación y carga de nuestros deportistas. En esta

propuesta, se seleccionan múltiples fuentes de datos que

proporcionan información sobre distintos aspectos del estado del

jugador. Este «ciclo» está representado en el gráfico a continuación. En

él vemos cómo la estructura de la propuesta se basa en seguir una

serie de pasos para tomar decisiones.  Empezamos con el análisis de la

carga externa, respondiendo a la pregunta ¿qué ha realizado el

jugador?, pregunta que hemos visto cómo responder en otros módulos



de este certificado utilizando datos de carga externa como GPS. A

continuación, 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 cuál es el posible estado de adaptación 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



Fuente Gabbett et al., 2017, p. 1452.

En el ejemplo a continuación, vemos cómo se ha adaptado la

propuesta al caso particular de un equipo, además 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 módulos del curso. Con esta información visual

podemos responder a la pregunta que se plantea en la propuesta,

¿cómo ha respondido el jugador a la carga externa planteada?

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

particular de un equipo

Fuente: elaboración propia.



En el tercer paso, vemos cómo la propuesta hace referencia al

bienestar del jugador, este elemento se considera importante para

determinar cómo el jugador está tolerando la carga de entrenamiento.

Se refiere a aquellos cuestionarios que nos dan información sobre la

percepción del jugador sobre su estado de fatiga o cansancio, también

llamados cuestionarios wellness. Estos son cuestionarios psicológicos

que pretenden medir la fatiga del jugador, la calidad del sueño, el

dolor muscular, los niveles de estrés y el estado de humor del jugador.

El jugador evalúa cada uno de estos ítems en una escala del 1-5 y el

sumatorio de los valores permite obtener una puntuación total sobre

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

Los cambios en los valores obtenidos con estos cuestionarios han

demostrado asociación con cambios en la carga de entrenamiento a

corto y largo plazo, así como resultados que reflejan mayor bienestar

cuando se realizan fases de disminución de carga (Saw et al., 2016). Si

se quieren incorporar estos valores dentro del ciclo de monitorización

diario, como describe la propuesta anterior, estos resultados también

se han demostrado válidos para seguir el proceso de recuperación a lo

largo de la semana después de los partidos para jugadores de deportes

de equipo (McLean et al., 2010).

En la siguiente imagen, podemos ver un ejemplo de cómo utilizar de la

misma manera los resultados obtenidos mediante el cuestionario

wellness. Se utiliza la distribución de valores habituales del jugador



como referencia y, en color amarillo, el resultado específico del día a

analizar. De esta manera, podemos determinar cuál ha sido la

percepción de bienestar del jugador después de la carga del día

anterior.

Figura 4: Cómo utilizar los resultados obtenidos mediante el

cuestionario wellness

Fuente: elaboración propia.

El último punto hace referencia sobre el estado de preparación del

jugador, el cual determinará o no la participación en el entrenamiento

o partido, aunque se puedan utilizar cuestionarios subjetivos para

este paso, habitualmente, se usan métricas que nos aportan

información sobre este aspecto. Vimos algunas de las posibilidades



que ofrecen las plataformas de fuerza para valorar este aspecto en

cursos anteriores.

Estos ejemplos pretenden remarcar la importancia de incorporar esta

información subjetiva como Sport Scientist en muchos contextos,

especialmente, si no se dispone de recursos para incorporar otra tecnología.

Aun así, aunque sean herramientas al alcance de cualquier profesional,

debemos tener en cuenta una serie de consideraciones, que describiremos a

continuación.

Impacto: debemos utilizar esta información si creemos que puede aportar

valor al proceso de toma de decisiones. En muchas ocasiones, es dif ícil

convencer a los jugadores para responder cuestionarios de manera diaria.

Debemos informar a los jugadores de la importancia de esta información y

hacerlos conocedores, en cierta medida, de las decisiones que se están

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, así como

también garantizar que las condiciones sean lo más parecidas posible

cuando registramos esta información. La bibliografía nos da información de

cuáles son los métodos para conseguir este objetivo.

Viable/eficiente: este será el objetivo que persiga el material de video:

utilizar RStudio para crear una herramienta que nos permita el registro de

dicha información de una manera sencilla y eficiente. También, tendremos

como objetivo cómo acceder a ella para incorporarla en el ciclo de

monitorización.
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