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Resumen: El objetivo de este trabajo fue analizar la Escala de Valoracién
de la Carga del entrenamiento Técnico-Téctico (Coque, 2009) y su relacién
con pardmetros de carga interna. En la actualidad, se plantea un modelo de
planificacién que se caracteriza por la preocupacién de mejorar la interpre-
tacién que el sujeto hace de lo que sucede a su alrededor durante la compe-
ticién (Martin Acero, Seirul-lo Vargas, Lago Pefias, y Novoa Lalin, 2013),
para asi modificar la respuesta y a su vez, el esquema motriz. El estudio
contd con las jugadoras del equipo de Liga Femenina del Club Baloncesto
Conquero, compuesto por 12 jugadoras, con edades comprendidas entre 17
y 33 anos (M = 21.91; SD = 4.81). Los datos fueron recogidos durante los
dos ultimos meses de competicién que se corresponden con los meses de
febrero y marzo de 2016. Para obtener los datos necesarios se utilizaron la
escala de valoracién subjetiva de la carga de entrenamiento Técnico-Téctico
(Coque, 2009), la percepcién subjetiva del esfuerzo (Borg, 1970; 1998;
Borg & Kaijser,2006) y la calidad de la recuperacion (Kentta & Hassmen,
1998). Los resultados mostraron que sélo la densidad del entrenamiento es
el tnico marcador que podria explicar, de forma importante (91.4%), el
esfuerzo percibido de las jugadoras. Segtin los datos obtenidos la percepcion
subjetiva del esfuerzo podria ser utilizada para la monitorizacién del entre-
namiento en cuanto a la complejidad técnico-tdctica del mismo.

Palabras claves: carga de entrenamiento Técnico-Tdctico; percepcién subje-
tiva del esfuerzo; calidad de la recuperacién; baloncesto femenino.

Abstract: The objective of this work was to analyze the rating scale load-
Tactical Technical (Coque, 2009) Training and Its Relationship with inter-
nal load parameters. Currently, a planning model characterized by concern
to improve the interpretation that the subject does what happens around
them during the competition (Martin Steel, Seirul-lo Vargas, Lake Pefas,
and Novoa Lalin arises, 2013), to modify the response and in turn, the
drive scheme. The study involved the players formed Women’s League team
Basketball Club Conquero, composed of 12 players, aged between 17 and
33 years (M = 21.91, SD = 4.81). Data were collected during the last two
months of competition in February and March. Par obtain the data neces-
sary the following scales of subjective assessment of the burden of technical
and tactical training (Coque, 2009), perceived exertion (Borg, 1970; 1998;
Borg & Kaijser,2006) and quality of recovery (Kentta & Hassmen, 1998)
were used. The results showed that only the density of training is the only
marker that could explain significantly (91.4%) perceived effort of the play-
ers. According to data from the perceived exertion, it could be used for
monitoring training regarding technical and tactical complexity.
Keywords: technical and tactical load training; perceived exertion; recov-
ery quality; female basketball.

Introduccién

El entrenamiento es entendido como el proceso en el que el
sujeto es sometido a estimulos (carga) conocidos y planifica-
dos que provocan en el sujeto una fatiga controlada que, tras
los suficientes y adecuados procesos de recuperacién, conlle-
van una mejora del rendimiento especifico para cada discipli-
na deportiva (Borresen & Lambert, 2009).

Para entender més a fondo la carga de entrenamiento, ten-
drfamos que analizar el concepto de fatiga, y los medios uti-
lizados para controlar su aparicién. Asimismo su definicién
se torna confusa, debido a la complejidad de los mecanismo
que la producen y a las multiples causas que provocan su apa-
ricién (Shen, Barbera, & Shapiro, 2006). Conde-Gonzélez
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(2012) entiende la fatiga como mecanismo de seguridad enca-
minado a la prevencién de lesiones, acentuando la considera-
cién de fatiga como un estado funcional de significacién pro-
tectora, transitoria y reversible, expresién de una respuesta de
indole homeostdtica, a través de la cual se impone de manera
ineludible la necesidad de cesar o, cuando menos, reducir la
magnitud del esfuerzo o la potencia del trabajo que se estd
efectuando (Barbany, 2002). Siendo el control y monitoria-
zacién de dicha fatiga, el medio para prevenir el sobreentre-
namiento. Es por esto que, diferentes autores (e.g., Abbiss y
Laursen, 2005; Conde-Gonzélez, 2012) abordan el andlisis
de la fatiga desde diferentes orientaciones: biomecdnica, fisio-
légica y psicoldgica.

Segun la orientacién biomédica, la fatiga es considerada
como un déficit de fuerza producidas por un musculo que
afecta a patrones de movimientos bésicos de cada modalidad
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deportiva y, por lo tanto, determina la ejecucién técnica de
los gestos deportivos de cada modalidad (Conde-Gonzilez,
2012). Por otra parte, encontramos la orientacion fisiolégica.
Esta es definida como el fallo del organismo el cual se ve
reflejado en una disminucién del rendimiento que a su vez
es producido por un exceso de consumo de energfa, al igual
que la deplecién de hormonas, neurotransmisores o substra-
tos esenciales para la funcién fisiolégica (Aaronson, Teel, &
Cassmeyer, 1999; Conde-Gonzdlez, 2012). A su vez, otros
autores como Lépez-Chicharro y Ferndndez (2006), la defi-
nen como la disminucién de la capacidad para generar fuerza
mdxima y potencia mdxima, independientemente de que la
intensidad del esfuerzo pueda, o no ser, mantenida.

Dentro de la especificidad deportiva, a la hora de la moni-
torizacién del entrenamiento, se hace tradicionalmente a tra-
vés de la carga externa y la carga interna (Malone et al., 2015).
La carga externa se entiende como la medida objetiva que
realiza el sujeto en un entrenamiento o competicién (Mujika,
2013). Los datos que engloba esta carga externa lo componen
indicadores como: la tarea, la duracién, niimero de sesiones,
velocidad de ejecucion, etc. (Harre y Barsch 1982). Mientras,
la carga interna es referida a la respuesta fisioldgica que tiene
el sujeto como consecuencia del estimulo que supone la car-
ga externa (Schelling, 2012). Estas pueden encontrarse como
marcadores fisioldgicos, tales como: la frecuencia cardiaca
mdxima (Fc Max), niveles de lactato, consumo mdiximo de
oxigeno (VO, Max), etc.

De forma general, el estudio de estas variables ha sido muy
prolifero en deportes como el baloncesto masculino dado que
el estudio de la carga de entrenamiento no siempre requiere
de grandes esfuerzos econdmicos y medios técnicos para su
monitorizacién. Sin embargo, existe un vacio sobre su homé-
logo femenino.

En la literatura es frecuente encontrar estudios que em-
plean instrumentos como cuestionarios o escalas, que pre-
cisan la cuantificacién subjetiva sobre diferentes variables.
En este sentido, han proliferado dichos instrumentos que
ayudan a recolectar datos de carga percibida por el jugador.
Entre los mds empleados encontramos Borg CR10 Scale ver-
sién modificada de la Rate of Percived Exertion (RPE) (Borg,
1970; 1998; Borg & Kaijser,20006). Este sencillo método se ha
desarrollado para cuantificar las cargas de entrenamiento de
una variedad de diferentes modalidades de entrenamiento en
un ndmero arbitrario simple (Foster, Daines, Hector, Snyder,
& Welsh, 1996).

Uno de los objetivos de la monitorizacién es saber cudl es
el momento adecuado de aplicar otra carga de entrenamiento.
Es l6gico pensar que para aumentar el rendimiento se pueden
lograr con un aumento de las cargas de entrenamiento. Estos
aumentos sdlo se pueden tolerar a través de periodos inter-
calados de descanso y recuperacién periodizacién de entre-
namiento (Bishop, Jones, & Woods, 2008). Para ello existe
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un método prictico y util que se usa para medir el proceso
de recuperacién, nos referimos a la Escala de la Calidad de
la Recuperacién Total (TQR) de Kentta y Hassmén (1998).
Esta escala usa la misma escala que la escala RPE (Borg &
Kaijser, 2006; Borg, 1970; 1998) que proporciona un medio
para medir la recuperacion psicofisioldgica.

Hasta la fecha las investigaciones han aportado evidencias
cientificas que han permitido establecer pautas de recupe-
racién ante cargas que inciden en las diferentes cualidades
condicionales, sim embargo no sucede igual con las cargas
mentales ya sean cognitivas o emocionales (Cérdenas, Perales,
& Alarcén, 2014). Segin Conde-Gonzélez (2012) la fatiga
mental es el déficit de subjetiva de energfa fisica o psiquica,
percibida por el individuo, que interfiere en sus actividades
usuales y deseadas. Siguiendo en esta lineas autores como Vé-
lez y Conde-Gonzdlez (2015) definen la fatiga mental como el
sumatorio del esfuerzo mental a lo largo del tiempo, y su apa-
ricién y manifestaciones muestran cierto paralelismo con las
de la fatiga fisiolégica. Segin Conde-Gonzdlez (2012) esto
significa que la fatiga se entiende como una experiencia sub-
jetiva, basada en el autocontrol del deportista, y que depende
de la precepcién del agotamiento fisico, mental o ambos (Bol,
Duits, Hupperts, & Vlaeyen, 2009). Conde-Gonzdlez (2012)
relata que la sensacién de esfuerzo refleja, mds o menos la
calidad del impulso motor desde el cértex cerebral a la moto-
neurona de la médula espinal.

Después de tratar la fatiga desde un aspecto psicolégico
definiremos el contenido de carga mental, completando asi el
concepto de carga tratado anteriormente como carga interna
y externa. Cdrdenas et al., (2014) la define como el costo de
recursos para un individuo dadas sus capacidades, mientras
consigue un nivel de rendimiento determinado en una tarea
con demandas especificas, constando esta de dos componen-
tes cognitivos y emocionales. Siguiendo en esta misma linea
Conde-Gonzilez (2012) la entiende como el resultado de la
carga a la suma la carga cognitiva, correspondiente al esfuer-
zo cognitivo desarrollado por parte del ejecutivo central, y la
carga emocional, entendida como el efecto emocional deriva-
do de dicho esfuerzo, asi como la retroalimentacién resultan-
te de la realizacién de la tarea cognitiva.

El baloncesto es una actividad deportiva colectiva que se
desarrolla en un entorno inestable, con modificaciones cons-
tante de algunos de sus elementos, lo que genera un elevado
grado de incertidumbre para sus jugadores (Lorenzo, Ibdsez,
& Ortega, 2009), este modalidad deportiva exige al jugador
evaluar el contexto, decidir el plan de accién y ejecutarlo (Lo-
renzo et al., 2009), por lo tanto supone fundamental percibir
la situacién de juego, evitando procesar la informacion irrele-
vante para la toma de decisiones.

Por todo lo anterior mencionado supone fundamental
encontrar escalas, que nos ayuden a controlar las carga de
entrenamiento a nivel técnico tdctico. Estas escalas recogen
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datos sobre la carga que supone el entrenamiento a nivel psi-
colégico y fisiolégico, o como se ha argumentado, la carga
interna. Pero uno de los hdndicaps de estas escalas es la im-
posibilidad de recoger aspectos técnico-tdcticos que, al fin y
al cabo, suponen la carga externa a la que estdn sometidos los
deportistas. En relacién a esta preocupacién, Coque (2009)
propuso una escala de valoracién de las cargas de entrena-
miento mediante el andlisis técnico-tdctico. Este instrumen-
to permite registrar y cuantificar la carga del entrenamiento
desde esta nueva perspectiva y no para la cuantificacién de
los entrenamientos fisicos (Garcia, Parejo, & Cafadas, 2010).

Tras los estudios revisados, el objetivo del estudio fue ana-
lizar la Escala de Valoracién de la Carga del entrenamiento
Técnico-Téctico (Coque, 2009) y su relacién con pardmetros
de carga interna, a través de las escalas Borg CR10 y TQR. Se
teoriza que el instrumento citado puede ser una herramienta
vélida para estimar la carga interna y la calidad de la recupe-
racién de los deportistas.

Material y método
Participantes

La muestra del estudio estuvo formada por el equipo de Liga
Femenina del Club Baloncesto Conquero, compuesto por
12 jugadoras, con edades comprendidas entre 17 y 33 anos
(M=21.91; SD=4.81). Los datos fueron recogidos durante de
los dos tltimos meses de competicion de febrero y marzo.

Instrumentos

Valoracion subjetiva de la carga de entrenamiento Técnico-
Tictico (Coque, 2009). Este instrumento pretende valorar
las cargas de entrenamiento a través de los siguientes aparta-
dos: 1) Grado de oposicién donde el indice superior estd en
la igualdad numérica llegando hasta el minimo valor en las
situaciones sin ninguna oposicién. 2) Densidad de la tarea.
Este hace referencia a conocer la relacién existente entre el
tiempo de trabajo y el tiempo de recuperacién. 3) Namero
de ejecutantes implicados simultdneamente. Se valora como
el propio ejercicio induce a la participacién de un niimero de
jugadores concreto. 4) Carga competitiva (emotiva, psicol6-
gica). se tiene en cuenta el nivel de competitivo de las tareas
desarrolladas. 5) Espacio y dimensiones en el que se desarro-
lla el ejercicio. Pretende valorar la cantidad de espacio dedica-
do a la tarea. 6) Implicacién cognitiva (carga tdctica). Valora
que el jugador ademds de realizar las acciones habituales de
juego, tenga que realizar un esfuerzo extra en movimientos
especificos (defensivos u ofensivos) en los que la coordinacién
colectiva sea importante. Estas seis dimensiones se valoran de
0 a 4 puntos. Donde 0 representa la valoracién minima de
la dimensién y 4 la mdxima (e.g., Carga competitiva de un 1
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contra 0 tendrfa una valoracién de 0; sin embargo, un partido
5x5 se le aplicarfa una valoracién de 4). Cada tarea se valora a
través de las diferentes dimensiones sumando el total de pun-
tos que la tarea obtiene de cada una. A su vez, la suma de to-
das las tareas cuantificadas, aporta la carga de entrenamiento
total. Para la valoracién total del entrenamiento, se tomé la
cuantificacién de la escala, con el tiempo real de trabajo en el
ejercicio, es decir, se multiplica el total de puntos por el tiem-
po real). Con ello se obtiene el valor de cada ejercicio.

Borg CRI0 Scale versién modificada de la Rate of Percived
Exertion (RPE) (Borg & Kaijser, 2006; Borg, 1970; 1998).
Dicho instrumento cuantifica la carga de entrenamiento a
través de una escala que va desde los valores 1 a 10 puntos
catalogados desde “muy muy ligero” hasta “muy muy duro.

Total Quality Recovery (TQR) de Kentta & Hassmen
(1998). Es una escala que permite que el jugador valore su re-
cuparacién tras su tltimo entrenamiento o partido. La escala
puntia entre 6-20, en donde 20 representa el méximo nivel
de recuperacién y el 6, una minima recuperacion.

Procedimiento

Antes de pasar las escalas se le solicité al club la pertinencia
del estudio, ademds de pedir el consentimiento informado a
aquellos padres de las jugadoras menores de edad. En la re-
coleccién de los datos siempre estuvo presente algunos de los
investigadores del estudio. La toma de datos se detalla a con-
tinuacién. Durante las sesiones se cuantificaba cada tarea de
entrenamiento y el sumatorio total de ellas a partir de la es-
cala Subjetiva de la Carga de Entrenamiento Técnico-T4ctico.
Tras la conclusién del entrenamiento, 20 minutos después, se
les suministraba la RPE respecto al entrenamiento realizado.
La recoleccién también se realizaba el dia posterior a la sesion
de entrenamiento en la cual se les preguntaba por la recupe-
racién a través de la escala TQR.

Anadlisis estadistico

El andlisis estadistico realizado estuvo dividido en dos pasos.
En un primer paso se analizaron los estadisticos descripti-
vos y de correlaciones. En un segundo momento, se utilizé
la regresién lineal (paso a paso) para conocer qué variables y
cudnto predecia el esfuerzo subjetivo percibido y la calidad
de la recuperacién.

Los datos fueron analizados a través del paquete estadis-
tico SPSS 20.0, empleando un nivel significacién asumido

de p <.05.
Resultados

En la tabla 1 se muestra los estadisticos descriptivos de las
variables de estudio y los resultados del andlisis de correlacién.
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El estudio de correlacién muestra que la Escala de Valora-
cién de la Carga del entrenamiento Técnico-Téctico presenta
correlacién muy fuerte (entre .91 y .96) con la RPE, salvo
la dimensién del grado de oposicién de la tarea. También

C. Vallés Ortega et al.

se puede indicar que no existen correlaciones entre la escala
TQR y la escala de Valoracién de la Carga del entrenamiento
Técnico-Tictico.

Tabla 1. Anilisis de correlaciones entre las variables de estudiadas de carga externa e interna.

Variables M DT 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 Oposicién 5.6 8.17 - .895 .886" 923" .892°
2 Densidad 8.6 6.47 - 9967 .893" 953" 971" 999" 9637
3 Ejecutantes 8.6 6.88 - 957" 979t 999° 941
4 Competitiva 2.0 2.12 - 879 908"
5 Cognitiva 11.6 6.58 - 9937 956" 939
6 Espacios 14.0 9.80 - 975 927"
7 Total 50.2 38.1 - 956
8 RPE 3.12 .54 -
9 TQR 14.88 57 -

Notas: M= media; DT= desviacién tipica; RPE= Escala de esfuerzo percibido; TQR=Total quality recovery; Tp <.01; *p <.05

En un segundo paso, con la aplicacién de la regresién li-
neal, los resultados mostraron que, independientemente de
existir correlacién, solo la densidad del entrenamiento explica
el 91.4% (F(1.161)= 38.67; p < 0.05), del esfuerzo percibido.
Seguin dichos datos con sélo conocer la densidad podriamos
tener una estimacién muy préxima del esfuerzo percibido por
las jugadoras. Sin embargo, las demds dimensiones no nos
aportarfan datos suficientes para poder estimar el esfuerzo
que perciben las jugadoras.

Discusién

El objetivo principal del estudio fue analizar la complejidad
tdctica y su relacién con pardmetros de carga interna. Asi-
mismo, se teorizd que la Escala de Valoracién de la Carga del
entrenamiento Técnico-Téctico (Coque, 2009) pudiese ser
una herramienta vélida para estimar la carga interna. En este
sentido, la hipétesis inicial no se cumplié. Sélo la densidad
del entrenamiento logré explicar la carga interna estimada
con los instrumentos seleccionados.

En los dltimos afios la toma de decisiones y el andlisis de
los procesos cognitivos en el deporte ha sido una preocupa-
cién creciente y base de diferentes modelos de planificacin.
Ejemplo de ello es el modelo de (Arjol, 2012; Martin Acero,
Seirul-lo Vargas, Lago Pefias, & Novoa Lalin, 2013) basados
en que las personas conocen la realidad a través de modelos
que construyen para poder explicarla y a su vez, estos mode-
los son susceptibles de ser mejorados y cambiados. Cdrdenas
etal. (2014) van mds alld y sugieren que la carga mental debe
ser planificada cuidadosamente, ya que el fracaso de las adap-
taciones en este campo puede llevar a resultados no deseados
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como sobreentrenamiento o burnout. La dificultad de regis-
trar los aspectos técnico-tdcticos ha relegado este dmbito a un
segundo plano respecto a variables fisicas y psicolégicas. En
relacién a esta preocupacién y debido a la falta de instrumen-
tos de cuantificacion de la carga técnico-téctica en baloncesto,
(Coque, 2009) propuso la escala de valoracién de las cargas
de entrenamiento técnico-tdctico como un instrumento que
tratara de objetividad y cuantificar la carga del entrenamien-
to desde esta nueva perspectiva y no para la cuantificacién de
los entrenamientos fisicos (Garcia et al., 2010). Hasta ahora,
la monitorizacién de las cargas de entrenamiento se ha cen-
trado en tratar de cuantificar las cargas externas e internas,
como por ejemplo son el caso de las escalas subjetivas como la
escala RPE (Borg, 1970; 1998; Borg & Kaijser,2006) o TQR
(Kentta & Hassmen, 1998) que se han relacionado con la mo-
nitorizacién de los pardmetros fisicos (e.g., Aoki et al., 2016;
Brink, Nederhof, Visscher, Schmikli, & Lemmink, 2010;
Fanchini, Ghielmetti, Coutts, Schena, & Impellizzeri, 2015;
Kentta & Hassmen, 1998; Thorpe et al., 2016).

Al tratarse la escala de valoracién de las cargas de entre-
namiento técnico-tdcticas de un instrumento relativamente
novedoso, no se han encontrado estudios que relacionen si
esta herramienta tiene su correspondiente relacién con la car-
ga fisica del entrenamiento en baloncesto, por tanto, el obje-
tivo principal de este estudio fue analizar la relacién entre la
complejidad téctica, medida mediante la Escala de Valora-
cién subjetiva de la Carga del entrenamiento Ténico-T4ctico
(Coque, 2009); y la carga interna para que la se utiliz6 la RPE
(Borg, 19705 1998; Borg & Kaijser,2006) y la escala TQR
(Kentta & Hassmen, 1998).

Los resultados del trabajo presentado han desvelado que
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la Escala de Valoracién de la Carga del entrenamiento Téc-
nico-T4ctico presenta una correlacién muy fuerte (entre .908
y .963) con la RPE, pero no con la TQR. Ya que estudios
previos (Aoki et al., 2016; Brink et al., 2010) han mostrado la
relacién entre la RPE, la TQR y su valor predictivo como in-
dicadores de la carga de entrenamiento, estos hallazgos pare-
cen apuntar que el modelo de cuantificacién técnico-téctico
(Coque, 2009) puede ser una buena herramienta que guarde
una relacién importante entre la carga técnico-tctica y la
carga fisica de las sesiones de entrenamiento. En este senti-
do, se recomienda seguir investigando sobre la relacién en-
tre los instrumentos planteados con diferentes muestras para
tratar de seguir avanzando hacia la creacién y utilizacién de
instrumentos globales de monitorizacién del entrenamiento
deportivo.

A modo de conclusién, los datos muestran que la Escala
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de Valoracién de la Carga del entrenamiento Técnico-T4ctico
(Coque, 2009), podria ser utilizado como un instrumento de
monitorizacién del entrenamiento de la carga interna en ba-
loncesto femenino, avanzando asi hacia instrumentos mds
globales y asequibles para la mayorfa de los clubes de balon-
cesto. Esta herramienta facilita la implantacién necesaria de
sistemas de medicién que ayuden a evolucionar desde crite-
rios subjetivos, que han dirigido el trabajo de entrenadores y
preparadores fisico, hasta criterios mds rigurosos, objetivos
(Zabala, Chirosa, Chirosa, & Viciana, 2002).

En consecuencia, se plantea la necesidad de estudios sobre
este colectivo se hace notable para la mejora del rendimiento
y de la salud, es fundamental conocer y comprender cuales
son los factores limitantes de la disciplina deportiva que se
trate.
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