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La cuantificación y la ciencias del deporte

Para establecer relaciones causales entre lo que se hace y el resultado que se obtiene

Un estudio de intervención es inútil si no se ha realizado una cuantificación precisa

La cuantificación es la piedra angular de las ciencias del deporte

La cuantificación del entrenamiento



La cuantificación del entrenamiento

Control de la carga física a la que ha sido
expuesto cada deportista tanto en

entrenamiento como en competición
(Dvorak et al., 2000)

Especialización dentro del cuerpo técnico



La cuantificación del entrenamiento

Impellizzeri, FM., Rampinini, E., y Marcora, S.M. (2005). Physiological assessment of aerobic training in soccer. Journal of
Sports Sciences, 23(6), 583-592

Frecuencia cardiaca

Lactato sanguíneo

Temperatura central y
muscular

Depleción de glucógeno
muscular

Consumo de oxígeno

Indicadores utilizados para
evaluar la carga interna
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La cuantificación del entrenamiento
La carga externa

Impellizzeri, FM., Rampinini, E., y Marcora, S.M. (2005). Physiological assessment of aerobic training in soccer. Journal of
Sports Sciences, 23(6), 583-592

• Método útil para conocer demandas de la
competición (Reilly y Thomas, 1976)

• Amplio abanico de técnicas de registro atendiendo a
diferentes criterios (Barris y Button, 2008)
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Técnicas de monitorización de
carga externa



La cuantificación del entrenamiento

Carga = Volumen x Intensidad

xUA =

Propuesta de 0 euros



Percepción subjetiva del esfuerzo
¿Cómo perciben nuestros

jugadores que son las
tareas/entrenamiento?

¿Cómo de intenso ha resultado el
entrenamiento?

Carga = volumen * intensidad = X
Carga = minutos sesión * valor

escala de PSE = X

La cuantificación del entrenamiento
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Valoración del esfuerzo percibido

Casamichana et al. (2013)



Valoración del esfuerzo percibido

Casamichana et al. (2013)



Valoración del esfuerzo percibido
Conocer la carga por sesión de
entrenamiento realizada (media
sesión)

Conocer la carga por semana de
entrenamiento realizada (valor acumulado por
semana)

McLean, B.D., A.J. Coutts, V. Kelly, M.R. McGuigan, and S.J. Cormack (2010).
Neuromuscular, endocrine, and perceptual fatigue responses during different
length between-match microcycles in professional rugby league players.
International Journal of Sports Physiology and Performance. 5(3): p. 367-83.

Figura 2. Carga media de sesión durante la pretemporada y durante la
temporada obtenida a través de acelerometría, a través del método
sesión-PSE y a través del método Edwards con monitorización de
frecuencia cardiaca (Casamichana y Castellano, datos sin publicar).



Aspectos a tener en cuenta…
• Momento estandarizado de

utilización (30 minutos
después de finalizar)

• Decidir si contabilizar tiempo
bruto o neto de sesión

• Decidir si incluir o no
calentamiento (especialmente
en partido, porque
sobreestimaremos; Comyns et
al., 2013)
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Loadness
Descripción

Controla la carga interna de
entrenamiento de tus
deportistas de forma rápida y
cómoda.
Tus deportistas rellenarán un
Test de Valoración del Estado
de Bienestar y un Test de
Valoración del esfuerzo
percibido: Borg, y
simplemente pulsando un
botón, recibirás todos los
datos de los test rellenos en un
documento excel, a través de
un correo electrónico.



Loadness

Loadness AthleteLoadness AthleteLoadness TrainerLoadness Trainer
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Loadness Trainer



Loadness Trainer
Envío sencillo de información al mail para tener el control del estado

pre- y post entrenamiento



Valoración del estado de bienestar

5 4 3 2 1

Fatiga muy fresco fresco normal más cansado de

lo normal

siempre cansado

Calidad del

sueño

muy tranquilo bueno dificultad para

caer dormido

sueño inquieto insomnio

Dolor muscular

general

sentirse muy

bien

sentirse bien normal incremento en el

dolor/tirantez

muy dolorido

Niveles de stress muy relajado relajado normal sentimiento de

estress

altamente

estresado

Humor humor muy

positivo

generalmente

buen humor

menos interés

en otros y/o en

otras actividad

de los normal

altamente

irritable
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Valoración del estado de bienestar
Reducción significativa
a las 12 horas después
de cada partido

Aumento significativo
a las 12 horas después
de cada partido



Valoración del estado de bienestar

McLean, B.D., A.J. Coutts, V. Kelly, M.R. McGuigan, and S.J. Cormack (2010). Neuromuscular, endocrine, and perceptual fatigue responses during different length
between-match microcycles in professional rugby league players. International Journal of Sports Physiology and Performance. 5(3): p. 367-83.



Valoración del estado de bienestar

0        1        2        3        4        5        6        7        8         9
días del microciclo

McLean et al. (2010)



Si las escalas de intensidad son útiles, ¿por qué nos las utilizamos?

Pregunta final…..
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