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Control de las cargas en hockey sobre patines

RESUMEN

El propésito de este trabajo fue controlar las cargas de entrenamiento en un equipo
de hockey sobre patines femenino. Para ello se introdujo en el equipo como método de
control del entrenamiento la percepcion subjetiva del entrenamiento (SRPE). Ademas se
utilizé la frecuencia cardiaca como método del control, cuantificandose la carga atendiendo a
la metodologia de Bannister, Edwards y Stagno. Las participantes del estudio fueron 8
jugadoras (20.0+5.0 afos; 63.0+4.8 kg y 168.5 + 4.1 cm) de hockey sobre patines que
jugaron en la maxima categoria. Ademas de cuantificar la carga del entrenamiento, otras
métricas como la monotonia, el estrés del entrenamiento y la relacién entre la carga aguda y
cronica fueron obtenidas semanalmente para tratar de evitar el sobreentrenamiento,
maladaptaciones y disminuir el nimero de lesiones de las jugadoras. Se obtuvieron unas
altas correlaciones entre todos los métodos de control de entrenamiento y el patron de
comportamiento de todas las métricas calculadas con estos métodos fue similar a lo largo
del periodo de estudio. Como resultado de este trabajo podemos afirmar que el método de
control de la carga en base a la sRPE es un método valido, sencillo y fiable en el hockey
sobre patines y puede facilitar el control de los equipos en aquellas situaciones donde no es
posible contar con aparatos para el registro de la frecuencia cardiaca.

Palabras clave: cuantificacion, entrenamiento, competicion, sSRPE, frecuencia cardiaca.

ABSTRACT

The purpose of this work is to control the training loads in a women's rink hockey team. For
this | have managed to introduce the subjective perception of training into the equipment as a
method of load control and to apply different methods of load control that use the heart rate
data obtained in training such as Bannister, Edwards or Stagno. The team consisted of 8
players (20.0 £ 5.0 years, 63.0 £ 4.8 kg, 168.5 £ 4.1 cm) hockey on skates that play in the
highest category. Another purpose of this work has been to perform the chronic acute load
ratio with the different methods of load control used, and try to apply it to the team's day to
day to avoid or reduce the number of injuries that occur. From the combination of the load
units obtained by the different methods used, | have obtained high correlations between the
different methods and sRPE in the calculation of monotony, training fatigue and in the
calculation of acute / chronic load ratio. As a result of this work we can affirm that SRPE is a
valid method for the control of the loads of roller hockey and simple, reliable and cheap since

it does not supposed to have the devices for the registry of the cardiac frequency.

Key Words: Training monitoring, training, SRPE, Chronic workload ratio, heart rate.
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1. Justificacion

El hockey sobre patines es un deporte colectivo en el que se enfrentan dos equipos
de 4 jugadores y un portero. Tiene una duracion de 25 minutos en categoria absoluta, tanto

masculina como femenina y se juega en un campo de 40x20 metros.

Es un deporte con una gran tradicién en Catalufia, Galicia y en Asturias y a nivel nacional es
el deporte que mas éxitos ha conseguido a nivel colectivo. Los principales paises donde se
juega al hockey sobre patines son Esparfia, Portugal, Italia, Francia, Angola, Argentina y
Chile. Ha sido deporte de exhibicidén en los juegos olimpicos de Barcelona, actualmente no

esta dentro de las disciplinas olimpicas.

La principal caracteristica de este deporte es que se realiza sobre patines, los cuales tienen
4 ruedas, 2 delante y 2 detras, ademas presentan un taco de goma en la parte delantera del
patin. En diferencia con el hockey sobre hielo, es un deporte donde no esta permitido el

contacto fisico, las dimensiones de la pista son menores y no es tan rapido como el hockey

sobre hielo.

Figura 1. Fotografia de un partido de hockey sobre patines (2018).

Una de las razones de realizar este trabajo fin de master sobre hockey sobre patines, es
porque es el primer deporte que practiqué, y que actualmente soy el preparador fisico del
club de donde vivo. Cuando comencé a preparar la temporada, me encontré con bastantes

dificultades debido a la poca documentacion que hay sobre entrenamiento en hockey sobre
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patines, lo cual sucede en muchos deportes minoritarios. De la poca documentacion que me
encontraba, la mayor parte de ella no es documentacion actual, por lo que para el desarrollo
de este trabajo he tratado de aplicar las diferentes metodologias actualizadas que se utilizan

en otros deportes con las mismas caracteristicas.

Otra de las razones por las que he decidido realizar mi trabajo fin de master sobre el control
de cargas de entrenamiento en hockey sobre patines es por la posibilidad de colaborar con
el Telecable Gijon, uno de los equipos femeninos referentes de Espafia que en las Ultimas 2
temporadas ha logrado un campeonato de Europa, una Liga espafiola, una Copa de la
Reina y un sub-campeonato mundial. Este equipo es un equipo semi-profesional que juega
por toda Espafia y en el cual tengo la suerte de tener a mi hermana jugando en él, lo que me

permitié conocer al cuerpo técnico, y saber como se trabajaba en el club.

PRONORTE
www.pronorte.es
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Figura 2. Plantilla Telecable Hockey Club 2018/2019.

Tras haber pasado cierto tiempo en el equipo me di cuenta que no se llevaba un control real
de las cargas de entrenamiento, a pesar de que a todas las jugadores se le registraba la
frecuencia cardiaca. Para solucionar este problema hablé con el cuerpo técnico y con las
jugadoras y se me dio el visto bueno para encargarme del control de las cargas de
entrenamiento de las jugadoras, aplicando los diferentes métodos de control de carga

aprendidos en la universidad y en Master.
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2. Introduccion

El hockey sobre patines puede ser descrito como un deporte de equipo donde los
jugadores utilizan un stick para controlar la bola y utilizar patines para desplazarse por la
pista a altas velocidades, realizando cambios de direccion constantemente. Como otros
deportes colectivos, el hockey sobre patines presenta fases del juego ofensivas y defensivas
gue incluyen acciones técnicas especificas como disparos, pases o fintas con acciones
tacticas colectivas como bloqueos, pantallas, desmarques etc. Una de las principales
diferencias respecto a otros deportes que se juegan en campos con dimensiones similares,

es que el campo esta rodeado de vallas y se permite el juego tras porteria.

f )

N A

Figura 3. Campo de juego de hockey sobre patines (40x20).

Es un deporte que al realizarse sobre patines, hace que la velocidad a la que se juega y la
velocidad de los desplazamientos sea muy alta, pudiendo pasar de una fase defensiva a una

ofensiva en muy poco tiempo.

En el hockey sobre patines los entrenadores han sido siempre los encargados de prescribir
el entrenamiento para optimizar el rendimiento de los jugadores en competicion.
Actualmente en los equipos “profesionales” ya empieza a haber el papel del preparador
fisico, que ademas de ser el encargado de optimizar los entrenamientos propuestos por el
entrenador, es el encargado de cuantificar las cargas de entrenamiento y monitorizar a los

jugadores adoptando los diferentes métodos cientificos.

El entrenamiento deportivo ha sido definido como un proceso sistematico de realizacion de

ejercicios para mejorar las capacidades fisicas y adquirir las habilidades especificas del
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deporte. Estos ejercicios (carga de entrenamiento) producen cambios fisiologicos en el
deportista, cuya respuesta es un estimulo de adaptacion, cada deportista responde a este
estimulo de una manera especifica y dependera del tipo de estimulo, intensidad o duracion

del ejercicio.

Realizar un control adecuado de las cargas del entrenamiento posibilita que se optimicen los
entrenamientos y las tareas que el jugador esta realizando, y saber los efectos fisiologicos
que tiene un determinado entrenamiento y ademas podemos saber el nivel de rendimiento
del jugador en un partido o en un entrenamiento, o conocer los momentos en los que el

jugador esta en un pico de forma o se encuentra fatigado.

2.1 Importancia cuantificacion cargas

En todos los deportes es imprescindible saber los factores determinantes del rendimiento,
con el fin de optimizar los entrenamientos. La cuantificacién de las cargas de entrenamiento
es necesario para la mejora del rendimiento deportivo, ademas evitar o disminuir lesiones

que pueden proceder de las sobrecargas de entrenamiento.

Cuantificar las cargas de entrenamiento puede explicar cientificamente los cambios en el
rendimiento. Otras de las ventajas es que analizando los datos obtenidos de las cargas de
entrenamiento permite al cuerpo técnico decidir que deportistas estan preparador para

competir.

2.2 Parametros que definen la carga

La carga de entrenamiento viene definida por 2 parametros fundamentales: intensidad,

volumen y recuperacion.

La modificacion de uno de estos pardmetros nos haran desarrollar un tipo de entrenamiento

u otro, y por lo tanto nos permitira variar la respuesta del deportista al entrenamiento.

2.2.a Intensidad

La intensidad de la carga es el porcentaje al que se estd entrenando. La intensidad suele
venir dada en porcentajes, estos pueden ser respecto a un peso maximo en ejercicios de
fuerza, % de la velocidad de maxima de desplazamiento o porcentajes de variables

fisioldgicas como la frecuencia cardiaca maxima o frecuencia cardiaca de reserva.

Isaac Roces Vila — Trabajo de Fin de Master
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2.2.b Volumen

El volumen define la duracion de un entrenamiento. La duracion puede ser dada por tiempo
de trabajo en deportes de resistencia, o en los deportes de fuerza el nimero de repeticiones

0 de series que se realizan.

En deportes de resistencia el volumen puede venir expresado tanto en tiempo o en
kilbmetros. ElI volumen en deportes de fuerza viene expresado principalmente en

kilogramos.

2.2.c Recuperacion

Es parametro que surge de juntar la intensidad y el volumen y puede suponer cambios en el
entrenamiento. Es un parametro que hay que controlar para que, en caso de haber poca
recuperacion entre una serie u otra, supondra que la serie programada igual se realice a una

intensidad mayor debido a la fatiga producida en series anteriores.

Jugar con los tiempos de recuperacion nos permitira modificar los parametros que definen la

carga.

2.3 Métodos cuantificaciéon

Hay 3 métodos o estimulos principales para cuantificar las cargas de entrenamiento:

e La carga interna de entrenamiento es aquella que tiene en cuenta aspectos fisioldégicos
del deportista, como puede ser la frecuencia cardiaca, el VO,max 0 la produccion de
lactato en sangre.

e La carga externa o fisica de trabajo es una medida objetiva que tiene en cuenta el
tiempo de trabajo, la distancia recorrida o la cantidad de entrenamiento. Ejemplos de
carga externa serian el volumen, la densidad o la intensidad.

e La carga psicologica del entrenamiento viene definida por la percepciéon subjetiva del

esfuerzo producida en el entrenamiento.

Todos los métodos son validos para llevar un control adecuado de la carga de

entrenamiento, la combinacion de los 3 métodos sera la ideal y la que deberia de realizarse.

2.3.a Frecuencia cardiaca

Isaac Roces Vila — Trabajo de Fin de Master
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Se sabe que la frecuencia cardiaca tiene una relacion casi lineal con el VO, en diferentes
niveles sub-maximos de intensidad (Astrand & Rodahl, 1986). La relacion entre el VO, y la
frecuencia cardiaca hace que sea una forma Util de cuantificar la carga de entrenamiento
durante la mayor parte de los entrenamientos. Esta es una las principales razones por las
cuales la frecuencia cardiaca sirve para cuantificar la intensidad de entrenamiento aerébico
(Achten & Jeukendrup, 2003; Gilman, 1996).

A pesar del uso de la frecuencia cardiaca como método para el control de cargas de
entrenamiento es valido, la variacion de la frecuencia cardiaca hay que tenerla en cuenta, ya
que puede modificar las cargas de entrenamiento. Los principales factores que afectan a la
variacion de la frecuencia cardiaca son las condiciones ambientales, altura, estado de
entrenamiento, cambios diurnos, duracion de los entrenamientos y estado de hidratacion
(Achten & Jeukendrup,2003; Robinson, Robinson & Hume, 1991). Si estos factores estan
controlados, se conseguird un mejor control de las cargas de entrenamiento (Lambert,
Mbamba & Clair, 1998).

La frecuencia cardiaca como método para el control de la carga de entrenamiento de
deportes de equipo se ha utilizado en diferentes deportes, como flatbol (Bangsbo, 1994;
Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff, 2001; Hoff, Wisloff & Kemi, 2002) hockey hierba (Boyle,
Mahoney & Wallace, 1994)

Otra de las razones por lo que la frecuencia cardiaca es uno de los métodos mas utilizados
para el control de las cargas de entrenamiento, es que hoy en dia es posible que los equipos

puedan tener pulsémetros, ya que en los ultimos afios se ha disminuido el coste de estos.

Trimp Bannister:

Bannister et al. (1991) propuso un método de cuantificacion de las cargas de entrenamiento
de la sesion creando una unidad de esfuerzo fisico. Esta unidad de esfuerzo fisico tiene en
cuenta la frecuencia cardiaca media durante el ejercicio, la duracién del ejercicio y se

denominé impulso de entrenamiento TRIMP.

Un TRIMP es calculado usando la duracion del entrenamiento, la frecuencia cardiaca
maxima, la frecuencia cardiaca de reposo y la frecuencia cardiaca media durante la sesién
de entrenamiento (Morton, Fitz-Clarke & Banister, 1990). Ademas tiene en cuenta un factor
de peso (Y) que evita que la ecuacion dé mas importancia al entrenamiento de larga

duracion y poca intensidad frente a los entrenamientos intensos y de corta duracion.
Formula:

TRIMP = duracién del entrenamiento (min) x Ratio Frecuencia cardiaca (ratio Fc) x Y

Isaac Roces Vila — Trabajo de Fin de Master
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Ratio Frecuencia cardiaca = (Fc media ejercicio — Fc reposo) / ( Fc maxima — Fc reposo)

Este factor de peso (Y) es diferente para hombres y para mujeres y se basa en los perfiles
de lactato de hombres y mujeres a medida que aumenta la intensidad del ejercicio. El valor
de e=2.712.

(Y) hombres = 0.64e1.92* ratioFc  (Y) mujeres = 0.86e1.67* ratioFc

La cuantificacion de las cargas de entrenamiento por este método es bastante limitado ya
gque es incapaz de cuantificar las partes no aerdbicas del entrenamiento, como puede ser un
entrenamiento de fuerza ya que la respuesta cardiaca durante el entrenamiento aumenta de
forma desproporcionada en comparacién a la respuesta del entrenamiento de resistencia
(Borresen & Lambert, 2009).

A pesar de estas limitaciones, el uso de TRIMPs como marcador para controlar la carga ha
sido utilizado tanto en entrenamientos como en competicion en varios deportes (Bannister,
1991; Morton, Fitz-Clarke, & Bannister, 1990; Padilla, Mujika, Orbananos, & Angulo, 2000),
incluso en deportes que demandan diferentes intensidades (Bannister, 1991; Hopkins,
1991).

Método de Edwards:

Esta metodologia tiene en cuenta el tiempo que el deportista pasa en cada zona de
entrenamiento (Edwards,1993). Las zonas de entrenamiento son 5 y se basan en los
porcentajes de frecuencia cardiaca, que tienen en cuenta la frecuencia cardiaca méxima (Fc
Max). Zona 1 =50-60% Fc Max; Zona 2= 60-70% Fc Max; Zona 3= 70-80% Fc Max; Zona
4=80-90% Fc Max; Zona5= 90-100% Fc Max. Cada zona de frecuencia cardiaca tiene

asignado un valor, el cual multiplica al tiempo que cada deportista pasa en cada zona.
Para el célculo de los TRIMPs se aplica la siguiente formula:
TRIMP: Tiempo en zona * Valor Zona.

El objetivo de esta metodologia es tratar de que cada esfuerzo tenga un peso relevante, es
decir, que los esfuerzos de alta intensidad y poca duracién tengan un valor mayor que los
esfuerzos de baja intensidad y larga duracion (Foster et al., 2001; Lucia et al., 2003). La

suma de los tiempos de cada zona representa el total del tiempo de entrenamiento.

Esta metodologia, para un correcto entendimiento de lo que sucede en el entrenamiento y
en la competicién, presenta sus inconvenientes. El valor que se le da a cada zona aumenta

de forma lineal y no refleja las respuestas fisiolégicas al ejercicio sobre el umbral

Isaac Roces Vila — Trabajo de Fin de Master
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anaerodbico, ademas de que entre deportistas el umbral anaerdbico es diferentes a pesar de
tener la misma potencia aerébica (Wasserman, 1987) y por lo tanto el stress metabdlico no
va a ser el mismo para los deportistas a pesar de estar en el mismo porcentaje de

frecuencia cardiaca méaxima (Katch, Weltman, Sady & Freedson, 1978; Wasserman, 1987).

TRIMP de Lucia:

Esta metodologia, basada en Lucia et al (2003), para la cuantificacion de las cargas de
entrenamiento tiene en cuenta los umbral ventilatorios VT1 & VT2. El método presenta 3
zonas: baja (<VT1l), moderada (VT1-VT2) y alta (>VT2). Cada zona tiene asignado un
coeficiente de 1,2 y 3 respectivamente. El tiempo en el que se estd en cada zona es

multiplicado por el coeficiente de esa zona y sumado para saber los TRIMP.

Lucia’s TRIMP se han usado para comparar la carga de entrenamiento en diferentes
carreras ciclistas y no se han encontrado diferentes entre ellas (Lucia, Hoyos, Santalla,
Earnest & Chicharro, 2003), es una metodologia que ha recibido mucha aceptacién en
deportes de resistencia debido a que el entrenamiento se basa en tres zonas de trabajo
(Esteve-Lanao et al., 2007; Seliler & Tonnessen, 2009).

Como todas las metodologias, esta tiene criticas ya que a pesar de que los umbrales
ventilatorios usados para identificar las zonas son relevantes para un buen rendimiento en
resistencia (Amann et al., 2006), el coeficiente de cada zona vuelve a ser arbitrario. A pesar
de que esta metodologia parece ser la mas usada para monitorizar el tiempo en cada zona y
distribuir la competicién y el entrenamiento, hay que tener en cuenta que no es lo mismo
estar en zona 3 (>VT2) al 85% FcMax que estar al 95% FcMax, ya que las adaptaciones
fisiol6gicas seran diferentes, diferencias de 5% de la intensidad de entrenamiento (Denadai

et al., 2006) a pesar de estar en la misma zona de entrenamiento.

Una de las grandes dificultades de aplicar esta metodologia en deportes de equipo, es la
necesidad de realizar pruebas de esfuerzo o de lactato para determinar los umbrales
ventilatorios (VT1 & VT2), esta metodologia tiene configuraciones de elite (Esteve-Lanao et
al., 2007). En deportes de equipo como en futbol, se ha utilizado esta metodologia a partir
de determinar los umbrales a través de valores arbitrarios de lactato (Impellezerri et al.,
2005).

Método de Stagno:

Esta metodologia para cuantificar las cargas de entrenamiento es similar a los TRIMP de

Bannister (1991). Stagno, Thatcher & Someren (2007) modificaron la metodologia propuesta

Isaac Roces Vila — Trabajo de Fin de Master
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por Bannister para tratar de cuantificar las carga de entrenamiento en hockey hierba. La

principal diferencia respecto al método de Bannister, fue el coeficiente que tenia cada zona.

Para determinar el coeficiente que correspondia a cada zona, determiné la curva de lactato
sanguineo de cada uno de sus deportistas, en comparacion con Bannister que establecio
una ecuacioén para calcularla. Posteriormente establecié una relacion entre la concentracion
de lactato sanguineo y los % de frecuencia cardiaca maxima del deportista. Se encontraron
5 zonas de frecuencia cardiaca, y a cada zona se le asigné un coeficiente: Zona 1= 1.25;
Zona 2= 1.71; Zona 3= 2.54; Zona 4= 3.61 y Zona 5= 5.16.

Esta metodologia en comparacion con otras metodologias que tienen en cuenta solo las
zonas de frecuencia cardiaca (Foster et al., 2001; Edwards,1993), tiene en cuenta las zonas
de frecuencia cardiaca y los umbrales ventilatorios, por lo que es una metodologia vélida
para la cuantificaciébn de las cargas de entrenamiento ejercicios que no se realicen a la
misma intensidad de manera constante, y que permite controlar los entrenamiento de alta
intensidad, ademas de los aspectos especificos del deporte durante el entrenamiento o la

competicion.

2.3.b La metodologia de Foster (SRPE)

Para cuantificar la carga de entrenamiento a través de percepcion subjetiva del esfuerzo
(sRPE) es necesario utilizar la escala de Borg (1982) (Figura 4). EI TRIMP propuesto por
Foster et al. (2001) utiliza la RPE como parametro para determinar la intensidad o el grado
de esfuerzo fisico. Es un modelo valido, atil y que es sencillo de aplicar debido a que no
supone tener aparatos de medicion para su uso, soOlo se necesita saber el tiempo de trabajo

y la RPE de la sesion.

Para el calculo del TRIMP, se multiplica la duracion del ejercicio por la RPE. Para la
obtencién de la RPE de la sesi6bn se ha tomado como referencia tomarla 30 minutos

después de haber finalizado el entrenamiento.
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Escala de Borg

Reposo total
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Figura 4. Escala de Borg (1982). Elaboracién propia.

Utilizar la RPE como método para cuantificar las cargas de entrenamiento se ha utilizado en
muchos deportes, tanto deportes de resistencia como ciclismo, atletismo (Foster, Daines,
Hector & Snyder, 1996) o piragiismo (Borges, Bullock, Duff & Coutts,2014 ),y en deportes
de equipo como en fatbol (Impellizeri et al,2004;Alexiou & Coutts, 2008), futbol canadiense
(Clarke, Farthing, Norris, Arnold & Lanovaz, 2013) o baloncesto (Coutts, Reaburn, Murphy,
Pine & Impellizzeri, 2003). Ademas se ha validado como método para cuantificar la carga de
entrenamiento interna durante entrenamientos funcionales de alta intensidad (Tibana et al.,
2018).

Una de las ventajas de utilizar la sRPE como método para controlar la carga de
entrenamiento en comparacion con otros métodos que tienen en cuenta la frecuencia
cardiaca, es que en estos, es posible que en deportes de contacto el pulsometro se pueda
estropear o mismamente se le acaben las pilas y por lo tanto perdemos la informacion de los
que sucede en el entrenamiento o en la competicién. En cambio utilizando la sRPE nos
aseguramos que no perdemos los datos del entrenamiento, ya que es un valor que se

obtiene al finalzar el entrenamiento.

Utilizar la sRPE como método de cuantificacion de cargas de entrenamientos se ha
relacionado con otros métodos que tienen en cuenta la frecuencia cardiaca. La sSRPE se ha
correlacionado significativamente (0.75 a 0.90) con la metodologia de Edwards de uso de

frecuencia cardiaca en atletas de rendimiento.
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2.4 Métodos cuantificacién rendimiento / lesién

Al igual que es fundamental y necesario realizar un control de las cargas de entrenamiento
para mejorar el rendimiento de nuestros deportistas, la cuantificacion de las cargas de
entrenamiento nos permitira prevenir lesiones y en caso de que se produzca una lesion,

analizar el motivo de la lesién y si se debe a la carga de entrenamiento o no.

La relacion entre entrenamiento, rendimiento y lesiones ha sido de interesante para los
investigadores y para los cuerpos técnicos, tanto de deportes individuales como colectivos
(Bannister, Calvert & Savage et al., 1975; Gabbet, Nielsen & Bertelsen et al., 2018). El
rendimiento individual y colectivo puede ser explicado, al menos en parte por la carga de
entrenamiento, ya que altas cargas de entrenamiento se asocian con mejor rendimiento
(Foster, Daines, Hector et al., 1996; Aughey, Elias, Esmaeli et al., 2016; Graham, Cormack,
Parfitt et al., 2018). Hay también muchas evidencias que sugieren que prescribir una carga
inadecuada de entrenamiento aumenta el riesgo de lesién (Martinez-Silvan, Diaz-Ocejo &
Murray, 2017; VonRosen, Heijne & Frohm, 2016; Huxley, O’Connor & Healey, 2014)) vy el
dolor (Newlands, Reid & Parmar, 2018). Gabbett (2018) cree que la carga explica todas las

lesiones.

2.4.a Monotonia

La monotonia es un indice que indica la variabilidad diaria del entrenamiento y se relaciona
con sintomas de sobre entrenamiento si se combinan altas cargas de entrenamiento con un

alto indice de monotonia (Foster, 1998).

Para el calculo de este indice hay que tener en consideracion la carga media del micro ciclo

y la desviacion estandar.
Monotonia= Cargas medias del micro-ciclo / Desviacion estandar.

El strain o indice de fatiga del entrenamiento es un concepto que se relaciona con el sobre-
entrenamiento y la aparicion de problemas fisicos en atletas de élite (Foster, 1998). Se

calcula a través del producto de la carga de entrenamiento y la monotonia de entrenamiento.

Strain o Fatiga del entrenamiento = Carga de entrenamiento de la semana * Monotonia del

entrenamiento.
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2.4.b Carga aguda y carga crbénica

La carga aguda de entrenamiento es el total de las cargas de entrenamiento de la semana o
del microciclo. No hay valores de referencias maximos ni minimos, y estos dependeran de

gque método utilizaremos para cuantificar las cargas de entrenamiento.

Carga aguda

Figura 5. Distribucién de las cargas de entrenamiento siguiendo los diferentes métodos (Banister,
Edwards, Stagno & sRPE.

La carga cronica de entrenamiento es indice que tiene en cuenta el promedio de las cargas

de las Ultimas 4 semanas de entrenamiento.

2.4.c Ratio carga aguda/ cronica

El ratio carga aguda/ cronica es una de las variables de cargas de entrenamiento mas
analizadas y utilizadas dentro de los deportes de equipo para obtener un indice de lesion. El
ratio carga aguda/ cronica resulta de dividir las cargas de entrenamiento semanal (carga
aguda) entre el valor obtenido de la carga crénica de las Udltimas 4 semanas de
entrenamiento (Gabbet, 2016).

Este ratio tiene que interpretarse tras haber determinado unos rangos que muestren el

riesgo de padecer una lesidn (Hernandez, Casamichana & Sanchez-Sanchez, 2017).
Gabbet (2016) expone:

¢ Que la relacién entre una carga aguda baja y una carga cronica alta provoca un ratio
carga aguda/crénica menor que 1.
¢ Que la relacion entre una carga aguda alta y una carga crénica baja da un ratio carga

aguda/crénica mayor que 1.

Teniendo en cuenta estas relaciones, para disminuir el riesgo de lesién, los preparadores
fisicos deben tratar de mantener el valor de ratio carga aguda/ carga crénica entre el rango
de 0,8-1,3 (Blanch & Gabbet, 2016).
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Zona 6ptima Zona peligrosa
25+ Baja riesgo lesion Allto riesgo lesion

204

Probabilidad de lesién (%)
g

Figura 6. Relacion entre carga de entrenamiento aguda y carga de entrenamiento cronica (Gabbett,
2016).

El ratio carga aguda/cronica no es un numero magico, ya que si el ratio carga aguda es
mayor a 1,5, la probabilidad y el riesgo a lesionarse es muy alto, pero no garantiza que la
lesiébn pueda ocurrir (Gabbett, 2018). Varios investigadores han usado el ratio carga
aguda/crénica para prevenir lesiones (Fanchini, Rampini, Riggio et al., 2018; McCall,
Dupuont & Ekstrand, 2018) y han demostrado que es ineficaz ya que la lesion puede ocurrir
debido a muchos factores, esta es una de las razones por las que una simple monitorizacion
del entrenamiento es incapaz de predecir eventos lesivos (Hulin & Gabbet, 2018; Babhr,

2016; Bittencourt, Meeuwisse, Mendonca et al., 2016).
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3. Objetivos

En el desarrollo de este trabajo he tratado de desarrollar los siguientes objetivos:

3.1 Objetivos Generales

e Realizar una cuantificacion real de las cargas de entrenamiento de las jugadoras
teniendo en cuenta diferentes métodos.

o Establecer un ratio carga aguda/carga cronica para prevenir el riesgo de lesién y
controlar el grado de fatiga.

e Incorporar en el club un registro real y eficaz de las cargas de entrenamiento.

3.2 Objetivos Especificos

e Cuantificar el entrenamiento en base a la frecuencia cardiaca.

e Controlar el entrenamiento utilizando la sRPE.

o Determinar las relaciones entre los diferentes métodos de cuantificacion de carga interna
(Bannister, Edward, Stagno) con el método de la sSRPE.

e Analizar la evolucién de diferentes métricas derivadas del control del entrenamiento a lo

largo de la temporada.

Isaac Roces Vila — Trabajo de Fin de Master

20



Control de las cargas en hockey sobre patines

4. Competencias

En este apartado, especifico aquellas competencias que he desarrollado durante este
trabajo y que tienen una relacién directa con las asignaturas impartidas en el Master de

Entrenamiento y Rendimiento en el curso académico 2018/2019.

La principal asignatura de la cual desarrollo sus competencias especificas es “Cuantificacion

y Control de las Cargas de Entrenamiento”

4.1 Competencias generales

e 1403CGO01. Ejercer a nivel profesional en el ambito del deporte rendimiento,
manifestando elevada competencia, autonomia y conocimiento cientifico especializado.

e 1403CGO03 Disefiar y llevar a cabo procesos sistematicos y rigurosos de andlisis del
rendimiento, en situaciones de entrenamiento y competicion, orientados a la valoracion
de las capacidades fisicas, las habilidades y el desempefio técnico-tactico.

e 1403CTO05. Desarrollar la capacidad de razonamiento critico y autocritica, como paso
fundamental para mejorar la toma de decisiones de manera auténoma.

e 1403CGO04. Cuantificar y controlar cargas de entrenamiento y competicién, como base
para planificar de manera cientifica los estimulos de preparaciébn y programas de
ejercicio encaminados la mejora del rendimiento.

e 1403CTO01. Ser capaz de trabajar en equipo, en funcién de un objetivo comuin, de forma
coordinada con otros profesionales en un contexto multidisciplinar.

e 1403CT06. Manejar la bibliografia cientifica especifica, utilizando herramientas de

busqueda y acceso a documentacion especializada.

4.2 Competencias especificas

e 1403CEO05 Aplicar los diferentes métodos de cuantificacion y control de la carga en
diversos contextos de entrenamiento y competicion.
e 1403CEO06 Manejar las nuevas tecnologias y herramientas especificas para el registro y

cuantificacion de las cargas de preparacion del deportista.
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5. Metodologia

5.1Sujetos

Para la realizacion de este trabajo se cont6 con las jugadoras del Telecable Hockey
Club de la temporada 2018-2019 que participaron en 12 Division femenina, Copa de la reina
y Copa de Europa. La muestra estuvo conformada por 8 jugadoras (20.0+5.0 afios, 63.0+4.8
kg y 168.5 = 4.1 cm). Del conjunto de las jugadoras, todas han participado mas de 11
semanas de las 15 semanas totales en las que se han registrado los datos. Todas las
jugadoras tienen mas de 5 afios de experiencia en Hockey sobre patines y 4 jugadores de
ella han jugado ya con la seleccion espafiola en torneos internacionales y 6 de las jugadoras
ya conocian el sistema de sRPE para controlar las cargas de entrenamiento. El equipo esta
compuesta por jugadoras de varias edades, que ademas de dedicarse al hockey sobre
patines también realizan diferentes actividades, hay jugadoras que estan estudiando y
jugadoras que estan trabajando, lo que puede suponer una carga extra afiadida a las cargas

de entrenamiento propias.

5.2 Disefio de investigacion

Para el disefio de este trabajo he contado con los materiales que dispone el club. El
club para el control de la frecuencia cardiaca de las jugadoras utiliza Polar Team para
sistema 10S, los pulsdbmetros que utilizan las jugadoras son Polar H7 y Polar H10. Al
comienzo de la temporada se le asigha uno a cada jugadora y esta son las encargadas de
llevarlas al entrenamiento. Al comienzo del entrenamiento, el preparador fisico se encarga
de que el Ipad reconozca el pulsémetro, y si no sucede, le cambia la bateria o le daria otro

pulsémetro.
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#33 WILSON
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Figura 7. Programa y pulsémetros utilizados para el control de las cargas de entrenamiento.

El valor de Percepcion subjetiva del esfuerzo de la sesién, es dada por las jugadoras al

preparador fisico, a los 30 minutos de finalizar la sesion.

La semana de entrenamiento tipo se ha tratado de mantener a lo largo de todo el periodo de
registro de las cargas de entrenamiento, siempre que no hubiera una competicion

importante como la Copa de la Reina.

Dia Lunes | Martes [ Miércoles|Jueves |Viernes|Sabado| Domingo

Duracién
dela 90 120 |Descanso| 120 90 Partido |Descanso
sesion

Figura 8. Semana tipo de entrenamiento.

Para el registro de las cargas de entrenamiento diarias y semanales se ha realizado un
archivo Excel en el cual se recoge todo lo que sucede, en este archivo se insertan los datos
de frecuencia cardiaca y el valor sRPE de la sesién. En la Figura 9. se encuentra un ejemplo
de registro de los datos de carga de una jugadora, en este caso los datos aparecen en

blanco.
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_ Lunes Martes Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
Duracién
(min)
RPE
Jugador
zona 1 (t)
zona 2 (t)
zona 3 (t)
zona 4 (t)
Carga . s
Carga RPE 0 0 0 0 0 0 0 Carga 0 0,00 0,0
Cargas RPE
CIEs | 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | "MP 540 0,00 0,0
de Banister Banister
entrena Trimp Ed 0 0 0 0 0 0 0 Trimp Ed 0 0,00 0,0
miento i
Trimp Stagno| O 0 0 0 0 0 0 THme g0 0,00 0,0
Stagno
Fc maxima
Fc minima
y (Banister) -2,12 -2,12 -2,12 -2,12 -2,12 -2,12 -2,12
hr ratio -0,47 -0,47 -0,47 -0,47 -0,47 -0,47 -0,47
Figura 9. Plantilla semanal de registro de las cargas de entrenamiento en Excel. Elaboracion propia.
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5.3 Andlisis estadistico

Los resultados se expresan como media = desviacion estandar (SD). Se utilizo la
prueba de Shapiro-Wilk para determinar la normalidad de los datos. El efecto del tiempo
(i.e., semanas de entrenamiento) sobre las variables estudiadas se establecié aplicando una
ANOVA de medias repetidas. Esta misma prueba se utiliz6 para comparar los valores de
monotonia y el ratio entre la carga aguda:crénica calculadas con las diferentes metodologias
utilizadas. También la comparacion de las variables analizadas a lo largo del microciclo de
entrenamiento o la comparacion entre el trabajo realizado en las diferentes zonas de
intensidad establecidas se realiz6 a través de una ANOVA de medias repetidas. Se aplico
un analisis post-hoc con el test de Bonferoni para establecer las diferencias entre medias. La
relacion entre las diferentes variables se evalud a través del coeficiente de correlacién de
Pearson (r). Las correlaciones fueron clasificadas como casi perfectas, r>0.9; muy altas,
0.70-0.90; altas, 0.50-0.70; moderadas, 0.30-0.50; pequefias, 0.10-0.30; y triviales, <0.10.
Por ultimo, se realiz6 un andlisis de regresion multiple por pasos para determinar cuales de
las zonas de entrenamiento explicaban en mayor medida el comportamiento de la SRPE y la
carga de entrenamiento calculada con esta variable. Valores de p<0.05 fueron considerados
estadisticamente significativos. El software estadistico SPSS+ v.24.0 fue usado para este

analisis.
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6. Resultados

La carga de entrenamiento media semanal analizada durante las 15 semanas que
duré el estudio fue de 1626.7+627.5, 426.9+181.2, 676.2+244.0 y 635.7+230.5 UA cuando
se cuantific6 en base a la sRPE, utilizando el método de Banister, Edwards y Stagno,
respectivamente. La monotonia del entrenamiento calculada con los anteriores métodos se
muestra en la Figura 10. Los valores més bajos (p<0.001) se analizaron cuando se usoé la
SRPE, por el contrario, los mayores valores se obtuvieron cuando se calculé usando el
método de Edwards y Stagno. La dureza media semanal utilizando la sRPE, el método de
Banister, Edwards y Stagno fue de 2129.8+1056.6, 578.1+317.5, 945.7+453.9 y 888.5+427.2
UA, respectivamente. No se obtuvieron diferencias (p>0.05) en el ratio carga aguda:crénica
determinado con los diferentes métodos (1.13+0.46, 1.16+0.45, 1.14+0.44 y 1.14+0.44 para
el método basado en la sRPE, el método de Banister, Edwards y Stagno, respectivamente).
La evolucién semanal de la carga de entrenamiento, monotonia, dureza de los microciclos y
ratio carga aguda:cronica se representa en la Figura 11, 12, 13 y 14, respectivamente. Se
hall6 un efecto significativo (p<0.001) del tiempo en estas variables, independientemente del
método usado para su célculo. La evolucion de las variables a lo largo de las semanas fue

similar con todas las metodologias empleadas.

La sRPE media fue de 5.0+0.8 y la FC media de 135+12, este valor represent6
aproximadamente el 68% de la FC,.. Se observd un efecto principal del tiempo sobre la
SRPE (p<0.05) y no sobre la FC (Figura 15). Unicamente se observaron cambios
significativos a lo largo de las semanas de entrenamiento en el porcentaje del tiempo que las
jugadoras estuvieron entre el 50-59 (p<0.05), 70-79 (p<0.001) y 90-100 (p<0.05) % de la
FCmax (Figura 16). Sin embargo, el tiempo de entrenamiento semanal en todas las zonas de
intensidad cambio significativamente (p<0.001) durante las semanas que durd el estudio
(Figura 17). El tiempo medio que las jugadoras permanecieron entre el 50-59, 60-69, 70-79,
80-89 y 90-100% de la FCy,ax fue 63.7+40.9 (20.0+5.6%), 54.0+22.8 (17.1+4.6%), 51.7+18.8
(16.7+4.6%), 57.1+27.1 (17.945.8%) y 25.2+18.5 (8.4+6.6%) min, respectivamente.
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1,7
] t

1.6 *t4

1,5 +

1,4 -

13 -

1,2

Monotonia (UA)

1,1
1,0 ~
0,9 -
0,8

sRPE Banister Edwards Stagno

Figura 10. Monotonia semanal media calculada a través de la sRPE y la frecuencia cardiaca. *
Diferencia significativa con el método de Banister (p<0.001). T Diferencia significativa con el método

de Edwards (p<0.001). F Diferencia significativa con el método de Stagno (p<0.001).

msRPE 0OEdwards 0OStagno ®Banister

2500
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1500
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Carga de entrenamiento (UA)

0
1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Semanas

Figura 11. Evolucién de la carga de entrenamiento, segun las diferentes metodologias empleadas, a
lo largo de las semanas.
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---sRPE -x Edwards -»-Stagno -= Banister

16 -
1,5 ~
1,4 -
13 -
1,2 ~
1,1 4
1,0
0,9 ~
0,8 -
0,7 A
0,6 -
0,5

Monotonia del entrenamiento (UA)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Semanas

1 2 4 5

Figura 12. Comportamiento de la monotonia del entrenamiento a lo largo de las semanas. Se ha

obviado la representacion de la SD para facilitar la lectura de la Figura.
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Figura 13 Dureza de los diferentes microciclos analizados en el estudio.
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---sRPE -=Banister -x-Edwards -a-Stagno

2,5 -

1,5 ~

Ratio aguda:crénica

0,0 T T T T T T T
4 5 6 7 8 9 10 11

Semanas

12 13 14 15

Figura 14. Evolucién del ratio carga aguda:crénica a lo largo de las semanas. No se presentan los

valores de SD para facilitar la lectura de la grafica.
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Figura 15. Evolucién de la sRPE y frecuencia cardiaca media a lo largo de las semanas de

entrenamiento.
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Figura 16. Porcentaje de trabajo en cada una de las zonas de intensidad analizadas a través de las

semanas de entrenamiento.
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Figura 17. Tiempo total de entrenamiento en las zonas de intensidad analizadas en las diferentes

semanas de entrenamiento.
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La evolucion del volumen y la intensidad del entrenamiento cuantificada a través de la SRPE
y la frecuencia cardiaca durante un microciclo tipico del periodo de entrenamiento analizado
se muestra en la Tabla 1 y Figura 18. La sSRPE media analizada en los partidos (6.5+1.8) fue
significativamente mayor (p<0.01) a las halladas en los dias de entrenamiento. Las mayores
(p<0.01) cargas de entrenamiento se analizaron durante los martes y los jueves (Figura 18).
La carga de los partidos calculada en base a la sRPE (324.1+89.4 UA) fue similar a la
observada durante los entrenamientos de los viernes, pero significativamente méas baja a la

observada los lunes (p<0.05), martes (p<0.001) y jueves (p<0.001) (Figura 19).

Tabla 1. Distribucién del volumen y la intensidad del entrenamiento a lo largo de un

microciclo tipo (mediatSD).

Lunes Martes Jueves Viernes media
Duracién (min) 91.0+¢3.7™  117.2+48.8" 119.6+2.7"  88.4+6.8 104.9+15.7
RPE 5.1+1.2M" 5.7+1.4" 5.7+1.0Y 3.7£0.9 5.1+1.4
FC media 138+13" 135+14" 140+12" 126+13 135+14
_ 17.3x7.6™ 23.317.3 22.2+8.4 21.2+8.6 21.2+8.2*11&
(min)
60-69% FCrax .
_ 16.4+5.7™ 20.7+6.5" 17.5+5.8 15.9+5.3 17.7+6.1&
(min)
70-79% FCrax .
_ 16.4+59™  21.4+6.8" 16.6+4.6" 13.2+5.6 17.1+6.5&
(min)
80-89% FCrax .
_ 18.8+7.8" 21.6+8.5" 24.1+7.9Y 10.5+5.3 18.9+9.1&
(min)
90-100% FCrax . .
(min) 7.317.6" 8.1+7.8" 14.1+9.0" 3.614.2 8.4+8.3
min

™ Diferencias significativa con martes (p<0.05). I Diferencia significativa con jueves (p<0.01).

\

Diferencia significativa con viernes (p<0.05). * Diferencias significativas con 60-69% FC,x (p<0.05). T
Diferencias significativas con 70-79% FC,,x (p<0.05). T Diferencias significativas con 80-89% FC,,ax
(p<0.05). & Diferencias significativas con 90-100% FC . (p<0.05).
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Figura 18. Distribucion de la intensidad del entrenamiento en las zonas de intensidad analizadas a lo
largo del micro-ciclo tipico. I Diferencia significativa con jueves (p<0.01). ¥ Diferencia significativa con
viernes (p<0.05). * Diferencias significativas con 60-69% FC,,.x (p<0.01). T Diferencias significativas
con 70-79% FCax (p<0.01).  Diferencias significativas con 80-89% FC.x (p<0.05). & Diferencias
significativas con 90-100% FC,,.« (p<0.001).
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Figura 19. Distribucion de la carga a lo largo del micro-ciclo. ™ Diferencias significativa con martes

(p<0.01). I Diferencia significativa con jueves (p<0.01). ¥ Diferencia significativa con viernes (p<0.001).
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El andlisis de regresion multiple realizado revelo que el 16.3% de la varianza en la sRPE se
explico por el tiempo que las jugadoras permanecieron entre el 90-100% de la FCpax.
Cuando se introdujo el tiempo de permanencia entre el 70-79% de la FC,.x al modelo
anterior el porcentaje que explica el cambio en la sRPE se elevo al 24.7%. Del mismo modo
el cambio en la carga de entrenamiento calculada usando la sRPE fue explicado al 20.4,
29.2 y 36.6% por el tiempo de permanencia entre el 80-89% de la FC,a, sumando el tiempo

entre el 90-100% y el 60-69% de la FC,,4, respectivamente.

Las correlaciones halladas entre la carga de entrenamiento diaria calculada en base a la
SRPE vy los diferentes métodos basados en la frecuencia cardiaca fueron muy altas (Tabla
2). Cuando se estudiaron las relaciones entre las cargas semanales ésta llegd alcanzar
valores casi perfectos (Tabla 3). Las relaciones encontradas entre la monotonia y la dureza
de los micro-ciclos calculada con la sRPE y los métodos basados en la frecuencia cardiaca

también fueron muy altas (Tabla 4 y 5).

Tabla 2. Correlaciones individuales entre la carga de entrenamiento diaria

calculada en base a la sRPE y la frecuencia cardiaca.

Banister Edwards Stagno
S1 0.67 0.72 0.71
S2 0.77 0.81 0.80
S3 0.73 0.75 0.76
sS4 0.88 0.90 0.90
S5 0.60 0.74 0.74
S6 0.85 0.87 0.89
S7 0.68 0.80 0.82
S8 0.65 0.63 0.64
media = SD 0.73+0.10 0.77 £ 0.10 0.77 +£0.10
IC 95% 0.65-0.81 0.71-0.85 0.71-0.86

* Diferencias significativas (p<0.05). **, Diferencias significativas (p<0.01).
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Tabla 3. Correlaciones individuales entre la carga de entrenamiento semanal

calculada en base a la sRPE y la frecuencia cardiaca.

Banister Edwards Stagno
S1 0.91 0.97 0.96
S2 0.84 0.90 0.90
S3 0.83 0.84 0.85
sS4 0.99 0.99 0.99
S5 0.60 0.74 0.74
S6 0.96 0.98 0.98
S7 0.89 0.90 0.90
S8 0.71 0.87 0.87
media + SD 0.84 +£0.13 0.90 + 0.08 0.90 £ 0.08
IC 95% 0.73-0.94 0.83-0.97 0.83-0.97

* Diferencias significativas (p<0.05). **, Diferencias significativas (p<0.01).

Tabla 4. Correlaciones individuales entre la monotonia del entrenamiento

calculada en base a la sRPE y la frecuencia cardiaca.

Banister Edwards Stagno
S1 0.72 0.79 0.79
S2 0.93 0.90 0.90
S3 0.81 0.68 0.68
4 0.95 0.94 0.94
S5 0.87 0.85 0.85
S6 0.98 0.98 0.99
S7 0.95 0.96 0.96
S8 0.89 0.90 0.91
media + SD 0.89 £ 0.08 0.88 £ 0.08 0.88 + 0.08
IC 95% 0.82 -0.96 0.79 -0.96 0.79 -0.96

* Diferencias significativas (p<0.05). **, Diferencias significativas (p<0.01).
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Tabla 5. Correlaciones individuales entre la dureza semanal del

entrenamiento calculada en base a la SRPE y la frecuencia cardiaca.

Banister Edwards Stagno
S1 0.95 0.96 0.96
S2 0.85 0.94 0.94
S3 0.90 0.88 0.88
sS4 0.98 0.98 0.99
S5 0.76 0.86 0.86
S6 0.96 0.98 0.98
S7 0.93 0.94 0.94
S8 0.78 0.92 0.92
media + SD 0.89 + 0.08 0.93+0.04 0.93 £ 0.05
IC 95% 0.82 -0.96 0.90-0.97 0.90-0.97

* Diferencias significativas (p<0.05). **, Diferencias significativas (p<0.01).
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7. Conclusiones

El objetivo de este Trabajo Fin de Master era ser capaz de aplicar diferentes
metodologias para el control de las cargas de entrenamiento, compararlas y realizar el ratio

carga aguda/cronica en un equipo profesional de hockey sobre patines femenino.

El objetivo se ha cumplido ya que no solo he sido capaz de introducir el RPE como parte de
la sesion de entrenamiento, sino que hemos conseguido que al dia de hoy se tenga en
cuenta los datos obtenidos al realizar el control de las cargas de entrenamiento para
preparar las sesiones de trabajo de la semana y buscar los picos de forma para los partidos

importantes.

Los resultados obtenidos durante el desarrollo de este trabajo fin de master han sido
importantisimos para el club, ya que ven una herramienta util el control de cargas. Ademas
durante el tiempo en el que se llevé a cabo la recogida de datos y posterior analisis, solo 1
jugadora se lesioné y fue debido a un resbal6n durante un partido. Esta lesion no pudo ser

explicada por el ratio carga aguda/crénica.

De los resultados obtenidos en la interpretacion de los datos destacan que no diferencias
significativas (p>0.05) en el ratio carga aguda/crénica con los diferentes métodos sRPE,
Banister, Edwards y Stagno.

Los diferentes métodos utilizados para calcular la carga de entrenamiento presentan
correlaciones muy altas respecto a sSRPE. Las relaciones entre monotonia y dureza de los

micro-ciclos son muy altas respecto SRPE y los métodos que utilizan la frecuencia cardiaca.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos, podemos confirmar que utilizar la sSRPE para
controlar las cargas de entrenamiento, calcular la dureza de los micro-ciclos y realizar el
ratio de carga/ crénica es valido en hockey sobre patines. Este resultado, en parte era de
esperar debido a que el uso de la sRPE como método para cuantificar las cargas de
entrenamiento en otros deportes es valido (Foster, Daines, Hector & Snyder, 1996; Borges,
Bullock, Duff & Coutts, 2014; Impellizeri et al, 2004; Alexiou & Coultts, 2008; Clarke, Farthing,
Norris, Arnold & Lanovaz, 2013; Coutts, Reaburn, Murphy, Pine & Impellizzeri, 2003)
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8. Valoracion personal

Durante el desarrollo de este trabajo de fin de master, lo que comenz6 como un
trabajo puramente practico en el que cuantificar las cargas de entrenamiento y saber el ratio
carga aguda/cronica de cada jugadora acabo siendo util para el cuerpo técnico del club y
ademas los resultados obtenidos teniendo en cuenta los diferentes métodos de registro de
cargas de entrenamiento son muy positivos, lo que me anima a seguir “investigando” en

Hockey sobre patines.

Cuando se inici6 la practica, durante las primeras semanas costo que las jugadoras
jovenes se dieran un valor de fatiga o cansancio producido por el entrenamiento, lo que me
obligé a explicarles méas el motivo de la cuantificacion de las cargas de entrenamiento y el
uso del sRPE. Tras el paso de varias semanas todo funcionaba perfectamente y ya me

sentia como uno mas en el equipo.

Referente a los objetivos de este trabajo, pienso que se consiguié establecer un buen
método de control de cargas de entrenamiento y sé que se aplicara en las temporadas
siguientes no solo con el primer equipo, sino con los equipos de la base, por lo que también
creo es que mi aportacion al club ha sido considerable, profesional y aplicable, ya que
podremos controlar y decidir cuando se hagan las semanas de carga y coémo se estén

realizando la préxima temporada.

El balance final del club este afio ha sido la Copa de la Reina, sub-campeonas de la
copa intercontinental en San Juan (Argentina) y un 3° puesto en la Liga Espafiola. No se ha
ganado todo, pero se ha estado luchando hasta el Gltimo momento. En general ha sido una
temporada buena, ya que ha habido muchos cambios de la temporada pasada a esta. De
las lesiones producidas esta temporada, ninguna de ellas se debié a sobrecarga de

entrenamiento, por lo que ratio carga aguda/crénica fue (til.

Como reflexion final de este trabajo, gracias a los conocimientos adquiridos en el
master, a la disposicion del club por permitirme llevar a cabo el trabajo y a mi tutor,
dispuesto a resolver cualquier duda, he adquirido unas competencias importantisimas en el

control de las cargas de entrenamiento que me abriran posibilidades de trabajo en el futuro.
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