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Cuantificacién y control de la carga de trabajo y recuperaciéon en jugadoras juveniles de voleibol a lo largo de una temporada

RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue cuantificar y controlar la carga de trabajo durante la
totalidad de la temporada de un equipo juvenil femenino de voleibol. En este trabajo
participaron un total de 14 jugadoras (17,71+0,6 afios; 168,4+4,7 cm.; 61,0+8,6 kg.; 9,3+0,8
afos de experiencia). Para realizar la cuantificaciéon, se utilizaron las escalas de percepcion
subjetiva del esfuerzo (RPE, 0-10) y de calidad de recuperacién total (TQR, 6-20).
Posteriormente, el conocimiento de la intensidad del esfuerzo permitié cuantificar la carga de
trabajo (TRIMP), la monotonia y el estrés de la sesion (i.e. entrenamiento, competicién).
Esta metodologia puede permitirsela cualquier club deportivo, ya que es una forma facil,
rapida y econdémica de valorar la calidad de la recuperacion y la carga de trabajo del
deportista durante el entrenamiento y la competiciéon. Cuantificar la carga de trabajo en las
jugadoras permiti6 encontrar diferentes picos de carga, monotonia y estrés del
entrenamiento que alertaron al entrenador de un posible sobreentrenamiento del deportista.
Ademas, conocer la calidad de la recuperacion de los deportistas y la intensidad del
esfuerzo en los entrenamientos, permitid6 al entrenador graduar la intensidad de los
entrenamientos para que se trabajara a la intensidad adecuada que permitiera conseguir las
condiciones 6ptimas para afrontar la competicion. En futuros trabajos se deberia analizar la

intensidad de los diferentes ejercicios que planifica el entrenador.

Palabras clave: voleibol, RPE, TQR, temporada.
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ABSTRACT

The aim of this study was to quantify and control the session training load during the
entire season of a female junior volleyball team. Fourteen female volleyball players
participated in the present study (17,7+0,6 years; 168,4+4,7 cm.; 61,04+8,6 kg.; 9,3+0,8 years
of experience). In order to perform the quantification, the rating of perceived exertion scale
(RPE, 0-10) and total quality recovery scale (TQR, 6-20) were used. Then, knowledge of the
intensity of the effort allowed to quantify the training load (TRIMP), monotony and strain of
the session. This methodology can be afforded by any sports club, since it is an easy, quick
and economical way to assess the quality of recovery and the athlete's session load in
training and competition. Quantifying the training load of the athletes allowed to find different
loading, monotony and stress peaks of the training that alerted to the coach of a possible
overtraining of the player. In addition, the knowledge of the quality of recovery of the athletes
and intensity of the effort in the training, allowed the coach to grade the intensity in the
training to work at the appropriate intensity, what allowed to achieve optimal conditions to
face the competition. Future studies should analyze the intensity of the different exercises

planned by the coach.

Key Words: volleyball, RPE, TQR, season.
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1. INTRODUCCION

Este trabajo pertenece al Trabajo de Fin de Master de Entrenamiento y Rendimiento
Deportivo 2016/2017. Con él se pretende ensefar la forma en la que un entrenador de
voleibol cuantifica y controla la carga de trabajo de su equipo durante la temporada
2016/2017. Ademas, le permitira saber la recuperacion con la que los deportistas afrontan
las diferentes sesiones (i.e. entrenamiento o competicién), teniendo en cuenta la actividad

que realizan durante su vida cotidiana.

1.1 Relacién con objetivos y competencias del master

Con este trabajo, se pretende alcanzar los objetivos y competencias que se han ido
adquiriendo durante la realizacion del master a lo largo de las diferentes asignaturas. En
especial, esta vinculado con la asignatura obligatoria de Cuantificacion y control de las carga

de entrenamiento. Ademas, dentro de las competencias generales del Master, se pretende:

- Cuantificar y controlar cargas de entrenamiento y competicion, como base para
planificar de manera cientifica los estimulos de preparacién y programas de

ejercicio encaminados a la mejora del rendimiento.

Dentro de este ambito, se busca alcanzar una serie de competencias especificas y
generales que estan vinculadas con la competencia general del Master anteriormente

mencionada:
Competencias Especificas

- Aplicar los diferentes métodos de cuantificacion y control de la carga en diversos

contextos de entrenamiento y competicion.

- Manejar las nuevas tecnologias y herramientas especificas para el registro y

cuantificacién de las cargas de preparacion del deportista.
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Competencias Generales

- Disefar y llevar a cabo procesos sistematicos y rigurosos de analisis del
rendimiento, en situaciones de entrenamiento y competicion, orientados a la
valoracién de las capacidades fisicas, las habilidades y el desempefio técnico-

tactico.
- Cuantificar y controlar cargas de entrenamiento y competicion, como base para

planificar de manera cientifica los estimulos de preparacién y programas de

ejercicio encaminados a la mejora del rendimiento.

1.2 Relevancia

Con este trabajo, se quiere aportar una manera de cuantificar la carga de los deportistas
sin tener que depender de herramientas que tienen un coste econédmico demasiado elevado,

y de las cuales no pueden disponer la mayoria de los entrenadores.

El conocimiento de la calidad de recuperacion y la carga de trabajo de los deportistas,
permitira al entrenador saber en qué nivel de esfuerzo estan sus deportistas durante la
temporada, antes y después de cada sesion. Eso es muy valioso, ya que muchos
entrenadores unicamente tienen en cuenta el trabajo que ven de los deportistas tanto en los
entrenamientos como en la competicion, y no se dan cuenta de que los jugadores también
se ven influidos en gran medida por todas las situaciones que acontecen a su alrededor
fuera del ambito deportivo y que en muchos momentos no les permiten llegar en unas

condiciones 6ptimas para afrontar las sesiones de entrenamiento o competicion.
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1.3 Contexto profesional de aplicacion

Esta metodologia puede ser aplicada en cualquier deporte y a cualquier nivel deportivo,
ya que no se requiere de un gran desembolso econdmico ni de una preparacion excesiva

para el uso de las diferentes herramientas.

En este trabajo, la metodologia va a ser utilizada en un deporte colectivo, pero también
es valido para los deportes individuales, incluso si el entrenador no esta presente durante la
sesioén, ya que unicamente hay que familiarizar al deportista con las diferentes escalas y el
entrenador podra tener de forma rapida la calidad de la recuperacion del deportista y la

intensidad a la que se ha desarrollado la sesién.

1.4 Antecedentes empiricos y fundamentacion teérica

En los deportes colectivos, el calendario deportivo se presenta como un corto periodo
precompetitivo y un largo periodo competitivo. De hecho, durante el periodo precompetitivo
es muy comun ver que la carga de trabajo es mayor, con vistas a preparar a los deportistas
para el periodo competitivo (Coutts y Reaburn, 2008). Tradicionalmente en la literatura esta
carga de trabajo se ha cuantificado la actividad desarrollada mediante la intensidad del
ejercicio. Esta intensidad, se cuantifica habitualmente mediante la frecuencia cardiaca, el
lactato o la percepcion subjetiva del esfuerzo (Coquart et al., 2009; Nacleiro et al., 2009;
Sinclair et al., 2009); y el volumen de trabajo que realizan los deportistas se cuantifica
mediante el tiempo, la distancia o el numero de ejercicios que se llevan a cabo. Si se unen
estas dos variables (intensidad y volumen) se obtiene la carga de trabajo a la que se expone
el deportista durante los diferentes entrenamientos o competiciones, pudiéndose cuantificar
el trabajo que realiza durante un periodo de tiempo (i.e. dia, semana, mes, microciclo,

mesociclo, macrociclo...).

Dentro de las diferentes formas de cuantificaciéon del ejercicio, la frecuencia cardiaca es
el mas utilizado (Krustrup et al., 2006). Pero este método ha sido criticado en los deportes
colectivos debido a que puede no ser un buen meétodo para evaluar ejercicios de corta
duracién y alta intensidad (Impellizzeri et al., 2004; Alexiou y Coutts, 2008; Minganti et al.,
2010). Por ello, se propuso el uso de la percepcion subjetiva del esfuerzo como método para

cuantificar la intensidad y la carga de trabajo de los deportistas (Foster et al. 2001).
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La percepcion subjetiva del esfuerzo es una herramienta precisa que permite la
estimacion subjetiva de la intensidad de un ejercicio (Sinclair et al., 2009). De hecho, se ha
demostrado cémo los deportistas son capaces de reproducir un nivel de percepcion del
esfuerzo, es decir, este método les permite automonitorizar la intensidad de un ejercicio
(Borg, 1973). Ademas, la percepcion subjetiva del esfuerzo es sensible a los aspectos
cognitivos de los deportistas, en lugar de depender Unicamente de sefiales fisioldgicas
(Noble y Robertson, 1996).

Este uso de la percepcién subjetiva del esfuerzo como método facil de utilizar,
econdmico, no invasivo y validado para cuantificar la intensidad y la carga de trabajo de los
deportistas (Cuadrado-Reyes et al., 2012), ha sido utilizado por otros autores en diferentes
deportes, como son el baloncesto (Foster te al., 2001), el futbol (Impellizzeri et al., 2004), la
natacion (Wallace et al., 2009), la gimnasia (Minganti et al., 2010) o el voleibol (Rodriguez-
Marroyo et al., 2014).

Pero cuantificar unicamente la carga de trabajo al finalizar los entrenamientos, no
supone conocer el esfuerzo que los deportistas realizan, durante su vida cotidiana, los
jugadores llevan a cabo diferentes actividades que les hace acumular una carga de trabajo y
que no les permite llegar totalmente descansados a la siguiente sesién (i.e. entrenamiento o
partido). Para ello, se ha creado una forma subjetiva de cuantificar la carga con la que los
deportistas llegan a las diferentes sesiones y que permite al entrenador conocer el
cansancio con el que los deportistas afrontan la sesién, la calidad de recuperacién total
(Kentta y Hassmen, 1998).

La escala de la calidad de recuperacion total es otra herramienta que es sensible a los
cambios que se producen en la carga de trabajo, y que se emplea para monitorizar el estado

de recuperacién psicologico y fisioldgico de los deportistas (Suzuki et al., 2006; Brink et
al., 2010). Permite a los entrenadores y los deportistas conocer de una forma simple pero

eficaz la calidad de la recuperacion, sin realizar pruebas complicadas ni invasivas (Osiecki et
al., 2015). El uso de esta escala como método para cuantificar el grado de recuperacion con
el que los deportistas afrontan la sesion, ha sido utilizado por diversos autores en diferentes
deportes, como son el voleibol (Freitas et al., 2014), el futbol (Fanchini et al., 2015) o el

baloncesto (Doeven et al., pendiente de publicacion).

La principal ventaja de ambas escalas es que cualquier persona puede utilizarlas y se
pueden aplicar al deportista diariamente y con un minimo esfuerzo. La combinacion
adecuada de estas dos metodologias requiere un control cuidadoso de las cargas de
entrenamiento, ya que la aplicacién de una carga excesiva y una recuperacion inadecuada
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puede inducir adaptaciones negativas durante la preparacién, dando lugar a que el
deportista pueda alcance el sobreentrenamiento (Kentta y Hassmen, 1998; Foster et al.
2001; Borresen y Lambert, 2009). Ademas, conseguir un adecuado control de la carga, se
basa en la cuantificacion exacta y en el constante seguimiento del rendimiento y los cambios
psicofisiologicos que se producen en el deportista al buscar un equilibrio entre el estrés y la

recuperacion (Coutts y Reaburn, 2008).

Ademas de estas variables, la obtencion de la carga de trabajo permite obtener la
monotonia y el estrés del entrenamiento (Foster, 1998). La monotonia del entrenamiento es
una forma de medida que evallua las fluctuaciones de la carga, y no la repeticion de los
ejercicios. El estrés del entrenamiento es lo duro que el deportista esta trabajando, basado

en la acumulacion de la carga de trabajo realizado a lo largo del tiempo.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivos generales

* Cuantificar y controlar las cargas de entrenamiento y competicién, como base para
planificar de manera cientifica los estimulos de preparacion y programas de ejercicio

encaminados a la mejora del rendimiento.

* Conocer el grado de recuperacion con el que los deportistas abordan los diferentes

entrenamientos y competiciones.

2.2 Objetivos especificos

* Cuantificar la carga de trabajo de las sesiones para evitar el sobreentrenamiento.

* Cuantificar la recuperacion entre las diferentes sesiones para conseguir un

rendimiento 6ptimo del deportista.

* Conocer la monotonia semanal de los deportistas.

* Conocer el estrés semanal de los deportistas.

* Adaptar la intensidad de los entrenamientos a los deportistas para no trabajar a

intensidades mayores a las deseadas.

Javier Medina Carrillo — Trabajo de Fin de Master 11
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3. METODOLOGIA EMPLEADA

La cuantificacion y control de las jugadoras del equipo es una forma importante de
conocer las sensaciones que tiene el deportista y la capacidad fisica en la que se encuentra
en cualquier momento de la temporada. Ademas, con esta valoracion, podemos controlar si
el estimulo al que sometemos al deportista es el adecuado o si no esta trabajando a la

intensidad deseada por el entrenador.

A continuacion, se les da a conocer la metodologia que fue utilizada para controlar la
carga de trabajo del equipo juvenil femenino de voleibol del C.D. Agustinos-Universidad de
Ledn (AUle).

3.1 Participantes

Esta metodologia va a ser utilizada para cuantificar y controlar la carga de trabajo del
equipo de voleibol juvenil femenino del C.D. AUle (Figura 1). Este equipo se compone de un
total de 14 jugadoras (17,7+0,6 afos; 168,414,7 cm.; 61,0+8,6 kg.; 9,3+0,8 afos de
experiencia) (Tabla 1). Como se puede observar, las edades que comprenden a este grupo
de jugadoras, conllevan momentos importantes en su faceta de estudiantes, ya que
corresponden a las etapas de Bachillerato y primer afio de Universidad. Estas etapas suelen
acarrear una gran carga psicologica para las deportistas que puede influir a la hora de
conseguir una Optima recuperacion para afrontar los diferentes entrenamientos vy
competiciones que se van a encontrar a lo largo de la temporada. Esta falta de
recuperacion, es posible que afecte a la intensidad con la que las deportistas afronten las
diferentes sesiones a las que las jugadoras se van a exponer durante la temporada. Durante
la temporada, este equipo entrenaba 3 veces por semana (~2 h-d'1), lo que, en principio, les
daria una margen suficiente de recuperacién (~48h) entre las sesiones de entrenamiento.

Ademas, competian una o dos veces por semana durante la temporada regular (Figura 1).

Javier Medina Carrillo — Trabajo de Fin de Master 12
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Figura 1. Cronograma de la temporada 2016/2017.
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JUGADORA ROL EDAD (afios) ESTATURA (cm) PESO (kg)
1 Libero 17 165 50,4
2 Central 17 167 60
3 Colocadora 17 163 68,3
4 Opuesta 18 165 58
5 Central 16 169 57,6
6 Receptora 16 172 57,5
7 Colocadora 16 163 54
8 Opuesta 17 174 72
9 Central 17 178 80,7
10 Receptora 17 163 59,3
11 Receptora 16 167 56
12 Central 17 169 50,4
13 Opuesta 16 168 60,9
14 Receptora 17 174 69

Tabla 1. Caracteristicas de las jugadoras.

3.2 Recursos materiales

Esta metodologia puede permitirsela cualquier club deportivo, ya que es una forma facil,

rapida y econdémica de valorar la calidad de la recuperaciéon y la carga de trabajo del

deportista durante el entrenamiento y la competicion.

Recursos humanos

Unicamente es necesario tener a una persona que esté instruida en la utilizacién de las

dos escalas propuestas. En este caso fue realizado por el propio entrenador del equipo.

Javier Medina Carrillo — Trabajo de Fin de Master
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Recursos econémicos

No conlleva una gran coste econdmico. Para que esta metodologia se lleve a cabo,
solamente es necesario tener un boligrafo y un papel donde apuntar las valoraciones de los
deportistas. También se pueden utilizar herramientas mas sofisticadas, pero que estan al

alcance de la mano, como son el mévil o una tablet.

Recursos técnicos

Para su posterior analisis, es recomendable tener un ordenador o tablet con el cual
puedas ir registrando y calculando las diferentes variables (i.e. carga de trabajo, monotonia,

estrés del entrenamiento), y asi disponer de una base de datos de la temporada.

3.3 Procedimiento y fases de ejecucion

La realizacion de la cuantificacidon se llevara a cabo durante la temporada 2016/2017, la
cual abarca desde septiembre de 2016 hasta mayo de 2017. Para la planificacion de la
temporada, ésta se divide en tres periodos: pretemporada, temporada regular vy
postemporada. La cuantificacién y control de la carga de trabajo de las deportistas se realizé

durante la pretemporada y la temporada regular.

Para una adecuada realizacion de la propuesta, se procedié a una familiarizacion de las
jugadoras con la Escala de Borg (0-10) (Anexo 1) para percibir la intensidad de las sesiones
mediante el esfuerzo subjetivo de las deportistas, y la Escala de la calidad de recuperacién
total (6-20) (Anexo 2) para conocer el nivel de recuperacion de las deportistas. Este proceso
de familiarizacion se llevé a cabo durante una semana. Posteriormente, al inicio de cada
entrenamiento, el entrenador se dispuso a preguntar a cada jugadora de manera
individualizada, segun iban llegando al entrenamiento o la competicion, sobre como de
recuperadas estaban, dandole el deportista unicamente un valor de 6 a 20 respecto a la
escala de la calidad de recuperacion total (TQR), en donde el menor valor corresponde con
que el deportista no esta recuperado y el mayor valor corresponde con una recuperacion
maxima. Si el valor que decian las jugadoras era >13, se consider6 que la recuperacion de

las deportistas era la adecuada para afrontar la siguiente sesién (Kentta y Hassmen,
Javier Medina Carrillo — Trabajo de Fin de Master 15
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2002). Treinta minutos después de finalizar la sesién, el mismo entrenador volvia a

preguntar de forma individualizada sobre como de cansadas estaban, respondiendo la
deportista respecto a la escala de Borg (0-10) de percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE),
en la cual el menor valor corresponde con reposo total y el mayor valor corresponde con
esfuerzo maximo. Para estandarizar de forma correcta el proceso de valoracion de la
recuperacion y el esfuerzo, todas las valoraciones de la sesidon cumplieron la misma
estructura en el tiempo (Figura 2). Ambas valoraciones fueron registradas en una tabla
(Anexo 3) en la que se recoge la fecha de la sesion, la calidad de la recuperacion, el
esfuerzo percibido después de la sesion, y la cantidad de tiempo en que se realizaba
entrenamiento fisico y técnico-tactico. Saber cuanto tiempo estan realizando ejercicios que
mejoren la capacidad fisica de las jugadoras, es una buena forma de poder conseguir el
nivel adecuado de intensidad del entrenamiento, ya que esta demostrado que durante este
tipo de ejercicios, las jugadoras perciben mayores cargas de trabajo que durante los

ejercicios de caracter técnico-tactico (Rodriguez-Marroyo et al., 2014).

ENTRENAMIENTO

TQR Calentamiento | Parte principal | Vuelta a la calma ~30’ RPE
COMPETICION
TQR Calentamiento Partido Vuelta a la calma ~30’ RPE

Figura 2. Fases en las que se distribuyen los diferentes tipos de sesién y cronograma de la

valoracion de la calidad de la recuperaciéon (TQR) y del esfuerzo percibido (RPE).

Al obtener los datos al momento, el entrenador pudo conocer el grado de recuperacién
con el que las jugadoras llegaban a la sesion o cuanto esfuerzo les habia conllevado la
sesion. De esta forma, el entrenador puede tomar decisiones in-situ para ajustar la
intensidad del entrenamiento, o decidir si un jugador esta en disposicion de afrontar una

competicion.
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Al finalizar cada semana, se cuantificéd la carga de trabajo tanto de los entrenamientos
como de la competicion multiplicando la percepcién subjetiva de la jugadora por el tiempo de
duracién del entrenamiento (TRIMP) (Foster, 1998; Foster et al., 2001). Ademas, se calculé
semanalmente la monotonia, siendo esta la relacion entre el promedio y la desviacidn
estandar de la carga de trabajo diaria, y el estrés del entrenamiento, obteniéndose mediante

el producto de la carga semanal y la monotonia (Foster, 1998).

3.4 Dificultades y limitaciones

A la hora de realizar la valoracion del esfuerzo percibido, hay que realizarlo 30 min
después de la finalizacion de la sesién. Cuando las jugadoras se duchaban en el pabellon
no habia problemas para obtener la valoracion, pero habia algunas que después de la
sesion de entrenamiento o si los partidos eran en casa, se iban directamente del pabellon.
Para obtener su valoracién, estaban avisadas que cuando se cumplieran los 30 min, el
entrenador se pondria en contacto con ellas para obtener las valoracién mediante un

mensaje telefonico.

Otra dificultad que hubo para conseguir realizar las valoraciones, fue después de una
derrota o cuando la participacion de las jugadoras habia sido escasa en la competicién, ya
que en funcion del caracter de las jugadoras, su predisposicidon en estas situaciones no era
la adecuada. Para conseguir sus valoraciones, fue el segundo entrenador, previamente
instruido, quien realizé los registros, ya que lo veian como una persona mas cercana a ellas

que el entrenador principal del equipo.

Aunque la mayor dificultad que hubo para llevar a cabo la valoracion, fue que las
jugadoras se concienciaran de que esta metodologia iba a ser positiva para obtener mejores
resultados en la competicion, por lo que era basico que fueran sinceras con las valoraciones

del esfuerzo y la recuperacion que realizaron durante la temporada..
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4. ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 Proceso de registro de datos

4.1.a Resultados totales del equipo.

3000

2500

2000

1500

1000

500

3000

2500

2000

1500

1000

500

1234567 8 91011121314151617181920212223242526
Semana

17234567 8 9101112131415161718192021222324 2526
Semana

Javier Medina Carrillo — Trabajo de Fin de Master

Monotonia

20

18

16

14

12

10

Recuperacion

LSS TRIMPsem
~/~—ESTRES
=0=MONOTONIA

LSS TRIMPsem
=-=TQR

18



Cuantificacién y control de la carga de trabajo y recuperacion en jugadoras juveniles de voleibol a lo largo de una temporada

4.1.b Resultados Jugadora 1.
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4.1.c Resultados Jugadora 2.
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4.1.d Resultados Jugadora 3.
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4.1.e Resultados Jugadora 4.
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4.1.f Resultados Jugadora 5.
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4.1.g Resultados Jugadora 6.
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4.1.h Resultados Jugadora 7.
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4.1.i Resultados Jugadora 8.
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4.1.j Resultados Jugadora 9.
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4.1.k Resultados Jugadora 10.
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4.1.1 Resultados Jugadora 11.
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4.1.m Resultados Jugadora 12.
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4.1.n Resultados Jugadora 13.
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4.1.n Resultados Jugadora 14.
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4.2 Identificacion de hallazgos significativos

» Poder cuantificar la carga de trabajo en las jugadoras permitié encontrar diferentes
picos de carga, monotonia y estrés del entrenamiento que alertaron al entrenador de

un posible sobreentrenamiento del deportista.

» Conocer la calidad de la recuperaciéon de los deportistas permitid al entrenador
graduar la intensidad del esfuerzo de los entrenamientos para que se trabajara a la

intensidad adecuada que permitiera llegar en condiciones optimas a la competicion.
» Durante la mayor parte de la temporada, la mayoria de las jugadoras llegaban al
entrenamiento con una recuperacion adecuada, ya que su calidad de recuperacion

era >13.

» A lo largo de la temporada no se observaron valores alto de monotonia en ninguna

de las deportistas.

Javier Medina Catrrillo — Trabajo de Fin de Master 33



Cuantificacién y control de la carga de trabajo y recuperaciéon en jugadoras juveniles de voleibol a lo largo de una temporada

5. CONCLUSIONES Y APLICACIONES PRACTICAS

5.1 Conclusiones

v El conocimiento de las variables recuperacién e intensidad del esfuerzo permitio
que la mayoria de las jugadoras llegaran en condiciones Optimas a la

competicién.

v" El conocimiento de las variables de estrés y monotonia permitié al entrenador
tener un mejor conocimiento de sus jugadoras, facilitando la no aparicion de

sobreentrenamiento en las deportistas.

v' Obtener la recuperacién antes de cada sesion de los deportistas permitié al
entrenador trabajar a las intensidades necesarias para que en la siguiente sesion

la recuperacion fuera la adecuada.

v’ Saber el esfuerzo que conllevaba para los deportistas la realizacién de las
diferentes sesiones, permitié al entrenador modificar la intensidad de los ejercicios
para que éstos fueran acordes a la intensidad a la que el entrenador queria

trabajar.

5.2 Aplicaciones practicas

1. La cuantificacion de la carga de trabajo es un proceso importante a la hora de
planificar el entrenamiento de nuestros deportistas, ya que permite que los

entrenadores ajusten las cargas y minimicen las lesiones y el sobreentrenamiento.
2. El conocimiento de la calidad de la recuperacion entre las diferentes sesiones

permite que el entrenador module de forma adecuada la intensidad a la que

quiere que se desarrolle la sesién de entrenamiento.
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6. FUTURAS LINEAS DE TRABAJO

Para que la planificacién de los entrenamientos fuera elaborada de manera mas eficaz,
en futuros trabajos se deberia cuantificar y controlar la intensidad que le supone al
deportista realizar los diferentes ejercicios que plantea el entrenador. Con ello, el entrenador
dispondria de una base de datos personal que le ayudaria a planificar de una manera mas
adecuada la temporada. Ademas, esto permitiria que el entrenador supiera de antemano
qué ejercicios podria utilizar para modificar el entrenamiento planificado en caso de que el

deportista no hubiera realizado una recuperacion adecuada.

Con respecto a la calidad de la recuperacién, estaria bien conocer como de recuperado
esta el deportista al iniciar cada ejercicio, permitiendo asi al entrenador tener el
conocimiento de la capacidad de recuperacion del deportista. Si, por ejemplo, entre ejercicio
y ejercicio estaba planificada una recuperacién de 30 segundos, que el entrenador conozca
si el deportista ha tenido tiempo de recuperar lo suficiente en ese tiempo para afrontar en

condiciones optimas el siguiente ejercicio.
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7. VALORACION PERSONAL Y REFLEXION CRITICA

La posibilidad de llevar a cabo este trabajo, me ha permitido conocer mucho mejor a mis
deportistas y creer, en mayor medida, en que la cuantificacion y el control de las cargas de
trabajo a las que se ven expuestos los deportistas es basico para conseguir un rendimiento

oOptimo y asi obtener los resultados deseados.

En concreto, con el equipo que se llevo a cabo este trabajo, se consiguid obtener una
posicién mejor de la esperada en la clasificacion final de la competicién, logrando el tercer
puesto en la Liga juvenil de Castilla y Ledn, mientras que el objetivo maximo esperado era
lograr un quinto puesto. Cierto es que el voleibol es un deporte colectivo en el cual la técnica
del deportista es mas determinante que en otros deportes colectivos, pero si a esto se le
afiade un correcto trabajo a nivel de cargas de trabajo, el resultado sera tener un equipo con
un buen nivel técnico y que ademas estara preparado para afrontar los partidos que les

requieran un nivel fisico mayor, como puede ser jugar un quinto set.

Esto lo vi refrendado en los cinco partidos que tuvimos que jugar a 5 sets. Los dos
primeros los perdimos, y al hablar al final del partido con las diferentes jugadoras sobre
como estaban de cansadas al afrontar esta situacion, me dijeron que no conseguian
recuperar entre las diferentes jugadas porque aunque las jugadas no fueran largas, el
cansancio psicolégico que les creaba esta situacion, les hacia sentir como “si cada punto
fuera eterno”. Por ello, tuve que proceder a cambiar la intensidad de los entrenamientos y
buscar que los ritmos de recuperacion fueran los adecuados para afrontar la competicion.
Los 3 partidos siguientes que tuvimos que jugar 5 sets, los conseguimos ganar y
mantuvimos un nivel de carga tanto fisico como psicolégico adecuado para su

afrontamiento.

Los mas dificil de conseguir durante la realizacién de este trabajo, fue que las deportistas
se concienciaran de que con esta metodologia el rendimiento del equipo iba a ser mejor, ya
que al principio ellas lo ven como una cosa que se le ha antojado hace al entrenador.
Cuando vieron los resultados, las jugadoras se dieron cuenta de que todo lo que se estaba

haciendo era util para el grupo.

En conclusién, con este trabajo he podido aprender a controlar, en mayor medida, las
caracteristicas psico-fisiolégicas de las deportistas y asi obtener un rendimiento que nos

permita pelear contra equipos que son de mayor nivel técnico-tactico.
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ANEXOS

ESCALA DE ESFUERZO DE BORG

0 REPOSO TOTAL
0,5 ESFUERZO MUY, MUY SUAVE
1 MUY SUAVE
SUAVE
ESFUERZO MODERADO
UNPOCO DURO

Anexo 1
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Cuantificacion y control de la carga de trabajo y recuperacion en jugadoras juveniles de voleibol a lo largo de una temporada

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

TOTAL QUALITY RECOVERY (TQR)

NO RECUPERADO

EXTREMADAMENTE POCO RECUPERADO

MUY POCO RECUPERADO

POCO RECUPERADO

RAZONABLEMENTE RECUPERADO

BIEN RECUPERADO

MUY BIEN RECUPERADO

EXTREMADAMENTE BIEN RECUPERADO

RECUPERACION MAXIMA

Anexo 2
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