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Resumen: El objetivo principal del trabajo fue analizar la fatiga y recupera-
cién, mediante dos métodos de aproximacién diferentes pero relacionados
entre ellos; la carga interna y la carga externa. Los sujetos estudiados fueron
el equipo Junior del C.B. Conquero, conformado éste por 12 jugadoras con
edades comprendidas entre 16 y 18 anos (M=17.08; SD=.67). Los datos
se recolectaron durante el Campeonato de Andalucia Base de Baloncesto
Femenino, celebrado en la temporada 2015 — 2016. Se estudiaron diferentes
variables en cuanto carga interna como percepcién subjetiva del esfuerzo,
calidad de la recuperacién, bienestar percibido y la valoracién subjetiva del
rendimiento post-partido. En cuanto a las variables de carga externa, se
estudié la cantidad de minutos de juego de cada jugadora y la altura de salto.
Los resultados principales indicaron que el bienestar percibido podria ser
explicado por la calidad de la recuperacién. Por otra parte, la valoracién del
rendimiento post partido podia ser explicada por el tiempo jugado y por la
altura alcanzada en el test de salto. Se podria decir que las herramientas uti-
lizadas, son vdlidas para monitorizar la fatiga y recuperacién en un periodo
de alta densidad competitiva en jugadoras juveniles.

Palabras claves: carga interna; carga externa; baloncesto femenino juvenil;
competicion.

Abstract: The main objective was to analyze the fatigue and recovery, using
two different methods of approach but related to each other; the internal
load and external load. The subjects studied were C. B. Junior team Con-
quero, made it 12 players aged between 16 and 18 years (M = 17.08, SD
= .67). Data were collected during the Andalucia Championship Women’s
Basketball Base held in the 2015 season - 2016. Different variables were
studied as internal load as subjective perception of effort, quality of reco-
very, being perceived and subjective performance appraisal post -match. As

for the external load variables, the number of minutes of play each player
and jump height was studied. The main results indicated that perceived
well-being could be explained by the quality of recovery. Moreover, the as-
sessment of post-match performance could be explained by the time played
and the height reached in the jump test. You could say that the tools used
are valid for monitoring fatigue and recovery in a period of high density
competitive junior players.

Keywords: internal load; external load; youth women’s basketball; com-
petition.

Resumo: O objetivo principal foi analisar a fadiga e recuperagio, usando
dois métodos diferentes de abordagem, mas relacionados entre si; a carga in-
terna e carga externa. Os sujeitos estudados foram equipa C. B. Janior Con-
quero, deixou 12 jogadores com idade entre 16 ¢ 18 anos (M = 17,08, DP =
0,67). Os dados foram coletados durante o Andalucia Championship Base
de Basquetebol Feminino, realizada em 2015 temporada - 2016. Diferentes
varigveis foram estudadas como carga interna percep¢io como subjetiva
de esforgo, qualidade da recuperacio, sendo percebido e pds avaliacio de
desempenho subjetiva -party. Quanto as varidveis carga externa, o nimero
de minutos de jogo cada jogador e salto altura foi estudada. Os principais
resultados indicaram que a percepgio do bem-estar poderia ser explicada
por a qualidade da recuperagao. Além disso, a avaliagio do desempenho
pés-jogo poderia ser explicado pelo tempo jogado e a altura atingida no
teste de salto. Pode-se dizer que as ferramentas utilizadas sio vélidos para
monitorar a fadiga e recuperagao em um periodo de alta densidade jogado-
res juniores competitivos.

Palavras-chave: carga interna; carga externa; basquete feminino de juven-
tude; concorréncia.

Introduccién

Como exponen Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara y
Castagna, (2010), el baloncesto en un deporte de alta exi-
gencia a nivel fisica, que requiere de acciones repetidas de
alta intensidad, separados por cortos periodos de actividad de
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baja intensidad (Castagna et al., 2008). Por lo anteriormen-
te citado un sujeto que practique baloncesto debe basar su
preparacién condicional en el trabajo de velocidad, agilidad,
potencia Abdelkrim et al., (2010) y capacidad de repetir es-
prines Castagna et al., (2008).

El trabajo de estos contenidos debe ser intercalado con el
sistema de competicién actual implantado en esta modali-
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dad deportiva. Analizando las dos tltimas temporadas de
liga femenina, cada equipo jugé 26 partidos de Liga Regular,
comprendidos durante los meses de octubre y abril, durante
la temporada 2014 — 2015, asimismo los meses de septiembre
y marzo, durante la temporada 2015 — 2016. En ambas tanto
las 4 primeras jornadas, como las 4 tltimas se disputaron con
partido inter - semanal, sdbado y miércoles con una recupe-
racién entre 72 y 96 horas de recuperacién entre cada partido.
A este sistema de competicién se le anade, la participacién de
los cuatros primeros clasificados en el mes de febrero de la
copa de la Reina, disputando dos partidos en un periodo infe-
rior de 24 horas. Durante el mes de abril una vez finalizado la
liga regular los 4 primeros clasificados de dicha competicién
vuelven a jugar entre si un play off por el titulo de liga, con
una recuperacion entre encuentro de 72 horas. A su vez tanto
el campedn de liga como el de copa de la temporada anterior,
disputan durante toda la temporada la Euro League Women
jugando encuentro por toda Europa con una recuperacién
entre 48 y 96 horas con el siguiente choque.

Caso similar se produce en algunos campeonatos de ca-
tegoria de base, como el que vamos analizar, campeonato de
Andalucia base de baloncesto femenino, en el cual la densi-
dad de cada partido era de 24 horas.

Diferentes autores (Arling, McCall, Le Gall, y Dupont,
2015; Dellal, Lago-Pefias, Rey, Chamari, y Orhant, 2015) de-
finen la congestién o densidad competitiva, como la disputa
de 2 partidos de un mismo equipo en una ventada de 72 o
menos horas. Estos mismos autores, y siguiendo en la mis-
ma linea, consideran un periodo de congestién o densidad
competitiva, cuando se juegan varios partidos en una misma
semana durante dos o mds semanas consecutivas, con una
recuperacion de 3 o 4 dfas entre cada encuentro.

Segun lo expuesto en el pdrrafo anterior y los datos anali-
zados de la Federacién Espafola de Baloncesto, del sistema de
competicién de Liga Femenina, de la temporada 2014-2015
y 2015-2016, son varios los periodos de alta densidad o con-
gestién competitiva que se dan durante la temporada, siendo
en este periodo los sujetos mds propenso a lesionarse (Atling
et al., 2015; Dellal et al., 2015).

Por lo anteriormente mencionado, parece de vital impor-
tante monitorizar el entrenamiento y la competicién para
adaptar las cargas de entrenamientos tanto nivel grupal como
individual (Borresen y Lambert, 2008). Para eso debemos es-
tablecer tanto los medios que vamos a utilizar para dicho con-
trol y seguimiento del entrenamiento como su clasificacién y
agrupamiento.

Malone et al. (2015) dividen los instrumentos utilizados
en la monitorizacién del entrenamiento en dos sub-seccio-
nes, carga interna y carga interna, asumiendo que la carga
del entrenamiento es el resultado de las exigencias biolégicas
y psicolédgicas provocadas tanto por el entrenamiento como
por la competicién (Badillo y Serna, 2002) y dependiendo
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de las caracteristicas individuales de cada jugador, deberemos
inspeccionar ambos tipos de carga para intentar acercarnos
lo mds préximo posible al estado a nivel fisico de nuestros
sujetos (Schelling, Calleja-Gonzélez y Terrado, 2001). Apro-
ximdndonos atin mds a los contenidos estudiados podriamos
definir y clasificarlos entre carga externa e interna. En cuanto
a la carga externa, ésta es una medida objetiva que realiza el
sujeto y es independiente de la carga interna (Mujika, 2013),
siendo esta el volumen, frecuencia, intensidad, densidad y es-
pecificad (Schelling y Torres-Ronda, 2013). Por otro lado, la
carga interna es el resultado de la carga externa mds todos
los estimulos que influyan al deportista estando en funcién
de las caracteristicas individuales (Schelling y Torres-Ronda,
2013), frecuencia cardiaca, percepcién subjetiva del esfuerzo,
o potencia son algunos de los instrumentos utilizados para su
cuantificacién, es decir la carga interna estd altamente rela-
cionada con la respuesta fisiolégica que produce en el sujeto la
carga externa. El andlisis de la carga interna, segtin Verkhos-
hansky y Siff (2000), se puede realizar en tres momentos dife-
rentes: cuando se produce el efecto agudo (justo después de la
sesidn o competicion), el efecto retardado (unas horas o dias
después o el efecto acumulado (después de varias semanas).

Autores como Campos y Toscano (2014), monitorizan el
entrenamiento siguiendo el modelo “Fitness_fatigue” pro-
puesto por Banister (1991), el cual establece cémo cada esti-
mulo de entrenamiento provoca un incremento (impulso) de
la condicién fisica (efecto positivo) y un aumento de la fatiga
(efecto negativo). Si los niveles de fatiga permanecieran ele-
vados, la mejora del rendimiento en este contexto resultaria
improbable. Sin embargo, el descenso de la fatiga se produce
mids répido que la pérdida de la condicién fisica, provocando
de esta forma una adecuada adaptacién al entrenamiento y
un incremento del rendimiento (Campos y Toscano, 2014).
A través de sencilla férmula matemdtica se extraen importan-
tes variables a controlar y ha ayudar a entender este modelo
(Campos y Toscano, 2014):

Rendimiento = condicion fisica — fatiga

Tras los datos expuestos, el objetivo principal del estudio
fue valorar la fatiga acumulada en cada encuentro y la recu-
peracién durante una alta densidad de carga competitiva, con
instrumentos para valorar la carga interna y externa. Una vez
hallados, encontrar la relacién entre los instrumentos emplea-

dos.
Material y método
Participantes

Los sujetos de estudio estuvieron compuestos por el equipo
Junior del CB Conquero. Este estd conformado por 12 juga-
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doras con edades comprendidas entre 16 y 18 anos (M=17.08;
SD=.67). Los datos se recolectaron durante el Campeonato
de Andalucia Base de Baloncesto Femenino, celebrado en la
temporada 2015 — 2016. Una de las jugadoras abandond el
estudio por lesién durante el campeonato.

Instrumentos

Carga interna

Borg CRIO Scale. Versién modificada de la Rate of Percived
Exertion (RPE; Borg, 1970; 1998; Borg y Kaijser, 20006).
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.
Ciertos estudios Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, y
Marcora, (2004) han demostrado que la RPE es una herra-
mienta vdlida para controlar la intensidad del ejercicio en jo-
venes deportistas.

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

Cuestionario de Bienestar Percibido de Mclean, Coutts, Ke-
lly, Mcguigan y Cormack (2010). Dicho instrumento se basa
en 5 preguntas relacionadas con la fatiga percibida, la calidad
del suefio, el dafo muscular, los niveles de estrés y el humor.
Todas las preguntas se puntdan entre 1 y 5. Representando
1 niveles pobres y 5 muy buenos de bienestar. El grado de

“bienestar general” se halla sumando las 5 puntuaciones.

Valoracion subjetiva del rendimiento post-partido (VRP;
Campos y Toscano, 2014). El instrumento consta de 5 pre-
guntas relacionadas con el rendimiento fisico a los 30 min
de finalizar el partido. Cada ftem tiene 5 posibles respuestas
representando 1 el peor nivel de rendimiento posible y 5 el
mejor para cada una de ellas. La puntuacién global se obtiene
sumando la puntuacién de las 5 preguntas.

Carga externa

Minutos de juego. Se contabilizaron los minutos de juego acu-
mulados de cada jugadora, segtin su tiempo de actuacion.

Test Counter Movement Jump (CM]J; Bosco, Luhtanen, y
Komi, 1983). Se tomaron los datos de la altura de salto de
cada jugadora. El material utilizado para la realizacién de los
tests ha sido una plataforma de salto Chronojump-Boscosys-
tem (de Blas, Padullés, del Amo, y Guerra-Balic, 2012).

185

Procedimiento

Antes de pasar las escalas se le solicité al club la pertinencia
del estudio, ademds de pedir el consentimiento informado
a los padres de las jugadoras. En la recoleccién de los datos
siempre estuvo presente algunos de los investigadores del es-
tudio. El procedimiento de toma de datos se detalla a con-
tinuacién. Se recogieron los datos de 6 partidos diferentes.
Previo a los partidos, hora y media antes, se suministraron
los cuestionarios de Bienestar y TQR vy se realizaba el CM],
en este se realizaba 5 intentos, de los cuales desecharon el
mejor y peor salto y realizamos un promedio entre los tres
restantes. 30 minutos después de finalizar el encuentro se le
pasaba los cuestionarios de Percepcién Subjetiva del esfuerzo
y la adaptacién del cuestionario de valoracién del rendimien-
to post partido.

Analisis estadistico

El andlisis estadistico utilizado estuvo dividido en dos pasos.
En el primero se analizaron los estadisticos descriptivos y de
correlaciones. Asimismo, se practicé el coeficiente de correla-
cién intraclase (ICC) de Fisher (1921), en aquellas variables
que mostrasen correlacién. El objeto de esta prueba fue ob-
servar la proporcién de variabilidad total debida a la variabi-
lidad de las observaciones. En un tercer lugar, se aplicé la re-
gresion lineal entre las variables que correlacionaron de forma
significativa. Con esta prueba se obtuvieron los estadisticos
bdsicos para analizar el modelo: coeficiente de determinacién,
coeficiente de determinacién ajustado, el error estdndar de
la estimacion y el aporte de cada variable. Todas las pruebas
estadisticas se llevaron a cabo con el paquete estadistico SPSS
(ver. 24), con un nivel de significacién de .05.

Resultados

En la tabla 1 se muestra los estadisticos descriptivos de las
variables de estudio. Ademds, encontramos los resultados de
andlisis de correlacién. Estos muestran que existen una co-
rrelacién significativa muy alta significativas entre el cuestio-
nario de bienestar percibido y el de Total Quality Recovery
(p <.01). Asi mismo, el cuestionario de valoracién del rendi-
miento post partido se correlacioné altamente con el Test de
Counter Movement Jump (p <.05) y muy altamente con el
tiempo de juego (p <.01).

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 17, n.° 3 (octubre)
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Tabla 1. Estadisticos descriptivos de las variables de estudio.

C. Vallés Ortega et al.

Carga Variables M DT 1 2 3 4 5 6
1 Bienestar percibido 19.19 1.54 - 7707
Int 2 RPE 4.16 1.05 -
MR TQR 14.50 1.00 -
_____________4____}/_[(_11 ________________ 13.85 2.03 - 686 767%
5. CMJ 2131 275 -
Externa . . N o
Tiempo jugado 17°8 824 -

Notas: M= media; DT= desviacién tipica; RPE= Escala de esfuerzo percibido; TQR=Total quality recovery; VRP; Valoracién del rendimiento post partido; CMJ= Salto con

contramovimiento; p <.01; *p <.05

Por otra parte, los CCI de las variables que correlaciona-
ban mostraron valores entre .74 a .96, siendo valores que
se encuentran entre buenos y excelentes (Fleiss, 1986). En
concreto, el bienestar percibido mostré una alta fiabilidad
(ICC = .84; IC 95%: .62-.95; p <.001), el CM] presenté una
excelente fiabilidad (ICC = .96; IC 95%: .90-.99; p <.001),
al igual que el tiempo de juego (ICC = .93; IC 95%: .83-.98;
p <.001).

Una vez obtenida una buena fiabilidad entre las observa-
ciones, se encontrd, a través deel andlisis de regresion que, el
bienestar percibido era explicado en un 59.3% (R2 = .59; F
(23.729)= 13.12; p <.01) por el Total Quality Recovery segtin
el modelo lineal considerado. Por otra parte, la valoracién del
rendimiento post partido es explicada por el tiempo jugado
en un 58.8% (R2 = .58; F (41.217)= 12.85; p < .05) y en un
47.1% (R2 = .47; F(41.267)= 8.02; p <.05) por la altura alcan-
zada en el CM]J.

Discusién

El objetivo principal del estudio fue valorar la fatiga acumu-
lada y la recuperaciéon durante competicién oficial. Una vez
hallados, encontrar la relacién entre los instrumentos emplea-
dos. Dentro de este marco y debido a la falta de investiga-
ciones que traten el patrén fatiga-recuperacién en periodos
de alta densidad competitiva en baloncesto, y concretamente
en baloncesto femenino, ésta investigacién pretendié analizar
dicho patrén en una competicién de alta densidad mediante
la utilizacién de dos métodos de aproximacién como son la
carga externa e interna.

El baloncesto es considerado un deporte de alta exigencia
fisica en el que el calendario competitivo es muy exigente. En
muchas ocasiones pueden llegar a disputarse varios partidos
por semana a lo largo de la temporada. Este hecho ha aumen-
tado la preocupacién sobre la recuperacién tras periodos de
alta densidad competitiva. Son numerosos los instrumentos
que se utilizan para tratar de monitorizar las cargas y perio-
dos de recuperacién de los entrenamientos. Ejemplo de ello es
la cada vez més extendida utilizacién del Counter Movement
Jump (Twist y Highton, 2013) como instrumento para para
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monitorizar las cargas de entrenamiento (Delextrat, Calleja-
Gonzales, Hippocrate, Clarke, y Brescovit, 2013; Thorpe
et al., 2015); o bien, el consenso literario para establecer el
uso de la Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (Gunnar Borg,
Hassmén, y Lagerstrom, 1987) como medio eficaz de control
de intensidad de la sesion en toda su globalidad (Reyes, Rios,
Rios, Tamayo, y Martinez, 2012). A su vez, la Percepcién
Subjetiva del Esfuerzo de la sesién se manifiesta como una
aplicacién fiable en el plano psicofisioldgico, que permite
avanzar mds en el estudio de los sistemas de control de la
fatiga y la planificacién del entrenamiento deportivo (Reyes
et al., 2012). Mds concretamente, diferentes estudios han
mostrado la relacién existente entre la Escala Percepcién Sub-
jetiva del Esfuerzo y la Escala Total Cuality Recovery (Kentta
y Hassmen, 1998) durante sesiones de entrenamiento en di-
ferentes deportes (e.g., Brink, Nederhof, Visscher, Schmikli,
y Lemmink, 2010; Fanchini, Ghielmetti, Coutts, Schena, y
Impellizzeri, 2015; Kentta y Hassmen, 1998). Los resultados
hallados muestran que los cuestionarios de carga interna RPE
y TQR respecto a la monitorizacién de la fatiga y recupera-
cién en periodos competitivos de alta densidad en baloncesto
femenino, se relacionan con los estudios mencionados ante-
riormente. Sin embargo y a pesar de los resultados obtenidos,
se hace necesario plantear estudios que aumenten la muestra
poblacional de jugadoras, ademds de emplear mds herramien-
tas que corroboren los datos obtenidos.

En relacién a los datos encontrados, éstos muestran que
existe relacién entre el cuestionario de valoracién del rendi-
miento post partido con las variables altura alcanzada en el
test de CM] y el tiempo de juego durante los partidos. Estos
resultados muestran como los indicadores de carga interna
y externa utilizados reflejan el patrén fatiga recuperacion en
baloncesto femenino durante un periodo de alta densidad
competitiva.

Aplicaciones pricticas
Los datos resultantes muestran la posibilidad de conocer y

monitorizar de forma fiable la fatiga y recuperacién en ba-
loncesto femenino durante un periodo de alta densidad com-
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petitiva. Todo ello a partir de la utilizacién de instrumentos
con unos bajos costes econémicos y sencillos de implantar.
A dia de hoy, muchas de las técnicas utilizadas para obtener
informacidn, tanto de la carga externa como interna, requie-
ren de una inversién no siempre accesible para la mayoria de
los clubes deportivos. Ademds, es habitual que se requiera

cierta formacién especifica para el correcto andlisis de la in-
formacién facilitada por estos instrumentos (Casamichana y
Castellano, 2014).
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