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RESUMEN

La cuantificacion y control de la carga de entrenamiento es una estrategia aceptada por preparadores
fisicos como punto de partida para la optimizacion del rendimiento deportivo. En la actualidad, esta estrategia
también permite anticipar el riesgo de lesion. Para ello los valores de carga aguda, asociados con la semana de
entrenamiento, y de carga cronica, vinculados a un ciclo de 3-6 semanas, se relacionan para determinar un valor
conocido como ratio de carga aguda:cronica (A-C). Aunque recientemente han crecido los trabajos que intentan
mostrar la aplicacion del A-C en el ambito del rendimiento deportivo, es necesario hacer un esfuerzo por dotar
de mayor consistencia a un concepto cargado de evidencia cientifica. Quizas la manera de conseguirlo es
acompanandolo de otras estrategias de evaluacion del estado del deportista, con el objetivo de dar mayor
globalidad al proceso de cuantificacion. Esto permitird al preparador fisico tomar decisiones que incremente la
eficacia del proceso de entrenamiento.
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carga interna puede obtenerse con el
registro de la frecuencia cardiaca (FC) y la
percepcion de esfuerzo (RPE) x minutos de
actividad, mientras que la carga externa se
extrae de las variables obtenidas de los
sistemas de posicionamiento global (GPS)

(Coutts y Duffield, 2010).

CONCEPTO
CRONICA

CARGA AGUDA-
En la actualidad las variables
representativas de la  carga de
entrenamiento son utilizadas dentro de los
deportes de equipo para obtener un indice
predictor de lesiones (Gabbett, 2016). Este
indicador se conoce con el nombre de ratio
de carga aguda:crénica (A-C), y resulta de
dividir la dosis de entrenamiento semanal
(carga aguda), entre el wvalor aplicado
durante un ciclo de 3-6 semanas anteriores
(carga cronica) (Blanch y Gabbett, 2016).
La A-C nos informa de la dosis de
entrenamiento realizada por el futbolista,
poniéndola en referencia con su nivel de
preparacion  (Hulin, Gabbett, Blanch,
Chapman, Bailey, y Orchard, 2014).

La A-C debe interpretarse a partir
de la determinacion de unos rangos que
muestren el  estado de  riesgo.
Recientemente Gabbett (2016) ha sefialado
que la relacion entre una carga aguda baja
(deportista experimentando una fatiga

minima) y wuna carga cronica alta

(deportista en un estado adecuado de
preparacion), provoca un A-C menor que
l; sin embargo, una carga aguda alta
(deportista experimentando una fatiga
elevada por el rapido incremento de la
carga de entrenamiento) y una carga
cronica baja  (deportista con una
capacitacion inadecuada para desarrollar su
aptitud condicional), dara por resultado un
A-C mayor que 1. A partir de esta relacion,
para disminuir el riesgo de lesion los
profesionales del entrenamiento deben
tratar de mantener el valor A-C dentro del
rango 0,8-1,3 (Blanch, y Gabbett, 2016).
Mas alla de la obtencion de esta ratio, una
cuestion que estd ocupando el interés de
los investigadores es la de seleccionar
aquellas variables que den sentido a los
valores de A-C (Buchheit, 2016). Aunque
la ratio puede obtenerse de una amplia
gama de variables (variables fisicas,
fisiologicas, psicolégicas o  técnico-
tacticas), esto no significa que todas
puedan ser modeladas durante el proceso
de entrenamiento, y lo que es mas
importante, qué  cualquiera  aporte
informacion a la relacion entre valor de A-
C y riesgo de lesion (Blanch y Gabbett,
2016). Sera necesario establecer, en
funcién de las caracteristicas del deporte y
del deportista, cuales de ellas dan valor al

dato (Buchheit, 2016).

APF

Revista de Preparacion Fisica en el Futbol. ISSN: 1889-5050



HERNANDEZ, D., CASAMICHANA, D., Y SANCHEZ-SANCHEZ, J

APLICACION PRACTICA DEL
CONCEPTO DE RATIO
AGUDA:CRONICA A LA

PREVENCION DE LESIONES

En los 1ultimos afios, han sido
numerosas las investigaciones que se han
ocupado de aplicar el concepto de A-C al
marco de la prevencion de lesiones y el
rendimiento deportivo. Centrandonos en el
contexto del futbol, un estudio realizado
con 19 jugadores profesionales registro
diferentes variables fisicas junto a las
lesiones ocurridas durante la practica de
entrenamientos y competiciones (Ehrmann,
Duncan, Sindhusake, Franzsen, y Greene,
2016). Todas las variables monitorizadas
se promediaron por semana (carga aguda)
y por ciclo de 4 semanas (carga cronica),
observandose que los incrementos de la
carga (1 semana) y no necesariamente los
ciclos de alta carga (4 semanas), son lo que
aumentaba el riesgo de lesion. Esto era
especialmente evidente cuando el analisis
se hacia empleando la distancia relativa y
la carga neuromuscular (aceleraciones y
desaceleraciones).

También en futbol, Bowen, Gross,
Gimpel y Li (2017) estudiaron durante 2
temporadas la relacion entre la carga de
trabajo fisico y el riesgo de lesion en 32
futbolistas juveniles de élite. Por una parte,
se observo que acumular gran nimero de

aceleraciones (= 9254) durante 3

microciclos consecutivos, se asociaba a un
alto riesgo de lesion. También que una A-
C baja en la variable alta velocidad (> 20
km/h) se relacionaba con el aumento de las
lesiones sin contacto. Por 1ultimo, las
lesiones con contacto aumentan con A-C
muy altos en distancia total y nimero de
aceleraciones. Los autores indicaron que
incrementos repentinos de la carga aguda y
cronica aumentaban el riesgo de lesion,
pero su aumento controlado permitia
cimentar la tolerancia del jugador a dosis
altas de entrenamiento, asi como cierta
resilencia con la lesion.

Finalmente, Malone, Owen,
Newton, Mendes, Collins, y Gabbett
(2017) examinaron la relacién entre la
carga de trabajo (RPE x minutos de
practica) y el riesgo de lesion. Como
novedad, esta relacion se interpretd en
funcion del nivel de condicion fisica del
jugador, medida por medio del test de
resistencia intermitente YOYO Intermitent
Recovery Test 1 (YYIRI1). Los resultados
establecieron que un A-C de 1 a 1,25 se
relacionaba con un menor riesgo, y que los
futbolistas con mejor YYIR1 toleraban con
mas éxito las modificaciones de la carga de
cada microciclo.

Del estudio de estos trabajos se
desprende que las dosis altas (carga aguda
o0 cronica) incrementan el riesgo de lesion

(Gabbett, 2016), especialmente cuando se
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manifiestan de forma aislada en la
programacioén, y son producto de un
incremento instantaneo (Piggott, Newton,
y McGuigan, 2009; Rogalski, Dawson,
Heasman, y Gabbett, 2013). En este
sentido Gabbett (2016) determina que los
incrementos no deberian superar el 10% de

cambio respecto de la unidad de referencia.

:ES LA RATIO DE CARGA
AGUDA:CRONICA UN INDICADOR

INFALIBLE PARA LA
DETERMINACION DE LOS
FACTORES DE RIESGO?

El gran seguimiento que Ia
comunidad cientifica ha realizado sobre el
concepto A-C, no se ha visto materializado
desde la evidencia practica. Quizas esto
pueda ser debido a que la A-C se ha
interpretado como una especie de niimero
magico que podia aplicarse a discrecion en
el ambito de la prevencion de lesiones. Sin
embargo, la aplicacion de la ratio debe
someterse a un proceso de interpretacion
por parte del preparador fisico, buscando
fundamentalmente traducir este indicador a
la individualidad del futbolista.
Recientemente  Buchheit (2016) ha
indicado una serie de limitaciones
asociadas a la aplicacion de la A-C en el
ambito del rendimiento deportivo: es dificil
definir el perfil locomotor individual del

jugador sobre el que se construye la A-C;

no es posible integrar las diferentes
variables predictoras dentro de una
variable comun; y es altamente complejo
registrar todas las sesiones y competiciones
de los futbolistas para obtener ratios de

carga A-C consistentes.

LA RATIO DE CARGA
AGUDA:CRONICA ES NECESARIA
PERO NO SUFICIENTE

Ademas de ser sometido a
reflexion, el concepto carga A-C debe
completarse con otra serie de registros
asociados, con el objetivo de tener una
percepcion global del proceso lesional
(Gabbett et al., 2017). En este sentido, es
crucial conocer el estado actual del
deportista antes de comenzar un
entrenamiento o un ciclo de entrenamiento
para poder individualizar la carga.

Para conseguir esta informacion del
estado del deportista es importante medir
variables funcionales discriminantes del
nivel de condicion fisica. Se ha
comprobado que diferentes niveles de
resistencia pueden hacer al futbolista mas
resistente o receptivo a la aplicacion de
determinadas cargas de entrenamiento
(Malone et al., 2017). También es de
interés, contar con herramientas que
informen del proceso de recuperacion tras
entrenamiento o

un estimulo de

competicion (Garcia-Concepcion, Peinado,
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Paredes y Alvero-Cruz, 2015). Para ello
existen escalas de facil aplicacion que
aportan informacion valiosa en el proceso
de control de la carga: el indice Hooper
basado en el registro del nivel de fatiga, el
estrés, el dafio muscular tardio y la calidad
del suefio (Hooper y Mackinnon, 1995); el
cuestionario de bienestar (Wellness
Questionarie), donde los deportistas
valoran sus sensaciones de fatiga, calidad
del suefio, estado muscular en general,
dolor, nivel de estrés y estado de animo
(McLean, Coutts, Kelly, McGuigan, y
Cormack, 2010); las escalas de

Quality

Recovery), que reclaman del futbolista

recuperacion  TQR  (Total

informacion sobre la intensidad del trabajo
realizado (Kenttd y Hassmén, 1998). Todas
estas escalas no deben sustituir sino
completar la informacion obtenida desde la
popular escala RPE de Borg (Borg, 1973).
La funcionalidad de toda esta
informacion puede conseguirse con su
aplicacion  dentro  del ciclo de
monitorizacion del deportista (CMD)
(Gabbett et al., 2017). Este ciclo se
establece como una secuencia de acciones
que permiten informarnos del estado del
jugador frente a la dosis de entrenamiento:
1°) se describe la carga de trabajo (carga
externa) que el deportista realizo; 2°) se
establece la respuesta a la carga (carga

interna) de trabajo desarrollada; 3°) se

observa la tolerancia del jugador a la carga
de trabajo desarrollada; 4°) se comprueba
si el deportista esta preparado para entrenar
y competir. El CMD cobra sentido
plasmandolo en 3 matrices que permiten
tomar decisiones desde la recogida de
informacion (Gabbett et al., 2017). La
primera matriz examina la relacion carga
externa vs carga interna, y determina cémo
son las respuestas del deportista al
entrenamiento; la segunda combina las
medidas de la carga de trabajo con las
puntuaciones perceptivas de bienestar, para
informar si el jugador esta tolerando el
entrenamiento; y la tercera relaciona los
valores de bienestar con el rendimiento

condicional.

CONCLUSION

Conocer la carga de entrenamiento
y sus efectos, permitira a los profesionales
del deporte prescribir la dosis ideal para
mejorar el rendimiento minimizando la
probabilidad de lesion. Las cargas elevadas
producen fatiga y aumentan el riesgo de
lesion. Sin embargo, el problema no es la
carga en si misma, sino su progresion y
organizacion dentro del ciclo de
entrenamiento. La utilizacion de estrategias
especificas de recuperacion de la fatiga,
junto con la correcta distribucion de las
cargas de entrenamiento, pueden ser

determinantes a la hora de reducir el riesgo
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de lesion. La creciente incorporacion de los
Sport Sciences a los cuerpos técnicos de
los equipos, podria facilitar el manejo de
este tipo de indicadores, como paso previo
a su aplicacion a las estrategias de

programacion del entrenamiento.
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