
ANÁLISE 
DA PERFORMANCE 
NOS JOGOS 
DESPORTIVOS

125  —  RPCD 17 (S1.A): 125-130

Control de la carga 

de entrenamiento pero 

mas individualizada
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RESUMO

En el mundo del entrenamiento hay una concepción que habitualmente utilizamos, y que los 

deportistas refieren, los entrenadores tratan de prescribir y los fisiólogos o sports scientist 

intentan controlar: la carga de entrenamiento. El concepto de carga, históricamente ha sido 

definida por los grandes teóricos del deporte como “La totalidad de estímulos de carga efec-

tuados sobre el organismo”. Parece que dicho estimulo en deportistas debe ubicarse en un 

rango de efecto óptimo, lo que definimos como carga entrenante. Si aplicamos una carga 

por encima de dicho umbral, provocaría efectos de agotamiento excesivo y por debajo del 

umbral de excitación mínimo, estímulos de carácter no entrenantes. Los efectos que dicha 

carga produce están basados en los cambios que se dan en el organismo y dependen de la 

naturaleza, intensidad y duración del ejercicio. Siendo el producto de la intensidad y el volu-

men el concepto definido como “Carga de Entrenamiento”. A pesar de que se necesita inves-

tigación aplicada en este campo que permita optimizar el impacto de la carga, así como los 

protocolos más eficaces, y posteriormente como proporcionar estrategias de recuperación 

individual, los pasos en el futuro para poder individualizar el proceso de la aplicación de las 

cargas de entrenamiento en el deporte viene por el análisis de los siguientes parámetros. 1) 

Estimación de la carga de entrenamiento,2) Responders o non Responders ó 3)Variabilidad 

intraindividual. Finalmente, algunos autores de gran prestigio internacional en ciencias del 

deporte, atribuyen a la epigenética muchas de las respuestas actualmente desconocidas, 

destacando que un objetivo complementario es entender el papel de la variación genómica 

en atributos con relación al rendimiento físico humano.
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Control of training load using  

a more individualized approach

ABSTRACT

In the world of training there is a conception that we usually use, and 

that sportsmen refer, coaches try to prescribe and physiologists or 

sports scientists try to control: the training load. The concept of load, 

historically has been defined by the great theorists of the sport like “The 

total of load stimuli effected on the organism”. It seems that such stimu-

lation in athletes should be located in an optimal range of effect, which 

we define as a training load. If we apply a load above that threshold, it 

would cause effects of excessive exhaustion and below the minimum 

excitation threshold, non-training character stimuli. The effects that this 

burden produces are based on the changes that occur in the organism 

and depend on the nature, intensity and duration of the exercise. The 

product of intensity and volume being the concept defined as “Training 

Load”. Although applied research in this field is needed to optimize the 

impact of the load, as well as the most effective protocols, and subse-

quently how to provide individual recovery strategies, the steps in the 

future to be able to individualize the process of the application of The 

loads of training in the sport comes by analyzing the following param-

eters. 1) Estimation of training load, 2) Responders or non Responders or 

3) Intraindividual variability. Finally, some authors of great international

prestige in the sports sciences, attribute to the epigenetic many of the

currently unknown answers, emphasizing that a complementary objec-

tive is to understand the role of the genomic variation in attributes in

relation to the human physical performance.

KEY-WORDS: 

Load control. Training load. 
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INTRODUCTION

En el mundo del entrenamiento hay una concepción que habitualmente utilizamos, y que 

los deportistas refieren, los entrenadores tratan de prescribir y los fisiólogos o sports 

scientist intentan controlar: la carga de entrenamiento.

El concepto de carga, históricamente ha sido definida por los grandes teóricos del de-

porte como Zintl, F. (29) en base a la “La totalidad de estímulos de carga efectuados sobre 

el organismo”. Según otro de los grandes investigadores de habla hispana, Navarro, F. (17), 

la define como “el conjunto de estímulos que provocan unas determinadas adaptaciones en 

el organismo”. En un paso posterior, se incluyeron otros conceptos holísticos con aspectos 

de carácter psicológico “La cantidad de trabajo hecha, su efecto sobre el cuerpo y el efecto 

psicológicamente percibido del Deportista” (20).

Parece que dicho estimulo en deportistas debe ubicarse en un rango de efecto óptimo, lo 

que definimos como carga entrenante. Si aplicamos una carga por encima de dicho umbral, 

provocaría efectos de agotamiento excesivo y por debajo del umbral de excitación mínimo, 

estímulos de carácter no entrenantes. 

Los efectos que dicha carga produce están basados en los cambios que se dan en el orga-

nismo y dependen de la naturaleza, intensidad y duración del ejercicio (27). Siendo el producto 

de la intensidad y el volumen el concepto definido como “Carga de Entrenamiento” (13).

Se puede distinguir dos sub-divisiones dentro de la carga: 

Carga externa: El conjunto de actividades que provocan adaptaciones en el organismo. En 

definitiva: el número de repeticiones, series, metros, etc., que deben realizar los deportis-

tas dentro de sesión o tarea. Igualmente dicha carga puede determinarse en un entrena-

miento completado por el atleta medido en valores mecánicos y temporales generalmente 

(tiempo, distancia y potencia, por ejemplo). 

Carga interna: Refiere a la respuesta individualizada del organismo frente a las exigencias 

propuestas por la carga externa. Se pueden cuantificar en relación a la exactitud de dife-

rentes parámetros fisiológicos: (frecuencia cardiaca, concentración de lactato en sangre, 

concentración de hormonas, consumo de oxígeno, temperatura central, esfuerzo percibido, 

entre otros etc.), por ejemplo (28). Es evidente, que esta idea hace referencia al individuo 

y que por supuesto a la respuesta que cada uno puede variar a lo largo del proceso de en-

trenamiento a medida que se adapta a los estímulos.

Igualmente, la magnitud de la carga hace referencia a aspectos cuantitativos o cualitati-

vos, por tanto en ese caso debemos de valorar la magnitud de la carga y sus componentes. 

Parece por tanto, que la naturaleza de los esfuerzos y las adaptaciones que provoca son 

diferentes en función de la variación de los componentes. 
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COMPONENTES

A la hora de especificar cuáles son dichas componentes, observamos que la carga con-

forma una unidad indivisible de entrenamiento. Algunos autores han intentado determinar 

cuáles son los factores que la determinan. Según Harre (1987), son “las características 

complejas del rendimiento a través de las cuales la exigencia de la carga puede ser con-

trolada y objetivada, dependiendo de las características de la especialidad del atleta, de la 

etapa, de su preparación y de su nivel de condición física”. Años más tarde Weineck (2005), 

diseño los diferentes componentes de la carga de entrenamiento, tal y como se puede 

observar en el cuadro 1:

Intensidad del estímulo como factor decisivo para el efecto de entrenamiento.

Densidad del estímulo (relación temporal entre las fases de carga y recuperación).

Duración del estímulo (duración de un único estímulo o series de estímulos).

Volumen del estímulo (duración y número total de estímulos en un entrenamiento).

Frecuencia de entrenamiento (número de entrenamientos por día/semana).

Contextualizado todo en función de unos objetivos, medios y métodos de entrenamiento.

CUADRO 1. Componentes de la carga de entrenamiento

CARGA DE 
ENTRENAMIENTO

FRECUENCIA 
DEL ESTÍMULO

DURACIÓN 
DEL ESTÍMULO

INTENSIDAD 
DEL ESTÍMULO

VOLUMEN 
DEL ESTÍMULO

DENSIDAD 
DEL ESTÍMULO

CONTENIDOS/ MEDIAS DE
ENTRENAMIENTO

MÉTODOS DE 
ENTRENAMIENTO

OBJETIVOS DE
ENTRENAMIENTO

A pesar de que se necesita investigación aplicada en este campo que permita optimizar 

el impacto de la carga, así como los protocolos más eficaces, y posteriormente como pro-

porcionar estrategias de recuperación individual (25), los pasos en el futuro para poder indi-

vidualizar el proceso de la aplicación de las cargas de entrenamiento en el deporte viene 

por el análisis de los siguientes parámetros. 1) Estimación de la carga de entrenamiento. 

La asignación que los/as deportistas realizan después de finalizar la tarea evaluada no 

presenta relación alguna con el estado de los deportistas antes de comenzar el entre-

namiento (calidad del sueño, estrés, dolor muscular y fatiga), siendo representativo por 

tanto de la intensidad de la tarea de entrenamiento realizado (10). Este hallazgo apoya la 

hipótesis de que en periodos de alta carga (alta densidad competitiva, por ejemplo) exista 

riesgo de que los/as jugadores/as sobreestimen la intensidad del entrenamiento realizado. 

Podrían existir jugadores/as ‘sobrestimadores’ y jugadores ‘sub-estimadores’ de la carga 

de entrenamiento realizada (3). Por este motivo, deberíamos de tener cuidado a la hora de 

realizar comparaciones entre-jugadores/as, ya que si un/a jugador/a particular reporta va-

lores más elevados que otro/a jugador/a, esto no significa que ha acumulado mayor carga, 

y quizás se deba a que se trata de un ‘alto calificador’. 2) Responders o non Responders: La 

respuesta a una intervención de ejercicio es a menudo descrita en términos generales, con 

la suposición de que la media del grupo representa una respuesta típica de la mayoría de 

los individuos. En realidad, es más común que las personas muestren una amplia gama de 

respuestas a una intervención en lugar de una respuesta similar. Este fenómeno de ‘high 

responders’ y ‘low responders’ a   raíz de una intervención de entrenamiento estandariza-

do puede proporcionar ideas útiles sobre los mecanismos de adaptación al entrenamien-

to (16). 3)Variabilidad intraindividual: Este concepto responde a la oscilación de variables 

biológicas en un mismo individuo en base a sus circunstancias personales, pudiendo ser 

identificadas o no. Por tanto, la aparición de cambios en una determinada función, habi-

lidades conductuales, las cuales no implica que se tengan que producir necesariamente 

cambios en otras (como por ejemplo, la capacidad cognitiva), en la cual diferentes siste-

mas orgánicos presentan ritmos bilógicos diferentes. En este sentido estudios recientes 

con deportistas demuestran que la motorización individual de marcadores sanguíneos y 

rutinarios pueden ser de interés dado que la variabilidad intraindividual es más baja que la 

correspondiente variabilidad interindividual (19). 

Finalmente, algunos autores de gran prestigio internacional en ciencias del deporte, 

como el profesor Bouchard en 2015 (4), atribuyen a la epigenética muchas de las respues-

tas actualmente desconocidas, destacando que un objetivo complementario es entender 

el papel de la variación genómica en atributos con relación al rendimiento físico humano.
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Avaliação 

e controlo do treino: 

Informação ou ruído?

PALAVRAS CHAVE:

Avaliação e controlo do treino.

Ruído avaliativo. Mitos. 1RM.

RESUMO

A avaliação e o controlo do treino assumem um papel nuclear nas Ciências do Desporto e 

no Treino Desportivo. Todavia, não raramente constituem fator de ruído e não de informação. 

Tal deriva de preconceitos e paradigmas vigentes que vêm produzindo uma visão demasia-

do redutora do que constitui a avaliação e o controlo do treino. Neste ensaio, iremos expor 

alguns dos problemas associados a esta temática, construindo uma visão mais complexa e 

ajustada do fenómeno. Em particular, esta área encontra-se excessivamente dominada por 

avaliações pontuais e quase exclusivamente focadas em variáveis fisiológicos, muitas vezes 

nem sequer respeitando a especificidade dos requisitos de performance. Ademais, os tes-

tes utilizados carecem, eles próprios, de serem testados, nomeadamente para exploração 

da sua fiabilidade, sensibilidade, especificidade e capacidade de predição. Seguidamente, 

exploraremos um caso específico: as avaliações de uma repetição máxima. Avançaremos 

propostas para uma diferenciada concetualização da avaliação e controlo do treino.
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