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Resumen:
							                           
Con el objetivo de observar si existe relación entre la carga externa y el diseño de los diferentes ejercicios del entrenamiento en relación con los niveles de aproximación, el espacio, la oposición y el tipo de juego, se realiza un estudio prospectivo, observacional y descriptivo para 15 sesiones de entrenamiento de un equipo de Copa Catalunya dentro del período competitivo durante la temporada 2017-2018. De cada sesión de entrenamiento se registra la carga externa mediante acelerometría (Polar Pro Team) y se analizan de los ejercicios realizados (n = 18) con las siguientes variables: aceleraciones de nivel 1 (A-1), 0.5 a 0.99 m/s2; aceleraciones de nivel 2 (A-2) 1 a 1.99 m/s2; aceleraciones de nivel 3 (A-3), 2 a 2.99 m/s2; aceleraciones de nivel 4 (A-4), 3 a 50 m/s2; desaceleraciones de nivel 1 (D-1), –0.5 a –0.99 m/s2; desaceleraciones de nivel 2 (D-2), –1 a –1.99 m/s2; desaceleraciones de nivel 3 (D-3), –2 a –2.99 m/s2  y desaceleraciones de nivel 4 (D-4), –3 a –50 m/s2. Posteriormente se realiza un análisis descriptivo de tendencia central y se relacionan las variables de carga externa con los niveles de aproximación, el espacio, la oposición y el tipo de juego mediante la Rho de Spearman. Se observan relaciones significativas entre el nivel III de aproximación con el Total A-D 3 (rho = –0.727; p = .001) y Total A-D 3-4 (rho = –0.727; p = .001). También se han encontrado tendencias en la relación del nivel III de aproximación con A-3, D-3 y para la oposición con D-3, Total A-D 3 y A-D 3-4. Los resultados podrían sugerir que, en este contexto concreto, los niveles de aproximación III y IV, así como la oposición, los ejercicios de tiro y el juego reducido guardan relación con la intensidad (calidad) y volumen (cantidad) de la carga externa del entrenamiento. El control de la carga externa mediante acelerometría puede ser una herramienta útil para el diseño y la programación de la carga del entrenamiento y su intensidad.



Palabras clave: carga de entrenamiento, calidad, cantidad, intensidad, juego reducido, oposición.
		                         


Abstract:
						                           
In order to observe if there is a relationship between external load and the design of the different training exercises in relation to the levels of approach, space, opposition and type of game, a prospective, observational and descriptive study was carried out in 15 training sessions of a Copa Catalunya team during the competitive period of the 2017-2018 season. From each training session, external load was recorded by accelerometry (Polar Pro Team) and the exercises performed (n=18) were analysed with the following variables: level-1 accelerations (A-1), 0.5 to 0.99 m/s2 ; level-2 accelerations (A-2) 1 to 1.99 m / s2 ; level-3 accelerations (A-3), 2 to 2.99 m/s2 ; level-4 accelerations (A-4), 3 to 50 m/s2 ; level-1 decelerations (D-1), –0.5 to –0.99 m / s2 ; level-2 decelerations (D-2), –1 to –1.99 m / s2 , level-3 decelerations (D-3), –2 to –2.99 m / s2 and level-4 decelerations (D-4), -3 to -50 m/s2 . Subsequently, a descriptive analysis of the central tendency was carried out and the external load variables were related to the levels of approach, space, opposition and the type of game through Spearman’s Rho. Significant relationships were observed between level III of approach with Total A-D 3 (rho=–0.727, p=.001) and Total A-D 3-4 (rho=–0.727, p=.001). Trends were also found in the relationship between level III of approach and A-3, D-3 and for opposition with D-3, Total A-D 3 and A-D 3-4. The results could suggest, in this specific context, that levels of approach III and IV, as well as opposition, shooting exercises and small games are related to the intensity (quality) and volume (quantity) of external load during practices. Control of external load by accelerometry can be a useful tool when designing and programming the training load and its intensity
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Introducción

El baloncesto se define como un deporte en el que predominan de forma estocástica continuos cambios de dirección, aceleraciones y desaceleraciones, esprints, desplazamientos laterales, saltos, contactos y habilidades específicas (Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati, 2007; Chaouachi et al., 2009; Klusemann, Pyne, Hopkins, & Drinkwater, 2013; McInnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995;
Oliveira-Da-Silva, Sedano-Campo, & Redondo-Castán, 2013). Estas acciones se producen de forma intermitente durante el tiempo a alta intensidad, que va disminuyendo durante el transcurso del tiempo de la competición (Narazaki, Berg, Stergiou, & Chen, 2009;
Scanlan, Dascombe, Kidcaff, Peucker, & Dalbo, 2015).

El control de la carga de entrenamiento en los deportes de equipo siempre ha sido un tema de mucha importancia para preparadores físicos y entrenadores tanto en el ámbito amateur como profesional (Calleja-González & Terrados, 2009;
Foster, Rodriguez-Marroyo, & Koning, 2017). La aparición y la evolución de las nuevas tecnologías de seguimiento en los deportes, como el Time-motion analysis (Abdelkrim et al., 2007), los sistemas de posicionamiento global (GPS) (Cummins, Orr, O’Connor, & West, 2013), y los acelerómetros (Boyd, Ball, & Aughey, 2013; Colby, Dawson, Heasman, Roglaski, & Gabbett, 2014), han conllevado un salto cualitativo a la hora de poder cuantificar y controlar la carga externa de los deportistas (Caparrós, Casals, Solana, & Peña, 2018). Se ha pasado de controlar la carga externa de los deportistas con fórmulas como las Unidades de carga (UC) (Solé, 2002), donde se contempla el volumen (min) y la especificidad de las tareas en función de si son genéricas, generales, dirigidas, especiales o competitivas (Seirul·lo, 1993), casos en los que no se disponía de datos objetivos, y dándose por válido, que a mayor especificidad de la tarea, mayor era la carga, a controlar, actualmente, la carga externa de los jugadores con GPS y acelerómetros que proporcionan datos objetivos de lo que puede suceder en la pista o en el campo tanto en entrenamientos como en competición (Boyd et al., 2013). Estos datos que se obtienen como distancias totales, distancias a diferentes niveles de velocidad, número de esprints, número de aceleraciones, desaceleraciones y niveles de intensidad proporcionan información que facilita la toma de decisiones para, mediante estos dispositivos, ajustar las cargas de cada entrenamiento con datos objetivos, e individualizar según la posición del jugador (Foster et al., 2017), para así intentar reducir el riesgo de lesión (Caparrós et al., 2016) por exceso y por defecto de carga en los jugadores (Caparrós et al., 2018;
Colby et al., 2014;
Gabbett, 2016;
Gabbett & Domrow, 2007;
Gabett & Ullah, 2012). Incluso se han relacionado los datos de los acelerómetros, carga externa (lo que se considera la dosis), con la carga interna obtenida con datos como la frecuencia cardíaca (HR) y la percepción subjetiva del esfuerzo (sRPE), lo que se considera la respuesta al ejercicio, para obtener un control más preciso de la carga (Scanlan, Wen, Tucker, & Dalbo, 2014).

En el baloncesto, como en los deportes de equipo, las aceleraciones y cambios de dirección a alta intensidad y la capacidad de poder realizar esfuerzos repetidos de alta intensidad son determinantes en el juego (Casamichana, Castellano, Calleja-Gonzalez, San Román, & Castagna, 2013; Gabbett, 2015). Por otro lado, han surgido otras clasificaciones y propuestas para controlar y programar el entrenamiento sin estas nuevas tecnologías, como la clasificación de Schelling (Schelling & Torres, 2013), la cual propone clasificar los ejercicios en el baloncesto en niveles de aproximación que van de un carácter general (niveles 0-, 0+, I), dirigido (niveles II, III), especial (IV) al competitivo (V). Para las tareas de pista en el baloncesto, el nivel 3 dirigido corresponde a los ejercicios o tareas que abarcan el 1v0, 2v0 y 3v0. El nivel 4 especial corresponde a los ejercicios que abarcan del 1v1, 2v2, 2vX, 3 × 3, 3vX, 4 × 0 y 4vX. Y el nivel 5 competitivo que contempla solo los ejercicios de 5v4 y 5vX.

Con motivo de entender las variables que afectan o pueden afectar a la carga externa en el baloncesto, como son el espacio y la oposición, el objeto de estudio es el de relacionar la carga externa de los ejercicios o tareas realizadas mediante el registro de aceleraciones de un equipo de baloncesto amateur semiprofesional, con los niveles de aproximación (Schelling & Torres, 2013), el espacio en función de si se juega en media pista o toda la pista, la oposición y el tipo de juego (tiro, superioridades numéricas y juego reducido). El objetivo de esta investigación es poder observar si existe relación entre los niveles de aproximación de los ejercicios y la carga externa durante el entrenamiento. Y a su vez, si las variables que definen el diseño y complejidad de los ejercicios de entrenamiento, como el espacio, la oposición y el tipo de juego, también pueden definir la cantidad de carga externa a la que se exponen los jugadores y jugadoras.




Metodología


Participantes

Una muestra de 11 jugadores (n = 11) de baloncesto semiprofesionales del grupo 2 de Copa Catalunya (edad: 25.5 ± 5.7 años; altura: 1.94 ± 5.9 cm; peso: 87.4 ± 8.6 kg) participó en el estudio, en el que se registraron 15 sesiones de entrenamiento completas. En el momento del análisis (período competitivo de la temporada), los jugadores estaban entrenando 6.5 h a la semana. Todos los jugadores, entrenadores, y directivos adjuntos al equipo fueron informados sobre el protocolo de investigación, y se obtuvo un consentimiento por parte de todos antes de que comenzara el estudio.




Registro de variables

Los datos se han registrado con los dispositivos Polar Team Pro. Dichas herramientas tienen un sensor de movimiento MEMS, 200 Hz (acelerómetro, giroscopio, brújula digital), y GPS integrado de 10Hz. Los sensores se han editado en el programa para registrar 4 niveles diferentes de aceleraciones y desaceleraciones. A cada jugador se le ha asignado siempre el mismo dispositivo, diseñado para la medición y el registro específico de parámetros deportivos, en este caso, aceleraciones y desaceleraciones. Se utiliza únicamente la acelerometría, del Sistema Polar Team Pro (Boyd, Ball, & Aughey, 2011;
Gabbett, 2013;
Varley, Fairweather, & Aughey, 2012). Aunque los dispositivos Polar Team Pro tienen integrado el GPS también juntamente con el acelerómetro, cuando se registra en indoor, como es el caso del baloncesto (Montgomery, Pyne, & Minahan, 2010), los datos del GPS no son fiables, aunque sí que lo son para registros outdoor (Aughey, 2011; Davies, Young, Farrow, & Bahnert, 2013;
Gonçalves, Figueira, Maçãs, & Sampaio, 2013). Para que el GPS registre bien los datos indoor es necesario instalar un Sistema de Posicionamiento en Interiores (IPS). En este caso, no se dispone de esta tecnología con lo que el trabajo se centrará solo en las aceleraciones y desaceleraciones.




Variables estudiadas

Las variables de interés analizadas para poder realizar el estudio han sido las que se comentan a continuación. A nivel de aceleraciones y desaceleraciones por minuto; Aceleraciones de nivel 1 (A-1), Aceleraciones de nivel 2 (A-2) Aceleraciones de nivel 3 (A-3), Aceleraciones de nivel 4 (A-4); Desaceleraciones de nivel 1 (D-1), Desaceleraciones de nivel 2 (D-2), Desaceleraciones de nivel 3 (D-3), Desaceleraciones de nivel 4 (D-4), Total de aceleraciones (Total-A), Total de desaceleraciones (Total-D), Total de aceleraciones y desaceleraciones (Total A-D), Total aceleraciones y desaceleraciones de nivel 3 (Total A-D 3), Total aceleraciones y desaceleraciones de nivel 3 y 4 (Total A-D 3-4), Total de aceleraciones y desaceleraciones de nivel 1-2 (Total A-D 1-2).

Estas aceleraciones y desaceleraciones se clasifican en 4 niveles según su intensidad, considerando las aceleraciones-desaceleraciones de nivel 1-2 de baja intensidad y las aceleraciones-desaceleraciones de nivel 3-4 de alta intensidad. Las A-1 abarcan entre (0.50 m/s², 0.99 m/s²), las A-2 entre (1.00 m/s², 1.99 m/s²), las A-3 entre (2.00 m/s², 2.99 m/s²), las A-4 entre (3.00 m/s², 50.00 m/s²), las D-1 abarcan entre (–0.50 m/s², –0.99 m/s²), las D-2 entre (–1.00 m/s², –1.99 m/s²), las D-3 entre (–2.00 m/s², –2.99 m/s²), las D-4 entre (–3.00 m/s², –50.00 m/s²). El Total-A es el sumatorio de A-1, A-2, A-3, A-4. El Total-D es el sumatorio de D-1, D-2, D-3, D-4. El Total A-D equivale al sumatorio de todas las aceleraciones y desaceleraciones. El Total A-D 3 contempla solo la suma de A-3 y D-3. El Total A-D 3-4 es el sumatorio de A-3, A-4, D-3, D-4; y el Total A-D 1-2 es la suma de A-1, A-2, D-1, D-2.

Se contemplan los niveles de aproximación de cada ejercicio o tarea, según la clasificación de Schelling y Torres (2013), adaptada; Nivel 3 dirigido corresponde a los ejercicios o tareas que abarcan el 1v0 , 2v0 y 3v0. El nivel 4 especial corresponde a los ejercicios que abarcan del 1v1, 2v2, 2vX, 3 × 3, 3vX, 4 × 0, 4vX y 5v0. Y el nivel 5 competitivo que contempla solo los ejercicios de 5v5, a diferencia del nivel 5 de Schelling y Torres (2013) que contempla el 4v4.

La variable del espacio contempla si el ejercicio o tarea se juega a toda la pista (1/1) o a media pista (1/2). Otra de las variables contemplada es la oposición, en tareas con oposición y tareas sin oposición. Y para finalizar se distinguen las tareas en: tareas de tiro, tareas con superioridades, y tareas de juego reducido, que las abarcan todas exceptuando el 1v1 y el 5v5




Procedimiento

Se han registrado 15 sesiones de entrenamiento dentro del período competitivo de la temporada 2017-2018. De cada sesión se obtienen las aceleraciones y desaceleraciones de cada jugador en las diferentes tareas o ejercicios. Una vez se registran todos los datos de las sesiones de entrenamiento, de cada ejercicio se hace un promedio por minuto de la cantidad de aceleraciones y desaceleraciones.




Análisis estadístico

El análisis estadístico se realizó con el programa IBM SPSS Statistics para Mac. Se realiza un estudio descriptivo, observacional y prospectivo. Primero se lleva a cabo un análisis descriptivo de tendencia central y se determina la normalidad de las variables. Atendiendo a los resultados, se determina la relación de las variables mediante una comprobación de medias para muestras independientes (prueba de U de Mann-Whitney). Posteriormente, se analizan las relaciones entre variables con la Rho de Spearman y su posible causalidad mediante regresiones lineales. El nivel de significación en todos los casos es de p < .05.






Resultados


Descriptivo

Las medias más altas para aceleraciones y desaceleraciones
de alta intensidad por minuto se registran en ejercicios como el 5 × 0 1/1 (5.13 ± 0.00), el 4 × 0 + 2 × 2 ½ (3.76 ± 1.97), el 5 × 0 + 3 × 2 1/1(3.51 ± 0.00), y el 5 × 5 a 1/1 (media = 3.48 ± 0.75), en cambio el tiro tanto a media pista (1.58 ± 0.23 como a toda pista (0.84 ± 0.06), junto con el 4 × 0 1/1(1.78 ± 0.00), y el 3 × 0 tanto a media pista (2.61 ± 0.00) como a toda pista (2.42 ± 0.00), son el ejercicio que menos Total A-D 3-4 por minuto producen. Si se estudia el Total A-D, se observa que el 5 × 0 1/1(30.20 ± 0.00), 5 × 0 + 5 × 5 1/1(26.29 ± 1.97), Tiro ½ (24.92 ± 2.09) y 5 × 5 1/1(24.48 ± 2.70) son los que registran más aceleraciones y desaceleraciones totales por minuto y 3 × 0 ½ (17.28 ± 0.00), 3 × 0 1/1 (17.56 ± 0.00) y 5 × 0 + 3 × 2 1/1 (18.30 ± 0.00) son los que menos.

Los ejercicios se clasifican en función de: niveles de aproximación (nivel III dirigido, nivel IV especial y nivel V competitivo), espacio (toda la pista (1/1) y media pista (1/2), la oposición (con oposición, sin oposición) y del tipo de juego (tiro, superioridad o juego reducido) (tabla 2). Se han analizado los valores mínimos y máximos para cada variable registrada y ejercicio; los máximos de aceleraciones y desaceleraciones se han dado en el 5 × 5 continuado a toda pista (570 Total A-D), y los valores mínimos se han encontrado en ejercicios como 2 × 0 1/1(64 Total A-D), 3 × 0 1/1(57 Total A-D) (tabla 3).
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Tabla 1



Aceleraciones y desaceleraciones por minuto (media y DE),según intensidad y ejercicio de entrenamiento
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Tabla 1 (continuación)



Aceleraciones y desaceleraciones por minuto (media y DE),según intensidad y ejercicio de entrenamiento
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Tabla 2



Clasificación de los ejercicios por niveles de aproximación(Schelling & Torres, 2013), espacio, oposición y tipo de juego
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Tabla 3



Valores mínimos y máximos por ejercicio para Total A, Total D,Total A-D, Total A-D 3-4 y Total A-D 1-2


















Correlaciones

Se observan relaciones al nivel 0.05 y 0.01 con relación a la carga externa y los niveles de aproximación, a la oposición, el tiro y el juego reducido (tabla 4). No se encuentran correlaciones para el nivel 5 de aproximación, ni para el espacio ni la superioridad numérica. Las correlaciones significativas encontradas son, para los niveles de aproximación del nivel III con, Total A-D 3 (rho = –0.727; p = .001) y Total A-D 3-4 (rho = –0.727; p = .001). Se han observado tendencias para el nivel III de aproximación con A-3 (rho = –0.659, p = .003), D-3 (rho = –0.659; p = .003) y para la oposición con D-3 (rho = 0.603; p = .008), Total A-D 3 (rho = –0.646; p = .004) y A-D 3-4 (rho = –0.646; p = .004).

No se observaron resultados significativos en las regresiones lineales entre variables.
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Tabla 4



Rho de Spearman para las variables de carga externa y nivelesde aproximación, espacio, oposición y tipo de juego




















Discusión

Los principales hallazgos de esta investigación son las relaciones entre la carga externa de alta intensidad y los niveles de aproximación III y IV, la oposición, el tiro y el juego reducido. Por contra, no se han encontrado relaciones con valores de carga externa de baja intensidad ni con el espacio de juego. En el presente estudio se ha observado que pueden darse relaciones entre la carga externa, definida a partir de las aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad que realizan los jugadores.

Estas relaciones se dan en todos los casos desde una perspectiva cualitativa (mayores intensidades) del entrenamiento. Las relaciones se establecen con las aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad (3 y 4), lo que permitiría, por un lado,  definir y programar los entrenamientos entorno a variables cualitativas, de acuerdo con las corrientes actuales del control de carga de entrenamiento (Gabbett, 2016).También es necesaria la interpretación de los datos desde un punto de vista cuantitativo: la cantidad de carga total, relativa al volumen total de aceleraciones y desacelaraciones de alta intensidad, y sus relaciones con los niveles de aproximación III, propios de ejercicios sin oposición, y el nivel de aproximación IV, como ejercicios también sin oposición, como el 5 × 0 o como el juego reducido. Estos resultados coinciden con los de estudios previos tanto en baloncesto (Schelling & Torres, 2016) como en fútbol australiano (Boyd et al., 2013). Cabe considerar, por tanto, como ejercicios sin oposición - muy utilizados por los equipos de la mayoría de categorías sénior- como el 5 × 0, son opciones del entrenamiento que a pesar de no tener una carga cognitiva elevada, sí lo serían desde el punto de vista de carga externa asumida por el jugador. Este tipo de ejercicios se programan en muchos equipos en fases de calentamiento o sin un objetivo intensivo, cuando la acelerometría, en este caso, ofrecería una visión contraria a este planteamiento habitual. Su carga por minuto no es elevada respecto a otros ejercicios, pero sí su intensidad. Es el mismo caso que los ejercicios de tiro, donde sus niveles de intensidad son más elevados de los que podría presumirse, por lo que puede ser necesario plantearse el momento, la duración y la orientación en el entrenamiento. No son ejercicios de volumen ni de baja intensidad.

La distribución propuesta de control de carga externa por niveles de aproximación podría ser válida a partir de las relaciones significativas con los niveles III y IV. La ausencia de relaciones con otros niveles de aproximación también ofrece una lectura aplicable de esta propuesta, como puede interpretarse a partir del análisis de una variable como la oposición. En la oposición, a diferencia del espacio, se han visto correlaciones con aceleraciones y desaceleraciones de nivel 3-4 (alta intensidad), por lo que es la calidad defensiva la que ofrece mayor intensidad en el entrenamiento. Y, en lo relativo al espacio, es muy destacable que no se hayan observado relaciones entre la carga externa por jugar a media pista o a toda la pista. El trabajo a media pista, con oposición (5 × 5 media pista) puede ofrecer la misma calidad de entrenamiento que el 5 × 5 a toda pista (figuras 1
y 2), y se debe considerar como tal. Los niveles de aproximación pueden ser una herramienta útil para la programación de la carga de trabajo durante el entrenamiento (Boyd et al., 2013;
Colby et al., 2014), contextualizando su orientación a la calidad e intensidad de este.

A partir de esta información, y sabiendo que la carga externa viene determinada por las aceleraciones y desaceleraciones (Scanlan et al., 2014), se podría proponer utilizar la relación carga externa con niveles de aproximación para la programación del entrenamiento, las tareas y el control de la carga (Carey et al., 2017). Diferenciar aceleraciones de alta intensidad (3-4), que nos darían información de la calidad o intensidad del entrenamiento (figura 1) respecto las de baja intensidad (1-2), nos define los ejercicios y la sesión (figura 2). Estos datos pueden ayudar a diseñar las sesiones, programar y planificar la carga en función de objetivos más cuantitativos (aceleraciones baja intensidad) o cualitativos (aceleraciones de alta intensidad) (Gabbett, 2015). Atendiendo a que los excesos de carga externa, sean aceleraciones de baja o alta intensidad, pueden aumentar el riesgo de lesión (Carling, Gall, & Reilly, 2010) o el no llegar a un mínimo de aceleraciones (Blanch & Gabbett, 2016) o desaceleraciones (Caparrós et al., 2018) de alta intensidad también puede aumentar el riesgo de lesión del deportista. La capacidad de mantener altas intensidades se asocia con mejores estados de forma y menores índices de fatiga (Soligard et al., 2016), por lo que debemos tener en cuenta estas variables para el control y gestión de la carga de entrenamiento, con los objetivos de mantener al jugador lo más alejado posible del umbral de aumento de riesgo (Gabett, 2016) y mejor rendimiento (Borresen & Lambert, 2009). Definir previamente el valor de carga externa por minuto de cada ejercicio ofrece una información que permite distribuir la carga atendiendo a objetivos cualitativos o cuantitativos, bajo una variable válida para todos los ejercicios y sesiones (Casamichana et al., 2013), y poder aplicarlo según las necesidades de los jugadores en cada momento. Este registro y análisis debe ser individual, ya que el perfil de las aceleraciones por ejercicio puede variar en función del jugador, posición, estilo de juego (Boyd et al., 2013;
Gonçalves et al., 2013;
Rossi et al., 2017).

El cuerpo técnico puede controlar la carga externa de cada sesión, microciclo y mesociclo, permitiendo ajustar objetivamente la dinámica de cargas para poder mantener a los deportistas en un estado de forma óptimo para las exigencias de la competición y buscar reducir posibles lesiones por exceso o defecto de carga (Gabbett, 2016), como se ha visto en diferentes estudios en el que los jugadores deben realizar un mínimo de aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad y recorrer un mínimo de distancia a la semana, puesto que no realizar un mínimo de carga externa de calidad podría provocar que el riesgo de lesión del jugador se viese aumentado significativamente (Caparrós et al., 2018;
Gabbett & Domrow, 2007).

Sin embargo, el registro de la carga externa debe ser una variable más a tener en cuenta dentro de la amplia visión del control de la carga. La observación de más variables, así como otras relativas a la carga interna, hará del control de carga una herramienta mucho más objetiva, precisa y útil (Hullin & Gabbett, 2018) para la adecuada gestión del entrenamiento y la prevención de lesiones.


Aplicaciones prácticas

El control del volumen (min) e intensidad de cada ejercicio durante la sesión de entrenamiento ofrece un valor objetivo de carga externa, permitiendo el diseño de los entrenamientos en relación con la cantidad de carga externa y su calidad, aplicable y específica para cada sesión y jugador y periodo de la temporada. Esta herramienta tiene el objetivo de optimizar el proceso de entrenamiento y facilitar la toma de decisiones durante el proceso de entrenamiento.

Su aplicación no solo se da en los ámbitos de la prevención de lesiones ni el rendimiento, sino también en procesos de readaptación al entrenamiento después de lesiones deportivas. La acelerometría permite el diseño diario de la carga de trabajo y su progresión de manera específica y ajustada a la capacidad del deportista lesionado




Limitaciones del estudio

A pesar de haber correlaciones significativas observadas, no se han encontrado relaciones significativas aplicando regresiones lineales. Estos resultados no pueden afirmar que haya una causalidad entre las variables estudiadas, pero si que refuerzan el carácter multifactorial del entrenamiento deportivo.

Por otro lado, el poder obtener datos relativos a la competición (cuyo reglamento no permite el uso de acelerometría), permitiría definir de manera más específica las exigencias condicionales del juego y por tanto las necesarias del entrenamiento, contextualizando los resultados obtenidos en mayor grado. De la misma manera, los resultados obtenidos son aplicables a un equipo concreto y a sus jugadores. Para extrapolar estos resultados sería necesario ampliar el estudio a otros equipos de la categoría.
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Figura 1



Aceleraciones y desaceleraciones por minuto de altaintensidad (Total A-D 3-4) para todos los ejercicios registrados.
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Figura 2



Aceleraciones y desaceleraciones totales por minuto(Total A-D) para todos los ejercicios registrados.




















Conclusiones

Los niveles de aproximación III y IV presentan una relación con la carga externa y podría validar la distribución de las tareas y la carga externa propuesta por niveles de aproximación de Schelling y Torres (2013).

l espacio en el que se desarrollan los ejercicios (media pista o todo el campo) no guardan relación con la carga externa, pero sí que la oposición puede tener relación en las aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad realizadas por minuto. La calidad del entrenamiento viene determinada por el grado de la oposición y no por el jugar a medio o todo el campo. Cabe destacar, pero, que el juego sin oposición, ofreciendo menos cantidad de carga externa, puede ser igual o más intenso, en término de aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad, que el 5 × 5 a media o toda pista.


Perspectivas de futuro

El control de carga, sea con medios tecnológicos o ecológicos, se integra en el proceso de entrenamiento actual, independientemente del grado de profesionalidad de los equipos. Se abre la necesidad de un perfil profesional de CAFDE especializado en este ámbito dentro de los equipos técnicos y clubes, orientando sus objetivos a la prevención de lesiones, optimización del rendimiento o a la readaptación de lesiones deportivas.
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Figure 2. Accelerations and deoelerations per minute (Tofal A-D)  Figura 2. Aceleraciones y desacsleraciones fofales por minuto

for all the exercises recorded. (Total A-D) para todos los ejercicios registrados.
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Figura 1. Aceleraciones y desaceleraciones por minuto de alta
intensidad (Total A-D 3-4) para todos los ejercicios registrados.

Figure 1. High-intensity accelerations and decelerations per

minute (Total A-D 3-4) for all the exercises recorded.
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