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3. Contextualización  

El entorno donde se ha aplicado la propuesta de innovación/mejora ha sido en el Club 
de Tenis Elche sección natación, concretamente en el grupo Junior entrenado por Francisco 
José Amat Montes. 

Para comenzar voy a realizar una pequeña introducción de los inicios de este club.  

La creación del Club de Tenis Elche surge de manera espontánea durante una cena que 
se celebró después del I Trofeo Festa d´Elx organizada por los precursores del movimiento 
tenístico en Elche a finales de los sesenta. (Tenis Elche historia) 

Unos meses más tarde, un grupo capitaneado por Antonio Subiza, Francisco Lopez 
Martínez, Juan Bautista Castaño y más colaboradores acuerdan la creación del Club de Tenis 
Elche. En ese mismo momento presentan un contrato de compra para una finca de 20.405 m 
ubicada en Partida de Asprilla a pocos km de Elche. (Tenis Elche historia) 

En un año y medio este club construye las primeras pistas de tenis donde se celebra el I 
24 horas de Tenis “Robert” que perdura hasta nuestros días.  

El club ha ido creciendo y mejorándose año tras año contando en la actualidad con 15 
pistas de tierra batida, 2 pistas de tenis duras, 7 pistas de pádel de cristal y 2 pistas de pádel de 
muro. Además este complejo deportivo cuenta con gimnasio propio, saunas y piscinas para 
uso y disfrute de sus socios. 

Actualmente el Club de Tenis Elche es un referente en el tenis nacional celebrándose en 
él, campeonatos de España y un circuito satélite de tenis internacional puntuable denominado 
ORYSOL. Este circuito se viene celebrando desde 1979 hasta hoy en día con la colaboración de 
los clubs: Club Atlético Montemar de Alicante, club de Tenis Denia, Club de Tenis Cullera y Club 
de Tenis Gandía. (Tenis Elche historia) 

En el verano de 2004 se crea una sección de natación bajo el auspicio de un proyecto 
nuevo del Club Tenis Elche, que cuenta con la construcción de una piscina de 25 metros (Tenis 
Elche natación) 

Un año más tarde con el objetivo de dar continuidad y relevo a la sección de natación 
entra sabia nueva al club gracias a la intervención del presidente del club Tenis Elche en ese 
momento y Miguel Ángel Vives que apuestan por esta sección de natación renovada. 

Ese mismo verano se puso en marcha la Escuela de Natación de la mano de Francisco 
José Amat Montes, Manuel Peláez Pérez y más colaboradores que hicieron posible este 
comienzo. Esta escuela nace con el fin de contribuir en la enseñanza, promoción, divulgación y 
práctica de la natación, para la formación de futuros componentes de los equipos de 
competición de las categorías superiores de la sección de natación del Club Tenis Elche. (Tenis 
Elche natación) 

La sección de natación se crea con una veintena de nadadores procedentes del Club 
Natación Elche. Gracias al esfuerzo del equipo técnico de esta sección y los nadadores, a día de 
hoy la sección de natación del Club de Tenis Elche cuenta con más de 400 nadadores de todas 
las categorías de competición. 

En términos deportivos la sección de natación del Club de Tenis Elche se comporta como 
un club denominado Club de Tenis Elche. 

Desde sus inicios en 2005 el Club de Tenis Elche se ha convertido en referente en la 
natación valenciana, ganándose también un hueco en la elite nacional. En estos diez años de 
historia ha cosechado grandes éxitos a nivel autonómico y nacional. Resalto algunos de ellos, 
El Club de Tenis Elche se proclamó campeón de la Copa de Clubes División de Honor 
Autonómica en los años 2007,2010 y 2011. En 2012 ascendieron a la División de Honor de la 
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Copa de España manteniendo la máxima categoría de natación nacional durante dos años. A 
nivel individual sus nadadores han logrado alzarse con medallas en autonómicos y nacionales. 

 

El Club de Tenis Elche sección de natación tiene sede en la Partida de Asprillas Pol.1 
Num.3, en un entorno rural-urbano a pocos kilómetros de la ciudad de Elche. Los socios en su 
gran mayoría son de Elche teniendo un nivel socioeconómico de clase media-alta. Este nivel 
socioeconómico está ligado a la ciudad siendo la población de Elche mayoritariamente del 
sector industrial. 

 

La finalidad del club es la formación de nadadores para competir a nivel local, provincial 
y nacional sin dejar de lado el compromiso con la enseñanza, promoción, divulgación y práctica 
de la natación. Este club aparte de tener grupos de competición de categorías variadas tiene 
en cuenta a las personas que no tienen como fin la competición sino que persiguen un 
enfoque más lúdico-saludable ofertando para ellas grupos sociales y que puedan disfrutar del 
deporte de la natación. 

Teniendo en cuenta que el Club de Tenis Elche sección natación es una rama del Club de 
Tenis Elche, el organigrama del mismo es sencillo: 

 

 

Las instalaciones que utiliza el club son en general la piscina del Ayuntamiento de Elche 
el Pabellón Esperanza Lag y su sala de musculación. Aunque cabe mencionar que algunos 
grupos utilizan las instalaciones del polideportivo Toscar y Carrús, también propiedad del 
excelentísimo Ayuntamiento de Elche. 

La instalación donde más grupos del club concurren es la piscina del Pabellón Esperanza 
Lag. Se trata de una piscina cubierta Olímpica de 8 calles convertibles en 10 adaptada para 
personas con discapacidad. Posee gradas con capacidad para aproximadamente 600 personas 
(visite elche). La sala de musculación es un espacio relativamente pequeño con diversos 
aparatos de musculación y tonificación.  

Director técnico 
área natación

Area 
Competicion

Entrenadores

Nadadores

Area Escuela

Monitores

Nadadores

Personal del club

Socorristas

Socios
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Los recursos materiales del club son utensilios para el aprendizaje y el entrenamiento de 
la natación, poseyendo igualmente material para la tonificación y musculación.  

 

Los deportistas de este club son muy heterogéneos en cuanto a edad. La oferta del club 
va desde niños de 5 años a personas adultas mayores de 18 años.  

Los pilares fundamentales son los grupos de competición que van desde la categoría 
benjamín hasta máster. Estos grupos son muy homogéneos entre ellos ya que los grupos se 
forman a partir de la edad de los nadadores, respetando la edad madurativa de los mismos. 

Las chicas en la edad de maduración van en grupos mayores a diferencia de sus 
homólogos varones que maduran más tarde. Esto se hace para aprovechar los beneficios que 
presenta la maduración con respecto al entrenamiento. Esta diferencia se iguala en los grupos 
más altos del club.  

La escuela del club sirve de cantera para la enseñanza de la natación a los niños y niñas 
que se convertirán en el futuro en nadadores de competición si es lo que verdaderamente 
quieren.  

Los demás deportistas del club son personas que no buscan competir pero les gusta la 
natación, ellos forman los grupos sociales del club donde realizan ejercicio físico saludable. 

Dentro de este abanico de posibilidades, en este trabajo me he centrado en una 
nadadora de 15 años integrante del grupo junior del club. Esta nadadora pese a su juventud 
cuenta con varios años de experiencia en campeonatos de España. Es una nadadora completa, 
ya que puede nadar tanto la modalidad de estilos como la de crol, aunque el estilo crol es el 
que más domina y donde mejores resultados obtiene en los campeonatos nacionales.  

Su trayectoria en los campeonatos nacionales sigue una tendencia creciente pasando del 
puesto 33º en el 800 libres cosechado en su primer campeonato nacional al puesto 12º en el 
campeonato de España de 2015. Es una progresión muy prometedora, ya que cuando vas 
subiendo de categorías es más difícil obtener resultados por la alta competencia de las demás 
nadadoras. 

El perfil de la nadadora es de medio fondo, no obstante se puede focalizar en pruebas 
más largas como el 800 y el 1500 donde está obteniendo grandes resultados en las últimas 
citas nacionales. 

Con estos datos he decidido complementar su entrenamiento con la propuesta de medir 
parámetros de carga interna como la percepción del esfuerzo y la recuperación, para darle al 
entrenador una visión global de la carga global soportada por la nadadora  

 

4 Revisión Bibliográfica  

El objetivo de este trabajo es comprobar el comportamiento de los cuestionarios 
subjetivos CR-10 (Borg, 1982) y el Total Quality Recovery (TQR) (Kentta y Hassmén, 1998) en 
relación con la carga de entrenamiento de natación durante un periodo de 8 semanas  

Como sugieren Lambert I, M y Borresen, J. (2010) el principio del entrenamiento se 
puede reducir a una relación causa efecto o “dosis-respuesta”. La respuesta se puede medir 
con relativa facilidad comparando el rendimiento o la adaptación fisiológica. La dosis se puede 
describir como el estrés o carga fisiológica a la que se somete un sistema en el entrenamiento, 
esta variable es más difícil de medir, puesto que a día de hoy no hay un “gold standard” que 
permita utilizarlo en el campo y nos de datos para compararlos con otras modalidades.  
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En este estudio se busca medir la percepción del esfuerzo y la recuperación de los 
atletas para proporcionar al entrenador datos acerca de la carga interna que soporta el 
nadador durante los entrenamientos.  

La mayoría de entrenadores prescribe los entrenamientos según la carga externa. Sin 
embargo la carga interna determina la adaptación al entrenamiento (Wallace, L, Coutts, A, 
Phd, Bell Jon, Simpson, N y Slattery K. 2008) 

Debido a que la natación tiene gran complejidad por la interacción de todos los 
componentes que conforman la carga de entrenamiento, no todos los métodos para evaluarla 
son válidos en natación. Dentro de los métodos ampliamente utilizados se encuentra la 
frecuencia cardíaca. No obstante es un método que presenta algunas dificultades, ya que no es 
muy fiable a altas intensidades o en el entrenamiento intervalico y pliométrico, sesiones típicas 
de programa de natación (Wallace, L et al 2008). 

En esta revisión bibliográfica se ha buscado instrumentos para medir esa carga interna y 
a su vez que se adaptaran a la modalidad de natación. Tras la búsqueda hemos encontrado 
algunas evidencias de la utilización de la escala de Borg RPE y el TQR de Kentta y Hassmen en 
ámbitos de entrenamiento competitivo. En este punto vamos a tratarlas brevemente. 

Muchos entrenadores de natación se basan en sus experiencias previas, la intuición y la 
autopercepción de cómo está entrenando el nadador para determinar la carga interna del 
entrenamiento. Para solucionar este vacío de monitorización se presenta el RPE sesión un 
método sencillo que sirve para monitorizar la carga del entrenamiento.  

Estudios anteriores han demostrado que el RPE sesión es un método válido y fiable, ya 
que lo han comparado con otros métodos de cuantificación de la carga en entrenamientos de 
resistencia y deportes de equipo encontrando correlaciones significativas entre métodos que 
utilizan la FC como TRIMP Banister, Edwards y zonas de lactato para cuantificar la carga 
interna. (Wallace, L et al 2008) 

Este instrumento a su vez permite comparar todas las variedades de entrenamiento que 
se dan en natación como entrenamiento en “seco”, interválico y aeróbico, con una simple 
pregunta de cuantificar en valores numéricos lo duro que le ha parecido la sesión al deportista. 

El punto negativo de este instrumento es la subjetividad del mismo, puesto que las 
puntuaciones de este test se basan en la percepción del esfuerzo de los nadadores. Es por eso 
que muchos entrenadores recelan de este método al pensar que los datos obtenidos no son 
reales. En parte esta afirmación es cierta, según Wallace, L et al (2008) los nadadores tienden a 
reportar mayores intensidades durante sesiones designadas como fáciles (RPE≤2) y bajas 
intensidades cuando la sesión es designada como fuerte (RPE≥5). Al parecer, los atletas a 
menudo entrenan muy duro durante las sesiones de recuperación, lo que inhibe su capacidad 
para obtener la intensidad deseada durante las sesiones de entrenamiento más difíciles. 
Aunque según estos autores los resultados se explican por una mala comunicación entre el 
nadador y el entrenador junto con un pobre control del entrenamiento. 

Numerosos artículos se han escrito comparando diferentes métodos de evaluación de la 
carga de entrenamiento para tratar de relacionar con exactitud los resultados de los diferentes 
métodos. Todos los estudios se enfrentan con el mismo obstáculo; el "gold standard " es difícil 
de medir y, por tanto, cualquier intento de cuantificar la carga de entrenamiento interno o 
estrés fisiológico, son limitadas porque no hay una fuente precisa y objetiva absoluta de 
comparación. (Lambert I, M y Borresen, J. 2010) 

Pese a estas desventajas el RPE sesión puede aportar a los entrenadores y nadadores 
información rápida de la carga interna que puede ser utilizada para mejorar estrategias de 
periodización, las sesiones y en última instancia el rendimiento. 
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En los últimos tiempos según Nagle A, J, Mcmillan L, J, Munkasy A, B, Joyner A, B, 
Roorda, A, Scott K, M y Rossi J, S. (2015) se ha incrementado el interés de testar y monitorizar 
a los atletas de competición para ayudarles a reducir las lesiones y las fatigas.  

Una de las mayores preocupaciones es llegar a conocer el equilibrio entre la carga de 
entrenamiento y la recuperación. Aunque la manifestación de este desequilibrio es único en 
cada atleta, hay algunos síntomas que son comunes (Nagle A, J et al 2015). 

Los aumentos de rendimiento se pueden conseguir con un aumento de la carga de 
entrenamiento. La mejora de la condición física se consigue cuando se tolera la carga de 
entrenamiento, para ello se necesita periodos de recuperación. Por esta razón la recuperación 
juega un papel importante en el deporte, ya que sin ella los deportistas no pueden 
supercompensar y mejorar su rendimiento competitivo.  

Para conocer la recuperación existe una herramienta sensible a los efectos de la cargas 
de entrenamientos llamada total quality recovery TQR, que se utiliza para controlar el estado 
de la recuperación psico-fisiológica de los atletas. (Freitas H, V, Nakamura Y,F, Miloski, B, 
Samulski, D y Bara-Filho G, M. 2014) 

La escala TQR-10 hace hincapié en la percepción que tiene el atleta de la recuperación 
con una simple pregunta de cómo de recuperado se encuentra el atleta. 

Aunque el TQR fue utilizado satisfactoriamente en la predicción del rendimiento en 
atletas individuales (Brink S, M, Nederhof, E, Visscher, C, Schmikli L, y Lemmink A.P.M, K. 2010) 
puede ser un valor de referencia para la prevención del sobreentrenamiento y las lesiones 
como corroboran el siguiente artículo.  

Según Monoem, H, Behm, D, Tebben, M, and Chamari, K. (2014) mediante el uso de la 
escala TQR los entrenadores y preparadores físicos serán más conscientes de la recuperación 
del deportista, pudiendo así prevenir síntomas de sobreentrenamiento y posibles lesiones.  

Con esta información los entrenadores pueden mejorar sus planteamientos y fases de 
tapering con una escala sencilla y no invasiva.  

 

Otros estudios como los de Nagle A, J et al (2015) y Freitas H, V, Nakamura Y,F, Miloski, 
B, Samulski, D y Bara-Filho G, M. (2014) que han intentado comparar los factores de 
percepción de la carga interna con factores de rendimiento no han encontrado correlación 
entre las variables. 

Aunque no han encontrado diferencias significativas entre el rendimiento y las variables 
psicológicas, sí que han descubierto una tendencia de estas variables psicológicas en relación 
con la carga de entrenamiento. 

El instrumento para medir la recuperación sigue una tendencia de decrecimiento 
cuando las cargas de entrenamiento aumentan y una tendencia de crecimiento cuando la 
carga de entrenamiento disminuye. 

El resultado es una relación inversa entre la percepción de carga interna/ recuperación 
en relación con el volumen del entrenamiento (Nagle A, J et al 2015). 

 

5. Intervención 
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La intervención de mejora propuesta ha sido monitorizar la carga interna del 
entrenamiento de natación con los instrumentos de medida RPE y TQR para ver su conducta 
durante 8 semanas. 

La propuesta se planteó en primera instancia al entrenador del grupo junior de la 
sección natación del Club de Tenis Elche, contando con la aprobación del mismo para 
comenzar la intervención.  

En segunda instancia se presentó a los nadadores la propuesta que se iba a llevar a cabo, 
en la cual se necesitaba su ayuda y compromiso. La participación en este trabajo fue 
voluntaria, dando la oportunidad a los nadadores de involucrarse o no, en el proceso. 

 

Una vez que tuve el visto bueno de todas las partes empecé con el proceso de 
intervención, proceso que se divide en dos partes: recogida de datos y análisis de los mismos. 

Para la recogida de datos de carga interna he utilizado la escala de percepción del 
esfuerzo CR10 y el cuestionario de recuperación total TQR mediante la aplicación Fatigüo 
player desarrollada por Segura I, M, Torres, R, E, Soler A, A y Santis M, P (2014) 

La escala de percepción del esfuerzo CR10 es una adaptación de la escala RPE de Borg 
que se diferencia de la precursora en los valores cuantificación del esfuerzo. La escala RPE va 
de 6 a 20 puntos para medir el esfuerzo, mientras que la escala CR10 utiliza valores del 1 al 10. 

He utilizado esta escala porque estamos más acostumbrados a calificar del 1 al 10 y nos 
resulta más fácil extrapolar estos números al esfuerzo. 

Durante todos los entrenamientos los nadadores tenían que ir rellenando los 
cuestionarios de la aplicación 10-30´antes y después de entrenar.  

Los datos de esta aplicación son volcados en una hoja Excel en la que se comparan con 
la carga externa para ver el comportamiento de la percepción del esfuerzo y la recuperación 
durante las 8 semanas de recogida de datos. 

 

La recogida de datos de carga externa ha consistido en asistir a los entrenamientos de 
los nadadores y recoger los datos de volumen e intensidad de las sesiones 

 

Para poder comparar la variable independiente (carga externa) con las variables 
dependientes (RPE y TQR) he volcado los datos de los entrenamientos en una hoja Excel y los 
he categorizado siguiendo el procedimiento propuesto por Rivas, Navarro y Muñiz. 

En este procedimiento se consideran nueve zonas de entrenamiento y cada una de ellas 
se pondera con un factor que se multiplica por el tiempo de dedicación al entrenamiento que 
se haya controlado (Navarro, V, F; Oca, G, A y Rivas, F, A 2010) 

Factores de carga Zonas de entrenamiento Siglas Ponderación  

Recuperación Recuperación AER/ Ae0 1 

Resistencia Básica 
Aeróbico Lipolítico AEL/ Ae1 2 

Aeróbico Glucolítico AEM/ Ae2 4 

Resistencia Mixta Capacidad Aeróbica AEI/ Ae3 5 

Resistencia a la 
Velocidad 

Potencia Aeróbica PAE/ VO2max 6 

Capacidad Láctica CLA 7 

Potencia Láctica PLA 8 

Velocidad 
Capacidad Aláctica CALA 9 

Potencia Aláctica PALA 10 
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De esta forma se obtiene el Índice subjetivo de fatiga ISFA. El ISFA es un índice calculado 
sobre la base del tiempo que el nadador está trabajando en cada zona de intensidad objetivo 
del entrenamiento, ponderado de una forma subjetiva. Mediante el ISFA se pretende controlar 
los procesos de carga y descarga dentro de los diferentes ciclos del entrenamiento (Navarro, V, 
F; Oca, G, A y Rivas, F, A 2010) 

He utilizado este método para categorizar el entrenamiento porque era el que más se 
ajustaba a las zonas de intensidad prescritas por el entrenador, ya que otros métodos de 
categorización utilizan la frecuencia cardíaca, siendo de gran dificultad controlar y monitorizar 
de forma continua la frecuencia cardíaca en el medio acuático tal y como sugiere (Wallace, L et 
al 2008). 

Algunos estudios han afrontado la validación de este índice en natación y triatlón. Rivas 
y Cols han validado externamente los valores del ISFA al correlacionarlos con la apreciación 
subjetiva del esfuerzo, el peso corporal y la frecuencia cardiaca basal de nadadores a lo largo 
de varias temporadas. Obteniendo una correlación significativa con la frecuencia cardiaca, en 
las zonas de entrenamiento aeróbico los valores ISFA parecen ser adecuados, no obstante en 
las zonas anaeróbicas de tolerancia al lactato y máxima velocidad el ISFA sobrevalora los datos 
de percepción de los nadadores (Navarro, V, F; Oca, G, A y Rivas, F, A 2010) 

Con los valores del entrenamiento categorizado se relacionan los valores de CR10 y TQR 
obtenidos con la aplicación Fatigüo para ver la tendencia de la carga de entrenamiento.  

 

6. Conclusiones 

Los resultados de la intervención son los siguientes: 

La propuesta de intervención fue acogida con gran entusiasmo por los nadadores del 
grupo junior, aunque la recogida de datos mostró que solo una nadadora había cumplido el 
procedimiento de completar los cuestionarios CR10 y TQR mediante la aplicación Fatigüo 
durante todos los días de la intervención. 

Los demás valores de otros nadadores al no cumplir los requisitos mínimos de calidad se 
han descartado. 

Con los datos de la nadadora se ha realizado un estudio de un caso concreto, en el cual 
se ha observado durante 8 semanas la dinámica de cargas en los entrenamientos de natación. 

 

Para entender mejor como ha sido la tendencia de las variables de la carga interna en 
relación con la carga de entrenamiento externa, se va a comparar cada indicador de carga 
interna con la carga externa, los indicadores entre sí y por último los dos indicadores con la 
carga. 

El primer indicador a evaluar es el CR10.  

La percepción del esfuerzo ha ido aumentando siguiendo la tendencia al alza de la carga 
hasta alcanzar su cota máxima en la semana 5 coincidiendo con la semana más dura de 
entrenamiento de las 8 semanas. Esta percepción se mantiene constante en la semana 
siguiente aunque cae mínimamente. En la semana siete cae fuertemente. En la semana ocho la 
tendencia de la percepción del esfuerzo sigue cayendo esta vez de manera más progresiva.  
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Como se puede apreciar en la gráfica la dinámica del CR10 sigue en todo momento la 
dinámica de la carga externa a excepción del punto de la semana 7 donde la carga externa se 
mantiene alta y la percepción del esfuerzo cae fuertemente. Este hecho se puede explicar 
porque en esa semana disminuye el volumen pero la intensidad sigue alta, ya que en dos 
semanas tienen una competición importante. 

En segundo indicador a evaluar es el TQR 

La recuperación entre sesiones de la nadadora ha partido de una recuperación casi 
completa en la primera semana coincidiendo. En la segunda semana decrece 1 punto, y se 
mantiene ligeramente alta en la semana 3. A partir de la semana 3 baja progresivamente hasta 
alcanzar su cota más baja en la semana 6. En las dos últimas semanas la recuperación crece 
progresivamente alcanzando el tercer pico máximo de recuperación en el ciclo de 8 semanas. 

 

En la gráfica se puede comprobar una tendencia inversa en cuanto a la recuperación y la 
carga externa. Cuando la carga externa está en su punto más bajo la recuperación de la 
nadadora es muy alta. Sin embargo cuando la carga va aumentando de manera progresiva la 
tendencia de la recuperación decrece hasta la semana 6 donde la intensidad sigue siendo alta 
pero el volumen disminuye considerablemente. En las últimas semanas se nota un cambio de 
tendencia de la recuperación creciendo hasta alcanzar una recuperación casi completa entre 
sesiones 

 

El tercer paso fue comparar los dos indicadores de carga interna. 
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Como era de esperar la percepción del esfuerzo y la recuperación guardan una relación 
inversa. Cuando el CR10 era bajo la recuperación fue muy alta. A medida que los valores del 
CR10 van aumentando la recuperación va cayendo. En la última fase la recuperación aumenta 
y la percepción disminuye.  

 

Como se puede observar en la gráfica los valores más altos del CR coinciden con los 
valores más bajos del TQR. Siguiendo una tendencia inversa en todo el ciclo de 8 semanas. 

Por último lugar vamos a comparar los valores de carga interna con los valores de carga 
externa.  

 

En esta última gráfica se puede observar una tendencia inversa de los indicadores de 
carga interna en comparación con la carga externa 

Esta afirmación tiene mucho sentido, ya que cuando la carga aumenta los valores de 
percepción del esfuerzo van aumentando. Con los valores de recuperación pasa lo contrario, 
disminuyen a medida que la carga aumenta. Cuando esta carga disminuye los valores de 
recuperación aumentan y los valores de percepción del esfuerzo disminuyen. 

 

Si se tiene en cuenta que en la semana 8 la nadadora tiene una competición importante, 
la dinámica de cargas externas e internas sigue un patrón correcto de planificación del 
entrenamiento.  
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La carga externa y los valores del CR10 aumentan progresivamente hasta alcanzar su 
punto más alto en la semana 5 para luego bajar progresivamente siguiendo un pequeño 
periodo de tapering donde la carga externa disminuye considerablemente 

Los valores del TQR siguen una tendencia inversa a los valores de carga externa y CR10 
alcanzando el valor mínimo de recuperación entre sesión en la semana 6 (una más que los 
valores más altos de carga externa y percepción). Esto puede deberse al acumulo de cansancio 
de la semana más dura del ciclo de 8 semanas y/o al mantenimiento de intensidad en este 
periodo de tapering donde las sesiones era más cortas en volumen pero igual de intensas. 

Los resultados obtenidos en este trabajo vienen a apoyar las conclusiones de los 
estudios similares de Nagle A, J et al (2015) y Freitas H, et al (2014) en los que corroboran la 
relación inversa entre la percepción de carga interna-carga externa con la recuperación de los 
atletas. 

 

Aplicaciones prácticas 

Con los resultados y lo leído sobre el tema puedo afirmar que la cuantificación de carga 
puede llevarse a cabo mediante la categorización de Navarro, V, F; Oca, G, A y Rivas, F, A 
(2010) y con el método RPE sesión validados por Wallace, L et al (2008). Son dos métodos que 
no se contraponen, sino que si se unen pueden darle datos muy interesantes al entrenador 
acerca de lo que el prescribe y lo que el nadador percibe.  

En relación con los datos de recuperación del instrumento TQR sugieren que es un 
indicador importante para la prevención de síntomas de sobreentrenamiento y posibles 
lesiones.  

Esta monitorización de las variables de carga interna puede ayudar al entrenador a 
mejorar las fases de tapering de sus atletas y tener una visión un poco más específica de la 
adaptación del atleta al entrenamiento propuesto. 

En este trabajo se ha innovado categorizando las sesiones de entrenamiento mediante 
el índice ISFA y obteniendo datos acerca de la percepción del esfuerzo y la recuperación 
mediante el índice CR10 y TQR de la aplicación Fatigüo véase anexo 1,2 y 3.  

Con esta propuesta se ha involucrado más al deportista en el control del entrenamiento 
de una forma sencilla, barata y a día de hoy al alcance de la mayoría de la población. 
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8. Anexos 

En este apartado se muestran las diferentes herramientas que se ha utilizado durante el trabajo para la recogida de datos y su posterior tratamiento. 

 

Anexo 1 Categorización del entrenamiento en hoja Excel 
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Anexo 2 Volcado de los datos de CR10 y TQR a una hoja Excel 
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Anexo 3 Utilización de la aplicación fatigüo Coach 

 


