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RESUMEN 
 
El objetivo de este estudio consiste en cuantificar la carga de entrenamiento, utilizando 
herramientas relativamente sencillas, para informar a los entrenadores sobre el cálculo y 
la optimización de la carga de entrenamiento, prestando especial atención al método del 
índice de esfuerzo percibido (RPE, según sus siglas en inglés), al cálculo del índice de 
monotonía y al cálculo de la relación entre carga aguda y crónica. Este artículo presenta el 
caso de un jugador de 16 años que combina su formación con su entrenamiento en una 
academia de tenis, así como con las competiciones. La carga de entrenamiento diaria y 
semanal, al igual que el resto de indicadores, fueron calculados en base a 31 semanas, 
luego se explicó, se interpretó y se comenta en este artículo. 
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INTRODUCCIÓN 

La aplicación adecuada de la carga de entrenamiento (Training 

Load,TL) es uno de los factores fundamentales para inducir las 

adaptaciones fisiológicas beneficiosas y mejorar el 

rendimiento. Las cargas insuficientes no producen 

adaptaciones fisiológicas y las cargas excesivas llevan a 

adaptaciones dañinas, como la fatiga no funcional y/o el sobre 

entrenamiento. 

 

Considerando la gran variedad de ejercicios utilizados, tanto 

en el entrenamiento táctico-técnico, como en el 

acondicionamiento físico del tenista, la medición de la TL es un 

desafío. Las medidas del método RPE (índice de esfuerzo 

percibido) propuesto por Foster y cols. (2001), se basan en la 

percepción de la intensidad y su duración tras la sesión, 

facilitando la cuantificación de la TL de diferentes tipos de 

acondicionamiento expresados en unidades arbitrarias (AU en 

inglés). Se ha validado en varios deportes con hombres y 

mujeres de diferentes categorías de edad, y con varios niveles 

de experiencia (Haddad y cols., 2017), y en el tenis, con 

jugadores de élite (Gomes y cols, 2015). Desde el punto de 

vista práctico, 30 minutos después de la sesión, el jugador  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

responde a la pregunta: “¿Cómo has sentido la sesión en una 

escala de 1 a 10?” – la escala propuesta por Borg y cols., 

(1982). La TL de la sesión se calcula como producto de la 

duración de la sesión (expresada en minutos y RPE). Como 

resultado, cuanto más alto sea el resultado obtenido en RPE, 

mayor será la TL percibida. 

 

El control de la carga de entrenamiento es importante de una 

sesión a la siguiente, pero también lo es de una semana a otra, 

y de un mes a otro, para lograr un equilibrio entre la fatiga y la 

recuperación. Dado que  las lesiones de tenis suelen ser 

causadas por el sobre esfuerzo, la meta es buscar un umbral 

que permita la optimización de la capacidad de entrenamiento 

del jugador, mientras se le protege del riesgo de lesiones. El 

Índice de Monotonía proporciona una visión de la variabilidad 

del entrenamiento durante la semana. Se calcula dividiendo la 

TL diaria promedio para la semana, por su desviación 

estándar. Un índice débil con grandes variaciones de un día 

para otro es fácil de ver y se aconseja no exceder un valor de  2 

(Foster, 1998). La relación entre carga aguda y carga crónica 

(ACWR) es un indicador que compara la carga de 

entrenamiento de la semana actual (aguda), con el promedio 

de las 4 semanas anteriores (crónica). Una relación entre 0.8 y 

1.3 podría considerarse una zona objetivo en la cual la TL es lo 

suficientemente alta como para causar adaptaciones 

beneficiosas, pero no lo suficiente como para generar 

adaptaciones perjudiciales, como incrementar el riesgo de 

lesiones (Blanch y Gabett, 2016). 
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El objetivo de este estudio fue el de cuantificar el tamaño y 

la variación de la TL utilizando el RPE de cada sesión, el 

índice de monotonía y la relación entre carga aguda y carga 

crónica, durante 31 semanas en un jugador de instituto de 

16 años de edad. 

 

MÉTODO 

 

El caso estudió el entrenamiento de un tenista en una 

academia,  (16 años de edad,  51 kg de peso, 168 cm de 

estatura, 9 años de práctica, 10 horas de entrenamiento 

semanal,  y una clasificación ITN3) siguiendo un programa 

tradicional de estudio de educación secundaria (30 horas de 

clases, incluyendo 2 horas de Educación Física por semana). 

Durante las 31 semanas que duró el estudio, el jugador 

acumuló 78 sesiones de entrenamiento técnico- táctico, 75 

sesiones de entrenamiento físico y 50 partidos de 

competición. Las pruebas de resistencia física (30/15 IFT)  y 

fuerza (sentadillas y peso muerto) se llevaron a cabo en las 

semanas  1, 16 y 29 para evaluar la efectividad del 

entrenamiento. El EC para cada sesión se calculó 

multiplicando la puntuación de RPE por la duración de la 

sesión en minutos. Estos datos se utilizaron para calcular el 

índice de la monotonía semanal y el índice de carga aguda y 

carga crónica.   

 

RESULTADOS 

 

El siguiente documento presenta un ejemplo en una tabla 

resumen, utilizada para calcular y analizar las cargas de 

entrenamiento por sesión, diaria y semanal.  

 
 
Tabla 1. Ejemplo de resumen de carga de entrenamiento 
semanal 

Día Sesión Sesió

n RPE 

Duració

n de la 

sesión 

Carg

a de 

la 

sesió

n 

Carg

a 

diari

a 

Lunes 8/ 

10 

Tenis 4 90 360 720 

Fuerza 6 60 360 

Martes  

9/10 

Tenis 3 90 270 630 

Resistencia 6 60 360 

Miércole

s 10/10 

Día de 

descanso 

0 0 0 0 

Jueves, 

11/10 

Tenis 4 90 360 720 

Resistencia 6 60 360 

Viernes 

12/10 

Tenis 2 90 180 420 

Fuerza 4 60 240 

Sábado 

13/10 

Competició

n 

5 90 450 450 

Doming

o 14 /10 

Día de 

descanso 

0 0 0  

Carga semanal 2940 

 

La Figura 1 muestra la distribución de las cargas de 

entrenamiento semanales, así como el cambio del índice de 

monotonía y del índice de carga aguda y carga crónica a través 

de 31 semanas. 

 

 

Figura 1: Carga semanal total (barras), índice de monotonía 
(curva gris) y la relación ACWR (curva negra) durante 31 
semanas. Las semanas subrayadas (VS) son semanas de 
vacaciones fuera de la academia. 
 
La carga de entrenamiento semanal promedio durante 31 

semanas fue de 2105 ± 787 UA, variando de 720 UA a 3440 

UA. El índice de monotonía promedio fue  1.2 ± 0.4 (mínimo: 

0.64; máximo: 1.98). La relación ACWR fue 0.97 ± 0.39. 

Durante 11 de las 31 semanas estudiadas, se observaron 

valores fuera del área teórica  objetivo (0.8-1.3): tres valores 

más altos  (entre 1.49 y 1.63) para las semanas 9, 20 y 22 y 

ocho valores inferiores (entre 0.34 y 0.60) en las semanas 6, 

10, 14, 15, 23, 25, 30 y 31.  

 

La Figura 2 muestra la distribución de los promedios de los 

valores RPE,  la duración y la carga de entrenamiento para los 

diferentes tipos de sesión. 
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Figura 2: Los valores promedio ( desviaciones estándar) de 
RPE (A), volumen (B) y carga (C) para las sesiones técnico- 
tácticas, sesiones de acondicionamiento y partidos 
competitivos durante las 31 semanas. 
 

Se observaron valores más altos de RPE, duración y carga de 

entrenamiento en los partidos cuando se compararon con las 

sesiones técnico-tácticas y con las sesiones de 

acondicionamiento físico. Para las sesiones técnico- tácticas 

se observó un mayor valor promedio en la duración al 

comparar con las sesiones de preparación física. 

 

La Tabla 2 muestra los resultados de las pruebas físicas de un 

jugador y destaca el incremento de la resistencia y la fuerza. 

 

Prueba Semana 1 Semana 16 Semana 29 

Sentadillas (% 

BW) 

57,7 115,4 134,6 

Peso muerto 

(% BW) 

57,7 79,6 105,8 

30/15 ITF 

(km/h) 

17 18,5 19 

Tabla 2: Tabla resumen de los resultados de las pruebas de 
fuerza física como porcentaje del peso corporal (BW) y de la 
resistencia  (en km/h) en tres momentos de la temporada. 
 

DISCUSIÓN 

 

El objetivo de este estudio fue cuantificar la carga de 

entrenamiento con el método RPE y analizar su evolución 

durante 31 semanas, utilizando el índice de carga aguda y 

carga crónica, con un jugador de 16 años estudiante de 

secundaria. Los resultados revelaron una carga de 

entrenamiento semanal promedio de 2105 AU, y un ACWR 

promedio de 0.97 con 35% del total de semanas de 

entrenamiento fuera de la zona objetivo. También revelaron 

que los valores RPE y la carga promedio de las sesiones 

técnico-tácticas y físicas fueron sensiblemente inferiores a las 

de los partidos. 

 

Nuestros resultados son relativamente similares a los de otros 

estudios en el tenis (Gomes y cols., 2015; Murphy y cols., 

2016; Coutts y cols., 2010; Gomes y cols., 2011) o en 

preparación física (Lockie y cols., 2012; Kilpatrick y cols., 

2015; Singh y cols., 2007). Por lo tanto, es posible utilizarlos 

como referencia para la planificación de cargas futuras. Por 

otra parte, es importante comprender que las TLs semanales 

dependen del número de horas de entrenamiento, y que, por 

lo tanto, pueden variar en gran medida dependiendo del nivel 

de participación de los jugadores en los entrenamientos (Fett 

y cols., 2017). Sin embargo, los valores promedio de RPE  y 

de cargas de entrenamiento para las sesiones técnico-

tácticas y partidos son inferiores a los observados para una 

duración promedio similar para jugadores de la misma edad de 

nivel nacional (Perri y cols., 2018; Murphy y cols., 2015). 

Además, como se indicó anteriormente, los valores de RPE y 

de carga promedio  de las sesiones técnico- tácticas fueron 

significativamente inferiores a los de los partidos, lo cual 

indica una falta de adaptación del entrenamiento a los niveles 

de la competición. Sin embargo, el valor del RPE, tras la sesión, 

puede verse afectado por los ejercicios físicos en las sesiones 

técnico-tácticas (Murphy y cols., 2014). Sería entonces 

interesante considerar el RPE relativo y la duración de los 

ejercicios para poder prescribir situaciones que permitan que 

el entrenamiento se aproxime a los niveles de la competición. 

 

El índice de monotonía semanal refleja los cambios diarios de 

TL. Los valores más elevados se obtuvieron durante las 

semanas de vacaciones cuando se reducía el entrenamiento 

significativamente y, por lo tanto, no existía un riesgo 

significativo. Es interesante destacar que los valores de RPE 

de las sesiones de preparación física eran más dispersos que 

los de las sesiones técnico-tácticas y, por lo tanto, podrían ser 

el factor principal de variabilidad. En vista de estos resultados, 

se podría aconsejar que los entrenadores incorporen mayor 

variedad en las sesiones técnico-tácticas. 

 

La relación  entre la carga aguda y la carga crónica permanece 

principalmente en la zona objetivo  (0.8-1.3). Los valores por 

debajo de este umbral corresponden a las semanas de 

vacaciones escolares (semanas 6, 15 y 23) en las que el 

jugador no estaba presente en la academia y debía realizar las 

sesiones de forma independiente. Los valores por encima del 

umbral corresponden a las semanas con varios partidos de 

competición. Como la variabilidad de duración e intensidad de 

los partidos competitivos es difícil de predecir, un análisis a 

posteriori permitiría a los entrenadores adaptar las sesiones 

de entrenamiento para que la semana siguiente se mantenga 

dentro de los valores de relación óptimos. 

 

Durante las 31 semanas, el jugador nunca estuvo ausente (no 

sufrió  lesiones), progresó en las pruebas físicas, y su relación 

entre victorias/derrotas fue de 1.9, incluyendo 13 victorias 

contra jugadores mejor clasificados. Podemos, por lo tanto, 

concluir que además de que el desarrollo del jugador estuvo 

vinculado a su crecimiento, la organización de su carga de 

entrenamiento, le permitió adaptarse de manera efectiva 

mejorando su rendimiento y evitando lesiones. 

 

CONCLUSIÓN 

 

El propósito de este caso fue presentar a los entrenadores un 

método sencillo de cuantificar la carga para el entrenamiento 

de tenis y sus indicadores, para poder así hacer un análisis de 

las variaciones a lo largo del tiempo. No obstante, aún se 

necesita mayor investigación sobre los diferentes niveles de 
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juego y categorías de edades para poder fijar puntos de 

referencia, y mejorar y desarrollar métodos de planificación 

de la carga de trabajo para nuestro deporte. 
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