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¿QUÉ ES LA CARGA?
Stress impuesto sobre el deportista



Performance = Fitness - Fatiga
Banister EW, MacDougall JD, Wenger HA, et al. Modeling elite athletic performance: physiological testing of the 

high-performance athlete. Campaign (IL): Human Kinetics Books; 1991: 403-25



TIPOS DE 
CARGA

Carga externa

Carga interna
• Frecuencia cardiaca

• Frecuencia respiratoria

• Lactato

• Cuestionarios de wellness

• Sensación subjetiva del esfuerzo

• Velocidad

• Kilos

• Cantidad de series/repeticiones

• Metros

• Tiempos



¿POR QUÉ 
CONTROLAR?

• Conocer las exigencias y las respuestas a 

las cargas de los deportistas.

• Estimar el balance de fitness-fatiga.

• Verificar objetivos del entrenamiento

(relación carga externa-interna).

• Relacionar variables de carga con 

resultados de rendimiento y salud.

• Fomentar la comunicación entre el 

deportista y equipo de trabajo.





¿QUÉ MEDIMOS EN EL GOLF?

OBJETIVO: desarrollar instrumento de monitorización de carga
específicamente para el golf validada por profesionales.

FASE 1: Se elaboró una lista de 36
variables de entrenamiento con el
fin de realizar una encuesta a
distintos profesionales de golf
para que evaluen la necesidad y la
forma de medición de las mismas.

Scott B. Williams, Paul B. Gastin, Anna E. Saw & Sam Robertson (2018): Development of a golf-specific load 
monitoring tool: Content validity and feasibility, European Journal of Sport Science, DOI: 

10.1080/17461391.2018.1434239

FASE 2: Jugadores profesionales
testearon el instrumento durante
un mes para evaluar su
factibilidad y realizar una breve
encuesta.



RESULTADOS

Respondieron:

• 12 "sports scienctists", 

• 7 coaches

• 2 "sports scientists" y

coach.

FASE 1:

ITEM U DE MEDIDA - %  APROBACION

Competencia
• Performance Golpes del lider (83) - Puesto (79)

• Duración Horas (74)

Entr. driving

• Golpes Distancia al obj. (83) - Grupo de palos (17)

• Tipo de golpes No informa

• Duración Tiempo (74) - Cantidad golpes (26)

• Tasa (hit rate) No informa

Entr. cancha
•Duración Horas (74) - Hoyos (21)

Entr. físico

• Intensidad y 

volumen

Sensación subjetiva del esfuerzo (89)

• Carga externa No informa





PROPUESTA

Carga externa para

PLANIFICAR
Carga interna para 

MONITORIZAR-ADAPTAR

Resultado deportivo para

COMPROBAR

USO DE RATIOS



ENTRENAMIENTO TÉCNICO

• Cantidad o tiempo

• Palos, distancia al objetivo, tipos de tiro

• Rate o tasa. Unidades??

ENTRENAMIENTO FÍSICO
Separar distintas areas

• Series y repeticiones (volumen)

• Kilos (gimnasio)

• Metros (aeróbico)

¿ENTRENAMIENTO DE OTRAS 

CUALIDADES?

ESTADO GENERAL DE FORMA

• Sensacion subjetiva del esfuerzo

• Cuestionario de wellbeing/readiness

RENDIMIENTO FÍSICO
• Evaluaciones cuantitativas

• Evaluaciones cualitativas

RENDIMIENTO TECNICO

• Evaluaciones cualitativas del swing

• Rendimiento en entrenamientos

• Rendimiento en competencia

ELEGIR QUÉ Y CÓMO MEDIR



RATIOS Permite relacionar lo realizado a 

largo y corto plazo

CARGA CRÓNICA: el stress promedio en largo plazo.

CARGA AGUDA: el stress en el corto plazo.

AGUDA / CRÓNICA=RATIO
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