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Resumen
Con el objetivo de conocer la existencia de posibles relaciones entre carga interna 
y carga externa en el baloncesto, se realizó un estudio prospectivo, observacional y 
descriptivo durante 20 sesiones de entrenamiento del periodo competitivo de un equipo 
masculino de baloncesto amateur. Durante 10 sesiones se registró la variabilidad de 
la frecuencia cardíaca mediante el software Fitlab®, y posteriormente, en otras 10, 
se registró con acelerometría mediante el software Polar Pro Team®. Se analizaron 
los ejercicios realizados y su especificidad; las variables de carga interna RRmean, 
SDNN, RMSSD, pNN50, SHRZ, %SHRZ; y las de carga externa aceleraciones de 
nivel 1, .5 a .99 m/s2; aceleraciones de nivel 2, 1 a 1.99 m/s2 aceleraciones de nivel 
3, 2 a 2.99 m/s2; aceleraciones de nivel 4, 3 a 50 m/s2; deceleraciones de nivel 1, –.5 
a –.99 m/s2; deceleraciones de nivel 2, –1 a –1.99 m/s2; deceleraciones de nivel 3, 
–2 a –2.99 m/s2 y deceleraciones de nivel 4, –3 a –50 m/s2. Un análisis correlacional 
mostró significación entre carga interna y externa (SDNN y Total Ac-Dec ; rho = .78, 
p =  .004), y especificidad (SHRZ y ejercicio; rho = .89, p = .012). Un análisis de regresión 
lineal múltiple mostró que la carga interna (RRmean) depende de la carga externa 
(total de aceleraciones y de deceleraciones; R2 = .84). Una regresión lineal indicó que 
la carga interna (%SHRZ) también depende de la especificidad del entrenamiento 
(R2 = .59). Los resultados sugieren relaciones significativas de carga interna, carga 
externa y especificidad de los ejercicios durante los entrenamientos.

Palabras clave: carga interna, carga externa, VFC, %SHRZ, RRMean, acelera-
ciones, deceleraciones.
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Introducción 
La carga interna (CI) ha resultado útil para guiar el proceso 
de entrenamiento en el baloncesto (Sansonea et al., 2019), 
controlar la fatiga (Pyne y Martin, 2011) y prevenir lesio-
nes (Ivarsson et al., 2013) en una modalidad deportiva de 
gran estrés fisiológico y psicológico (Moreira et al., 2012). 
Un parámetro para medir la CI es la variabilidad de la 
frecuencia cardíaca (VFC), considerada una herramienta 
eficaz para monitorizar la adaptación a la carga diaria y 
al programa de entrenamiento (Capdevila et al., 2008). A 
partir del registro de la RR (intervalo electrocardiográfico 
entre dos ondas R sucesivas) se pueden obtener parámetros 
temporales que definen la VFC: media de los intervalos 
RR (RRmean), desviación estándar de los intervalos RR 
(SDNN), raíz media cuadrada de la diferencia de interva-
los RR (RMSSD), diferencia porcentual de los intervalos 
RR adyacentes normales >50m/s (pNN50) (Moreno et al., 
2013). Estos parámetros temporales se asocian con una 
predominancia del sistema parasimpático y como indicador 
global, entre otros, de la fatiga psicofisiológica del deportista 
(Schmitt et al., 2015). Otro parámetro de CI relacionado 
con la frecuencia cardíaca (FC) en el baloncesto es el SHRZ 
(Summatory of Heart Rate Zones) (Edwards, 1993; Soligard 
et al., 2016). Este se basa en el tiempo empleado en zonas 
de intensidad de FC predefinidas de acuerdo con 5 zonas 
discretas de FC en relación con la FCmáx (frecuencia cardíaca 
máxima). Un multiplicador acompaña a cada zona de FC 
que otorga mayor ponderación a respuestas de FC relativas 
más altas, propias de deportes acíclicos como el baloncesto 
(Scanlan et al., 2014).  

Las cargas externa e interna (CE y CI, respectivamente) 
están relacionadas, definiéndose la primera como aquel 
estímulo físico externo aplicado al deportista durante el 
entrenamiento (o competición) (Soligard et al., 2016) La 
acelerometría es una herramienta aplicable a la cuantifica-
ción de la CE (Boyd et al., 2011). Mediante el uso de estos 
dispositivos los entrenadores tienen la posibilidad de ajustar 
las cargas (Foster, et al., 2017) con el objetivo de reducir 
el riesgo de lesiones en los jugadores durante la temporada 
(Caparrós et al., 2018). 

Tanto la CI como CE son parámetros con los que se 
valoran de manera independiente el efecto del entrenamiento 
en el jugador, y su control se integra en el entrenamiento, 
tanto a nivel amateur como profesional (Foster et al., 2017). 
Una determinada CE provocará diferentes respuestas fisio-
lógicas y psicológicas individuales en un mismo equipo; 
esta respuesta es la CI (Soligard et al., 2016). Valorar de 
manera individualizada las relaciones existentes entre ambas 
cargas ofrece información específica de cada jugador como 
herramienta específica para el control de los procesos de 
adaptación (Impellizzeri et al., 2019) y recuperación (Gui-
llaumes et al., 2018).  

El análisis de estas variables durante las sesiones de 
entrenamiento de la temporada permitiría al cuerpo técni-
co, a partir del diseño de los ejercicios, adaptar mejor las 
cargas de trabajo a los objetivos requeridos. Atendiendo a 
su aplicabilidad en baloncesto, Schelling y Torres (2013) 
proponen una clasificación para facilitar la programación 
y control de carga sin el uso directo de tecnologías, porque 
se divide la especificidad de los ejercicios según niveles de 
aproximación. Los ejercicios pueden ser de carácter general 
(niveles 0-, 0+, I), dirigido (niveles II, III), especial (nivel 
IV) y competitivo (nivel V) en función de la orientación de 
la tarea y las necesidades del jugador. Relacionándolo con 
ejercicios, los 1v0, 2v0 y 3v0 (tareas de hasta 3 jugadores 
sin oposición) formarían parte del nivel III. El nivel IV 
especial abarcaría el 2v2, 2vX, 3v3, 3vX, y 4vX (juego 
reducido, en igualdad, inferioridad o superioridad); y el nivel 
V correspondería a 4v4, 5vX y 5v5 (a partir de 8 jugadores, 
juego reducido, superioridades o juego real).  

El objetivo de este estudio fue valorar las posibles rela-
ciones entre la CI (a partir de VFC) y la CE (a partir de la 
acelerometría) en los diferentes niveles de aproximación 
de los ejercicios de entrenamiento el baloncesto amateur.  

Metodología

Participantes 
En el estudio participaron 12 jugadores (edad: 26,5  ±  8,8; 
altura: 190  ±  7 cm; peso: 92  ±  6,2 kg) de un equipo de 
baloncesto masculino de la división Copa Catalunya durante 
el período competitivo de la temporada 2018-2019. Todo 
el equipo y estamentos del club (jugadores, entrenadores 
y directivos) fueron informados sobre el estudio y dieron 
su consentimiento para su realización. El uso de los datos 
se adaptó a los estándares de la Declaración de Helsinki, 
revisada en Fortaleza (World Medical Association, 2013).

Registro de variables  
A cada jugador se le asignó una banda cardíaca torácica 
(Polar Team Pro Sensor®) para el registro de los interva-
los RR (tiempo en milisegundos entre latidos cardíacos 
consecutivos) y la acelerometría. Estos dispositivos tienen 
un pulsómetro y un sensor de movimiento MEMS, 200 Hz 
(acelerómetro, giroscopio, brújula digital), y GPS integrado 
de 10Hz. A cada jugador se le asignó un sensor (Polar Pro 
Team Sensor®), que enviaba los datos por Bluetooth a un 
dispositivo móvil (iPad), recogidos durante los entrenamien-
tos por el preparador físico del equipo. Los intervalos de RR 
se almacenaban en la App y se analizaban con el software 
Fitlab® (www.HealthSportLab.com; Barcelona, España), 

http://www.revista-apunts.com
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creado especialmente para realizar estudios sobre VFC 
(Guillaumes et al., 2018). El software filtraba los posibles 
errores de registro y permitía monitorizar los parámetros de 
CI a tiempo real, de forma simultánea para todos los juga-
dores. La acelerometría (Boyd et al., 2011) se almacenaba 
en la App y se analizaba con el software del Polar Team 
Pro® (https://teampro.polar.com; Kempele, Finlandia).

Variables estudiadas   
Las variables analizadas de CI fueron: RRmean, SDNN, 
RMSSD, pNN50, modelo de zonas de frecuencia cardíaca 
sumadas (SHRZ) y % del modelo de zona de frecuencia 
cardíaca sumada (%SHRZ). Las variables de CE analizadas 
fueron: aceleraciones y deceleraciones, divididas en acele-
raciones nivel 1 (A-1, abarcan entre 0.50 m/s2 y 0.99 m/ s2), 
aceleraciones nivel 2 (A-2, de 1.00 m/s2 y 1.99 m/s2), acele-
raciones nivel 3 (A-3, 2.00 m/s2 a 2.99 m/s2), aceleraciones 
nivel 4 (A-4, 3.00 m/s2 a 50.00 m/s2); deceleraciones nivel 1 
(D-1, –.50 m/s2 a –0.99 m/s2), deceleraciones nivel 2 (D-2, 
de –1.00 m/s2 a –1.99 m/s2), deceleraciones nivel 3 (D-3, 
–2.00 m/s2 a –2.99 m/s2), deceleraciones nivel 4 (D-4, –3.00 
m/s2 a –50.00 m/s2), total de aceleraciones (Total_Ac, suma 
de A-1, A-2, A-3, A-4), total de deceleraciones (Total_Dec, 
suma de D-1, D-2, D-3, D-4). Total A-D es la suma total 
de aceleraciones y deceleraciones.

Adaptando la clasificación de Schelling y Torres (2013), 
se contempló la especificidad de los ejercicios según niveles 
de aproximación: nivel III, IV y V. Se definió también si 
los ejercicios se realizaban en medio campo (1/2) o en todo 
el campo (1/1).

Procedimiento   
Se registraron un total de 20 sesiones de entrenamiento 
(2 sesiones semanales durante 10 semanas consecutivas). 
Dicho registro se dividió en dos fases: a) registro continuo 
de la VFC para el análisis de CI durante 10 sesiones, en su 
totalidad y por ejercicio. Se excluyeron los registros con 
artefactos > 15 %); b) registro de los valores de acelerometría 
para el análisis de CE durante las 10 sesiones posteriores, 
en su totalidad de la sesión y por ejercicio. 

Antes de cada sesión, los jugadores se colocaban el 
sensor asignado siguiendo las instrucciones del preparador 
físico. Los datos se registraban individualmente de forma 
simultánea y sincronizada. El equipo entrenaba 3 días a la 
semana, registrándose el primer y segundo entrenamiento 
semanal, que duraban entre 75 y 90 minutos, iniciándose 
con 1 ejercicio del nivel III, seguido de 1 o 2 del nivel IV, 
para centrar la mayor parte del entrenamiento en ejercicios 
de nivel V. 

Análisis estadístico   
El análisis se realizó con el software estadístico JASP versión 
9.2.0 (Jasp Team, Amsterdam). Se llevó a cabo un análisis 
de tendencia central de las variables de CI, CE y niveles 
de especificidad de los ejercicios de entrenamiento. Aten-
diendo a la no-normalidad de la muestra, y con el objetivo 
de determinar la independencia de las variables se aplicó 
el Test de Kruskal-Walis al conjunto de variables relativas 
a las sesiones y ejercicios de entrenamiento agrupados 
según su especificidad. El test de Friedman permitió valo-
rar la independencia de las variables analizadas durante el 
transcurso de las sesiones. Posteriormente, con los valores 
promedios de aquellos ejercicios de los que se disponía tanto 
de variables de CI como de CE, y atendiendo al tamaño de la 
muestra (<30), se aplicó el coeficiente rho de Spearman para 
determinar posibles correlaciones existentes. Finalmente, 
atendiendo a la normalidad de estos valores, se determinó 
su posible relación de dependencia mediante análisis de 
regresión lineal simple y múltiple. El nivel de significación 
para todos los análisis es de p < .05. Se indica el nivel de 
significación exacto para cada coeficiente de correlación 
y los valores se expresan con media ± desviación estándar. 

Resultados
Durante las 10 sesiones de la primera fase, para la CI se 
obtuvieron 145 registros válidos de un total de 177. Aten-
diendo a su especificidad según el tipo de ejercicio para el 
nivel III, se hicieron 30 registros de tiro ½, en tres sesiones 
diferentes; para el nivel IV, cuatro registros del 2x2 ½ en 
una sesión y 33 registros de 3x3 Ataque-Def-Desc en tres 
sesiones diferentes; para el nivel V, 11 registros de 4x4 
1/1 durante una sesión y 67 registros de 5x5 1/1 en cinco 
sesiones. En el análisis descriptivo de CI, SHRZ mostró el 
valor promedio más alto en el 5x5 1/1 (72.10 ± 39.56) y el 
más bajo en tiro ½ (12.45 ± 6.09). En la misma línea que el 
anterior, %SHRZ tuvo el valor promedio más alto en 5x5 1/1 
(73.17 ± 16.44) y el valor más bajo en tiro ½ (48.57 ± 17.86). 
RRmean se comportaron de manera contraria, siendo el 
valor promedio más alto en tiro ½ (488.07 ± 61.18) y el más 
bajo en 5x5 1/1 (414.84 ± 46.38). SDNN tuvieron el valor 
promedio más alto en 2x2 ½ (45.01 ± 13.52) y más bajo en 
tiro ½ (35.46 ± 17.86) (tabla 1).

Durante las 10 sesiones de la segunda fase, para CE se 
obtuvieron un total de 171 registros válidos. Para el nivel III, 
23 registros de tiro ½ en una sesión y tiro 1/1, 10 registros 
en tres sesiones diferentes; para el nivel IV, 1x1 ½, 18 regis-
tros en dos sesiones, 10 registros del 2x2 ½ en una sesión, 
10 registros de 3x3 Ataque-Def-Desc en una sesión y 3x3 
½, 11 registros en una sesión; para el nivel V, 45 registros 
de 4x4 1/1 durante cuatro sesiones y 44 registros de 5x5 
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Tabla 1 
Variables de carga interna (media y DE) registradas en las sesiones de entrenamiento, según nivel de aproximación (a partir de 
Schelling y Torres, 2013) y ejercicio para 12 jugadores de baloncesto amateur (n=145).

Niveles de 
aproximación 

Nº de 
registros

RRmean SDNN RMSSD pNN50 SHRZ %SHRZ

n Media ± DE Media ± DE Media ± DE Media ± DE Media ± DE Media ± DE

Nivel 3 Dirigido

Tiro ½ 30 	 488.07	 ± 	61.18 	 35.46 ± 	17.86 	 7.69 	±	 5.27 	 .47	 ±	1.75 	12.45	 ±	 6.09 	 48.57	 ±	17.86

Nivel 4 Especial

2x2 1/2 4 	 487.74	  ±	65.13 	 45.01 ± 	13.52 	 8.29 	±	 3.81 	 .16	 ±	 .27 	13.83	 ±	 4.36 	 49.33	 ±	15.31

3x3 1/1 At Def Desc 33 	 422.88 	± 	38.30 	 37.94 ± 	15.91 	 6.69 	±	 2.55 	 .20	 ±	 .29 	14.36	 ±	 8.02 	 69.78	 ± 	14.32

Nivel 5 Competitivo

4x4 1/1 11 	 422.99 	± 	45.90 	 42.85 ± 	10.04 	 6.32	 ±	 2.59 	 .12	 ±	 .13 	53.95	 ±	13.20 	 70.13	 ±	14.05

5x5 1/1 67 	 414.84 	± 	46.38 	 43.49 ± 	19.16 	 7.94	 ±	 5.79 	 .33	 ±	 .54 	72.10	 ±	39.56 	 73.17	 ±	16.44

1/1 en otras cuatro. La CE presentó los valores más altos 
de Total Ac-Dec en ejercicios 4x4 1/1 (335.31 ± 166.16) y 
5x5 1/1 (427.36 ± 235.04) y los valores más bajos en tiro ½ 
(142.75  ± 31.27) y en 1x1 1/1 (101.20 ± 29.33).

Los ejercicios quedaron distribuidos en 5 grupos según su 
especificidad: tiro ½, 2x2 ½, 3x3 1/1 (en su variante Ataque-
Defensa-Descanso), 4x4 1/1 y 5x5 1/1. Las variables de CI 
y CE se comportaron de manera independiente. Se dieron 
diferencias significativas entre los diferentes ejercicios ana-

lizados en función de la especificidad para los parámetros 
de SHRZ (W = 146.50; p = <.001) y RRmean (W = 88.45; 
p = <.001) de CI y para el parámetro de CE Total Ac-Dec 
(W = 94.77; p = <.001). Se observaron diferencias signifi-
cativas entre el conjunto de valores de CI de los ejercicios 
agrupados según su especificidad (F = 28.18; p < .001) y 
sesiones (F = 10.44; p < .001) y de CE entre los ejercicios 
agrupados según su especificidad (F = 50.74; p  <  .001), y 
sesiones (F = 24.52; p < .001). 

Tabla 2 
Aceleraciones y desaceleraciones (media y DE) registradas en las sesiones de entrenamiento, según nivel de aproximación (a partir de 
Schelling y Torres, 2013), intensidad y ejercicio para 12 jugadores de baloncesto amateur (n=171).

Niveles de 
aproximación

Nº de 
registros

A-1 A-2 A-3 A-4 D-1 D-2

n Media ± DE Media ± DE Media ± DE Media ± DE Media ± DE Media ± DE

Nivel 3 Dirigido

Tiro ½ 23 	 28.13	 ± 	4.39 	 41.25 	± 	 7.42 	 4.0 	 ± 	 1.93 	 .00 	± 	 .00 	 24.75 	± 	 4.92 	 34.00 	± 	 6.82

Tiro 1/1 10 	 51.32 	± 	36.04 	 66.95 	± 	50.33 	13.95 	± 	14.87 	 .09 	± 	 .29 	 52.59 	± 	37.22 	 65.77 	± 	49.84

Nivel 4 Especial

1x1 1/1 18 	 17.10 	± 	 5.40 	 26.10 	± 	 5.04 	 7.60 	± 	 3.75 	 .00 	± 	 .00 	 17.10 	± 	 4.65 	 24.70 	± 	 5.76

2x2 1/2 10 	 41.60 	± 	 8.90 	 57.60 	± 	 7.09 	14.20	± 	 5.53 	 .00 	± 	 .00 	 44.0 	 ± 	 7.07 	 53.90 	± 	 7.29

3x3 1/1 11 	 32.0 	 ± 	 6.03 	 50.73 	± 	10.76 	16.82 	± 	 7.47 	 .00 	± 	 .00 	 31.45 	± 	 9.08 	 53.00 	± 	 9.26

3x3 1/1 At Def Desc 10 	 31.0 	 ± 	 7.32 	 45.90 	± 	 9.59 	15.90 	± 	 5.55 	 .00 	± 	 .00 	 35.30 	± 	 7.30 	 47.20 	± 	 6.27

Nivel 5 Competitivo

4x4 1/1 45 	 59.84 	± 	30.23 	 84.78 	± 	40.37 	20.79 	± 	12.19 	 .05 	± 	 .22 	 61.02 	± 	28.47 	 83.40 	± 	38.79

5x5 1/1 44 	 75.97 	± 	41.14 	105.99 	± 	54.39 	28.91 	± 	20.19 	 .23 	± 	 .84 	 78.84 	± 	45.22 	103.48 	± 	50.53

http://www.revista-apunts.com
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Taula 2 (Continuación) 
Aceleraciones y desaceleraciones (media y DE) registradas en las sesiones de entrenamiento, según nivel de aproximación (a partir de 
Schelling y Torres, 2013), intensidad y ejercicio para 12 jugadores de baloncesto amateur (n=171).

Niveles de 
aproximación

Nº de
registros

D-3 D-4 Total Ac Total Dec Total Ac-Dec

n Media  ±  DE Media  ±  DE Media  ±  DE Media  ±  DE Media  ±  DE

Nivel 3 Dirigido

Tiro ½ 23 	 9.88 ± 	 5.08 	 .75 ± 	 .71 	 73.38 ± 	 13.14 	 69.38 ± 	 17.54 	142.75 ± 	 31.27

Tiro 1/1 10 	 15.27 ± 	12.98 	 2.68 ± 	3.90 	132.32 ± 	101.54 	136.32 ± 	103.94 	268.64 ± 	205.48

Nivel 4 Especial

1x1 1/1 18 	 5.70 ± 	 2.54 	 2.90 ± 	2.18 	 50.80 ± 	 14.20 	 50.40 ± 	 15.13 	101.20 ± 	 29.33

2x2 1/2 10 	 14.70 ± 	 4.42 	 2.70 ± 	2.50 	113.40 ± 	 21.52 	115.30 ± 	 21.29 	228.70 ± 	 42.81

3x3 1/1 11 	 14.45 ± 	 6.68 	 4.91 ± 	2.12 	 99.55 ± 	 24.26 	103.82 ± 	 27.15 	203.36 ± 	 51.41

3x3 1/1 At Def Desc 10 	 13.10 ± 	 2.96 	 4.30 ± 	3.47 	 92.80 ± 	 22.45 	 99.90 ± 	 20.00 	192.70 ± 	 42.45 

Nivel 5 Competitivo

4x4 1/1 45 	 21.40 ± 	11.53 	 4.04 ± 	4.36 	165.45 ± 	 83.01 	169.86 ± 	 83.15 	335.31 ± 	166.16

5x5 1/1 44 	 28.25 ± 	17.86 	 5.71 ± 	4.98 	211.09 ± 	116.56 	216.28 ± 	118.49 	427.36 ± 	235.04

Tabla 3 
Resultados del análisis de regresión lineal múltiple que explica RRMean (CI) en función de las aceleraciones y desaceleraciones 
totales (CE).  

Resumen del modelo de regresión

Modelo R R²  R² ajustado RMSE 

1 .92 .84 .77 30.30

Variables predictoras: Tot_AC, Tot_DEC
Variable dependiente: RRMean

ANOVA de la ecuación

Modelo Suma cuadrados df Media cuadrados F p

1 Regresión 20356 2 10177.8 11.09 .02

Residual 3671 4 917.8

Total 24027 6

Modelo 1 incluye Tot_AC y Tot_DEC

Coeficientes de la ecuación 

Modelo No estandardizado Error Estándar Estandardizado t p

1 (Intercept) 492.30 13.12 37.51 < .001

Tot_Ac 6.33 2.40 10.70 2.63    .05

Tot_Dec -6.53 2.34 -11.46 -2.79 .04 
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En cuanto a las relaciones entre valores de CI y CE 
correspondientes a los ejercicios según su especificidad, 
se observaron correlaciones significativas entre SDNN y 
Total Ac-Dec (rho = .786; p = .0048), así como entre SHRZ 
y la especificidad (rho = .893; p = .012).

Un análisis de regresión múltiple mostró que RRmean 
(CI) viene causada por una combinación lineal de variables 
de CE: Total_Ac y Total_Dec  (R2 = .84) (Tabla 3). A su 
vez, un análisis de regresión lineal simple indicó que el 
comportamiento de %SHRZ (CI) fue causada por la espe-
cificidad de los ejercicios (R2 = . 59) (Tabla 4).

Discusión 
El hallazgo más importante de esta investigación es la rela-
ción entre las variables de CI con CE y con la especificidad 
de los ejercicios de entrenamiento en baloncesto masculino 
amateur. CI y CE son usufructos diferentes y deben ser 
valorados de manera independiente (Impellezzeri et al., 
2019), sugiriéndose la posible regulación individual de los 
valores de CI deseados, atendiendo a sus relaciones con la 
CE y la especificidad de los ejercicios de entrenamiento. 

Poder determinar relaciones entre las variables de CI y 
CE puede ayudar a comprender el efecto que tiene la CE en 
el jugador y cómo afecta a su recuperación, estrés o fatiga 
acumulados (Sansonea et al; 2019). Los resultados obtenidos 

en este estudio apuntan en esta dirección En un contexto 
deportivo multifactorial (Carey et al., 2016), el parámetro 
SDNN ha mostrado una correlación significativa con Total 
Ac_Dec (p < .05), lo que podría ofrecer una primera visión 
del efecto global de la CE en la fatiga. Las relaciones sig-
nificativas encontradas entre otras variables podrían abrir 
dos vías de actuación. Por un lado, la posible justificación 
de la CI (RRmean) a partir de la combinación lineal de 
Total_Ac y Total_Dec (R2 = .84) ofrecería un indicador 
de fatiga (Pyne y Martin, 2011), lo que permitiría diseñar 
pautas de recuperación específicas a los perfiles indivi-
duales (Guillaumes et al., 2018). Por otro lado, mediante 
el uso de una variable de CI de carácter específico para 
baloncesto (Scanlan et al.,2014) como el %SHRZ (R2 = .59), 
sería posible la cuantificación de ejercicios y sesiones de 
entrenamiento (Sanchez-Ballesta et al, 2019), permitiendo 
una programación cualitativa (Gabbett, 2016) y preventiva 
(Carey et al., 2016) durante la temporada. 

La gestión de la carga de trabajo, valorando la CI y ade-
cuando a esta la CE, se fundamenta en la relación entre el 
estrés psicológico y los ejercicios realizados durante el entre-
namiento (Scanlan et al., 2014). En la relación entre SHRZ y 
el tipo de ejercicio (rho = .89; p = .01) interviene la complejidad 
de la tarea (definida según los niveles de aproximación de 
Schelling y Torres, 2013) y los constreñimientos presentes 
(Balague et al., 2014). Partiendo de los valores de SHRZ 

Tabla 4 
Resultados del análisis de regresión lineal simple que explica %SHRZ (CI) en función de la especificidad del ejercicio (CE). 

Resumen del modelo de regresión

Modelo R R²  R² ajustado RMSE 

1 .77 .59 .51 8.89

Variable predictora: especificidad del ejercicio
Variable dependiente: %SHRZ

ANOVA de la ecuación

Modelo Suma cuadrados df Media cuadrados F p

1 Regresión 593.3 1 593.31 7.35 .04

Residual 403.4 5 80.68

Total 996.7 6 

Coeficientes de la ecuación 

Modelo No estandardizado Error Estándar Estandardizado t p

1 (Intercept) 40.30 7.59 5.30 .003 

Especificidad del 
ejercicio 

4.60 1.69 .77 2.71 .04 
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de los ejercicios, se puede modular el aspecto conductual 
(Capdevila et al., 2008) e integrarlo en el entrenamiento, con 
el objetivo a medio y largo plazo de mejorar el rendimiento 
deportivo evitando la monotonía de cargas (Morales et al., 
2019) y de estímulos cognitivo-emocionales. 

Una premisa necesaria para valorar la aplicabilidad de 
este planteamiento es la independencia de los ejercicios res-
pecto al conjunto de la sesión y en relación con las variables 
de CI y de CE. Estos resultados indican que las variables 
no obedecen a un patrón concreto respecto al conjunto de 
ejercicios que definen la sesión de entrenamiento, a la vez 
que cada nivel de aproximación es también específico en su 
comportamiento, tanto para la CE como para la CI. 

Este estudio cuenta con una serie de limitaciones. El uso 
de cierta tecnología no permite conectar varios dispositivos 
de manera simultánea, con lo que no se ha podido registrar 
en una misma sesión la CI y la CE de cada ejercicio. A su 
vez, el contexto deportivo es abierto y complejo y en depor-
tes de contacto como el baloncesto acostumbran a existir 
variables no controladas que aumentan errores o pérdidas 
de registro, lo que disminuye el tamaño de las muestras de 
estudio. En este sentido, el deporte amateur condiciona la 
constancia en cuanto a la asistencia a los entrenamientos y 
competiciones de los jugadores. 

Conclusiones 
En un contexto específico de un equipo de baloncesto mas-
culino amateur, se han observado relaciones significativas 
de CI (RRMean, SDNN y %SHRZ) con CE (Total_Dec) 
y la especificidad de los ejercicios de entrenamiento. En 
deportes de carga intermitente como el baloncesto, se sugiere 
la valoración de la CI y de la CE de manera independiente 
y complementaria.  

Aplicaciones prácticas 
Los niveles de aproximación propuestos por Schelling y 
Torres (2013) se presentan como una herramienta válida 
para la gestión del control de carga, tanto interna como 
externa, durante los entrenamientos. Su aplicabilidad se 
dirige en dos sentidos. Por una parte, la programación a 
partir de valores de CE permitiría aproximarse a valores de 
CI deseables. Por otra parte, el análisis de los valores de CI 
previos al entrenamiento a partir de la VFC ofrecería una 
información individualizada, específica y aplicable para 
gestionar la CE óptima para el entrenamiento, en función 
del estado psicofisiológico del jugador. 
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