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BEHIND THE ATHLETE

Introduccion

> Sea cual sea tu nivel actual.
-~ Para diferentes actividades deportivas.
> Sin necesidad de material.

Realizamos a diario actividades y entrenamientos, ya sea
en nuestro deporte principal, o en una actividad comple-
mentaria. La pregunta es: ; COmo sabes que estas mejoran-
do en lo que haces?

Puedestener la sensacion de que silo estas haciendo, ¢ pero
es tu percepcion o es real? Si entrenas para sentirte bien y
tus sensaciones son positivas, pues genial, ya valdria. Pero
Ssi quieres ir un poco mas alla, te vamos a ofrecer una serie
de trucos y estrategias que puedes utilizar para medir tus
mejoras en diferentes ambitos, con valores mas objetivos
para que los puedas contrastar y veas tu evolucion a lo lar-
go del tiempo o en diferentes momentos.

cY esto de qué te puede servir?

Muchas veces empezamos con algo y no le damos con-
tinuidad, lo dejamos a medias. Puede haber muchos moti-
VOS, pero hay una cosa que nos pasa a todos: no nos gusta
perder el tiempo (excepto con el movil).

Si tuviéramos herramientas (sencillas y que no impliquen
un trabajo extra) para valorar nuestro progreso, podriamos
motivarnos mas a seguir con esa actividad, tener mejores
habitos, mas continuidad y superarnos.

Quiza piensas que solo una persona experta puede evalu-
ar nuestro rendimiento, y tienes razén, para muchas cosas
necesitaras un/a profesional, pero para muchas otras, un
grupo de profesionales ha creado este ebook para que lo
puedas hacer tu.

s
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BEHIND THE ATHLETE

Por ultimo, en este ebook no vas a encontrar consejos como:

“Cémprate un pulsémetro” o “Hay una app que se llama
Runtastic (o cualquier otra) para medir la distancia que
recorres”.

Primero porque seguramenteya losabes,y segundo porque
si eso fuera suficiente, no estarias aqui.

Vamos a ir un poco mas alla, intentando abordar el ren-
dimiento de una forma mas completa y entendiendo que
todo esto tiene que encajar en tu dia a dia, donde tendras
gue hacer 50.000 cosas mas y que todo lo que no te facilite
la vida y sea funcional, no lo vas a hacer.

¢COmo esta estructurado este ebook?

Cada una de las 10 estrategias esta dividida en dos aparta-
dos: Explicacion y Aplicacion.

En la explicacion te contamos de qué se trata y qué vari-
ables clave deberias tener en cuenta.

En la aplicacion te damos propuestas y ejemplos de situa-
ciones donde lo puedes usar en tus entrenamientos.

cEmpezamos?
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QUE TARDAS EN
RECUPERARTE DE
UN ESFUERZO



Explicacion

La recuperacion suele ser la gran olvidada e infravalorada
del entrenamiento. Nos centramos mucho en lo que po-
demos conseguir (cuanto tiempo, cuantas series, cuanto
peso, cuantos ejercicios, etc.), pero valoramos muy poco
como nos afecta ese esfuerzo y la capacidad que tenemos
para recuperarnos de él.

Estamos tan centrados en conseguir cosas, que cuando lo
hacemos, pensamos que ya hemos terminado. Pero es im-
portante saber que cuanto mas rapido recuperes, mas en
forma estaras. Y esto se puede trabajar de forma especifica,
simplemente dandole el valor que tiene.

Podemos clasificarlo en dos tipos de actividades:

A) Las que encadenan esfuerzos.

Ejemplo: Un partido de futbol.

Sabias que a dia de hoy, en deportes colectivos o de
oposicidon, donde hay esfuerzos intermitentes, lo que deter-
mina el éxito no es hacer una gran accidén a alta intensidad,
sino cuantas acciones a maxima intensidad eres capaz de
repetir, sin bajar el nivel. Eso implica recuperar rapido.

En este tipo de actividades, parece obvio que esimportante.
B) Recuperarse de un unico esfuerzo prolongado.
Ejemplo: Salir a correr 45'.

Obviamente, en este esfuerzo, en funcién de la intensidad

a la que corres, generaras mas fatiga o menos. Pero no es-
tamos valorando eso.

BEHIND THE ATHLETE
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Aplicacion

Tendemos a pensar: “Bueno, pues ya he terminado mis 45'.
iPerfecto!”

Valora lo siguiente:

¢Es lo mismo terminar y estar destrozado o que te duela
todo al dia siguiente, que terminar tu entreno y al cabo de
2h estar super bien?

Esta situacion también se aplica al final de cualquier activ-
idad del tipo “A”, es decir, después de terminar ese partido
de futbol.

- Para actividades donde se encadenan esfuerzos (ej. El
partido de futbol):

Valora subjetivamente tu capacidad de recuperacion, bus-
ca ese limite de otra carrera mas, mira que pasa si enca-
denas esfuerzos, etc. Ahi tienes una gran oportunidad de
mejorar tu rendimiento.

- Para actividades de un unico esfuerzo (ej. El running de
45"):

No te quedes solo con lo que has conseguido. Intenta en
diferentes dias, con la misma actividad o similar, enfocarte
en valorar como recuperas. Intenta poner un entrenamien-
to al dia siguiente u otra actividad, deja un dia o dos de des-
canso. Ve jugando con todo eso.

BEHIND THE ATHLETE
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> Para entrenamientos de series y repeticiones (ej. pesas
o sprints):

En vez de fijarte solo en el peso, mira cuanto tiempo necesi-
tas entre una serie y la otra. Si no subes el peso, pero termi-
nas en menos tiempo, también estas mejorando. En este
tipo de actividades, el descanso mas adecuado seria:

“El minimo tiempo posible para hacer la siguiente serie
sin perder calidad”

BEHIND THE ATHLETE
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INVENTA TU PROPIO
TEST FIABLE



Explicacion

Hay muchos test y pruebas estandarizadas, que estan val-
idadas y todo eso. La pregunta es: ;a ti te sirven? Porque
igual no estan adaptadas a tu realidad.

Esto provoca, que muchas veces hacemos un test, mas para
guedarnos tranquilos que para una utilidad real. Preferimos
tener algun dato o medicién, aunque luego no la utilice-
mMos para nada.

Esta bien valorar, pero como deciamos en la introduccion,
lo que esta bien es no perder el tiempo. Si valoramos algo,
gue nos sea util.

Entonces, te proponemos que te inventes tu propio test,
adaptado a tus necesidades. Parece muy complicado, pero
mientras respetes dos pautas (fiabilidad y validez), no lo es
tanto.

Lo mas importante de un test, es que siempre se haga en
las mismas condiciones y de la misma forma (fiabilidad),
para asi, poder medir lo mismo en diferentes momentos.
Y por otro lado, que esa medida sea precisa (validez), no
aproximada.

Piensa en un objetivo que estés trabajandoy crea una prue-
ba que puedas hacer en repetidas ocasiones, para comparar
tu evolucion. Si no esta estandarizada, no podras encontrar
datos de referencia, pero si lo quieres para compararte con-
tigo en diferentes momentos, pues tampoco te importan
mucho los datos de los demas.

También puedes crear tu propia base de datos, aplican-
do esa misma prueba a diferentes personas. Quiza no sera
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nada oficial, pero si esa informacién es valiosa para ti, la in-
formacion es poder, y estaras mas cerca de detectar necesi-
dades o de ofrecer soluciones.

Aplicacion

En un deporte te damos 3 opciones:

A) Coge un elemento técnico que estés trabajando y una
actividad de referencia que sera el test.

Ejemplo: Tirar 10 tiros libres al final de cada entrenamiento.

B) Coge una situacién de juego priorizando un elemento
tactico y una tarea de referencia.

Ejemplo: 10 contraataques de 2x1 que siempre empezaran
igual, y valora cuantos terminan en acierto, fallo o balén
perdido. (Se valora la efectividad de los contraataques en
superioridad 2x1).

C) Para situaciones abstractas, por ejemplo, los valores
de tu equipo, elige un criterio que consideres importante.

Ejemplo: Quiero valorar el companerismo en mi equipo.

“Considero importante que se feliciten cuando pase algo
bueno y se apoyen cuando pase algo malo.” Okey:

Cada vez que alguien comete un error, ;cuantos com-
paneros van a apoyarle, chocarle la mano o le mandan un

mensaje positivo? (0, 1, 2 0 mas).

Y tu puedes ir fomentando eso en tu equipo para que me-
jore.

BEHIND THE ATHLETE
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¢ Este test esta validado cientificamente? No
¢Te puede servir para conseguir tu objetivo y mejorar a tu
equipo? Si

En una actividad fisica te ofrecemos 2 opciones:

A) Actividad que contiene diferentes ejercicios.

Ejemplo: Fuerza en el gym, movilidad, sesién de yoga, etc.
Crea una sesion de referencia, con ejercicios que conside-
res clave. Esa sesion la repites cada X tiempo y valoras si te
resulta mas facil, mas dificil, si te cuesta mas recuperarte
de ella, etc.

B) Actividad que consiste en un Unico ejercicio.

Ejemplo: Running o natacién de forma continua.

En la piscina de mi barrio voy a hacer 20 piscinas combi-
nando estos dos estilos que son los que mas hago. Cadaida
y vuelta, cambio de estilo. Y voy a contar cuanto tardo en

hacerlo. Esa es tu actividad de referencia y la puedes hacer
cada X tiempo para chequear tu evolucion.

BEHIND THE ATHLETE
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VALORA EL IMPACTO
DE TU ACTIVIDAD



Explicacion

Si eres amateur y no disfrutas de lo que haces, tienes un
problema. Quiza falla la actividad, quiza falla el sitio o la
gente con quién lo haces o quiza te cuesta gestionarlo por
la presidon que te pones.

Si eres profesional y no disfrutas de lo que haces, quiza te
puede compensar porque obtienes otras cosas a cambio.
Es tu trabajo y vives de ello. Pero a la larga, no disfrutar de
lo que haces, puede ser un problema, para algo en lo que
tienes que invertir tantas horas.

No hay que confundir esto, con la necesidad de disfrutar
todos los dias y que todo sea fantastico. Hay dias que te
puede apetecer -4 ir a entrenar o competir, y no pasa nada.
Hablamos de tu nivel de satisfaccion en general.

En cualquier caso, seria interesante saberlo, ¢ no0?

Aplicacion
Te ofrecemos un recurso muy facil:

Valora antes de la actividad, de 1a 10: ??

Ganas de hacer esa actividad
(motivacidon, energia, ilusion): ??

Valora después de la actividad, de 1a 10: ??

Satisfaccién al terminar: ??

BEHIND THE ATHLETE
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Puedes ver a lo largo de los dias lo siguiente:

¢Te vas mejor de lo que llegaste? Genial, tiene un impacto
positivo!

¢Te vas peor de lo que llegaste? Algo no va bien.

¢Te vas igual de lo que llegaste? Apatia, indiferenciay O im-
pacto. No te esta aportando nada.

Compara que pasa en diferentes momentos y situaciones,
por ejemplo:

Entrenar un lunes, un martes Y un viernes.

Comparar los valores de un entrenamiento con un partido/
competicion.

Comparar diferentes actividades que realices: pesas, med-
itacién, padel, running, etc.

Igual los resultados no son tan obvios como crees. En cual-
guier caso, actua en consecuencia, potencia lo que te va
bien, toma decisiones con lo que no te beneficia y pidenos
ayuda cuando lo necesites.

BEHIND THE ATHLETE
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HAZ UNA CAIA DE
ENTRENAMIENTOS Y
ACTIVIDADES



Explicacion

Valoramos lo que hacemos, pero normalmente no lo cues-
tionamos. Imagina que siempre entrenas por la tarde, ya
sea running, pesas o cualquier deporte individual o colec-
tivo. En muchas ocasiones no podemos decidir la hora y el
momento de esa actividad, pero muchas otras si.

Quiza piensas que una actividad no te va bien, pero a lo
mejor es que lo que no te va bien es ese formato.

Te vamos a ofrecer varias opciones, para dar variabilidad y
valorar que te funciona mejor, mas alla de los resultados

gue estas obteniendo con esa actividad.

Necesitas experimentar, conocerte y quedarte con la mejor
opcioén para ti.

Aplicacion
A) El momento del dia

Prueba entrenar por la manana, al mediodia, por la tarde.
¢Qué te va mejor?

No tiene porque resultarte igual entre semana que el fin de
semana. Ejemplos:

- Quiza a principios de semana tienes mas frescura y a fi-
nal de semana mas cansancio.

> Quiza a principios de semana estas mas focus en el tra-
bajo y menos en el entrenamiento.

BEHIND THE ATHLETE
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De hecho estas diferencias serian lo mas normal del mun-
do.

La pregunta es: ;sabes coémo te afectan a ti?
B) La alimentacién previa y posterior

Por la mafnana:
Prueba hacerlo en ayunas o comiendo algo.

Al mediodia:
¢Qué desayuno te ayuda mas?
¢Qué te sienta mejor comer después?

Por la tarde:
¢Qué comida o merienda te ayuda mas?

Por la noche:
¢Has probado cenar antes algo ligero o directamente ce-
nar después?

Seguro que has hecho alguna de las opciones. El tema es
si has probado mas de una, porque quiza no estas con la
mejor opciodn para ti.

Y si quieres organizar tu semana y aprender a disefar tu
propio plan nutricional personalizado en funcién de los en-
trenos que realizas, échale un vistazo al curso de Nutricién
y Entrenamiento:

Si usas este cdédigo te descontaran 5€: vengodelebook
C) No generalices actividades

En los dos puntos anteriores, lo que te va bien para una ac-
tividad, quiza no te va bien para otra. Ejemplos:

BEHIND THE ATHLETE
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> Me encanta hacer running por la manana en ayunas,
pero para las pesas, rindo mucho mas por la tarde.

> Tengo mas energia al mediodia pero para hacer un tra-
bajo de movilidad o estiramientos, prefiero hacerlo en la
manana que estoy mas tranquilo.

D) Cuando no puedes elegir los horarios

Si entrenas en un equipo los horarios estan fijados, o nor-
malmente si realizas una competicién o torneo, no eliges
ta.

Pero quiza necesitas tareas extra por tu cuenta, que si
puedes incorporar cuando quierasy estas dando por hecho
gue no.

Ejemplos:

> ¢Necesitas hacer unos ejercicios de refuerzo en casa?
Prueba diferentes horarios.

-~ ¢Hace falta salir a correr un dia por tu cuenta? Experi-
menta

> ¢Siempre entrenas a las 19h? Okey, modifica tu comida,
merienda y cena, a ver qué pasa.

E) Sal de tu mundo y explora

Seas amateur o profesional, hay vida mas alla de tu deporte.
Seguro que hay actividades complementarias que no te
perjudican a lo que haces. Al contrario, te pueden ayudar
a reforzar otras facetas, mejorar tu rendimiento en tu de-
porte principal y también tu bienestar.

Ejemplos para complementar:

> ARfRade un trabajo de fuerza
> Mejora tu movilidad (la mayoria de deportistas tienen

BEHIND THE ATHLETE
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déficits)

> ¢Has probado el Yoga?

Ejemplos mas alld del deporte pero ricos a nivel mental y

coordinativo:

> Algunos de los mejores deportistas, utilizan la med-
itacion como herramienta para estar bien enfocados.

> Aprender a tocar un instrumento.

-~ Crear tu propia musica (el deporte es ritmo).

Si te gusta la musica y quieres aprender como usarla para
mejorar tu rendimiento, cémo modificar el estado en el
gue te encuentras y cOmo prepararte mejor para tus entre-
namientos o competiciones, échale un vistazo al curso de
Musica y Rendimiento:

Si usas este codigo te descontaran 5€: vengodelebook

Tendemos a dar por hecho que si entrenamos o realizamos
alguna actividad, ya esta genial, pero no valoramos que si
esa actividad no encaja bien en nuestro dia a dia, se conver-
tira en un problemay a la larga lo terminaremos dejando.

Os cuento un caso personal que le pasa a mucha gente:

Jugué a baloncesto durante 20 anos. Los ultimos 10 en-
trendabamos siempre por la noche, llegando muy tarde a
casa. La actividad me gustaba mucho, pero esos horarios
me mataban.

Al terminar la universidad y estar de lleno en el mundo lab-
oral, se me hacia complicado rendir a primera hora de la
manana para trabajar y luego a la noche para entrenar tres
dias por semana.

No lo dejé por la actividad, lo dejé por el formato.

-

LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO

BEHIND THE ATHLETE =0


https://behindtheathlete.es/store/la-musica-y-el-rendimiento/

3

MIDE TU NIVEL
DE WELLNESS



Explicacion

Muchos deportistas profesionales realizan esto, casi siem-
pre gestionado por el preparador/a fisico, aunque esta al al-
cance de todo el mundo y tu también puedes beneficiarte
de ello.

Consiste en chequear cada dia 5 variables. Normalmente
cuando te levantas por la manana, pero hazlo cuando te
venga mejor. Eso si, es importante hacerlo siempre en el
mismo momento (recuerda el requisito ‘fiabilidad’), por
ejemplo, cada dia después de desayunar.

Puede parecer mucha tarea tener que chequear cada dia
5 variables, pero la verdad es que si lo tienes automatizado
(con un formulario Google, por ejemplo), no vas a tardar ni
20".

Las 5 variables son:

Fatiga general, Calidad del sueno,
Dolor muscular, Estrés, Estado de animo

Todas se valoran del 1al 5.
Informacion interesante que puedes sacar:

> Puedes ir viendo la evoluciéon a lo largo del tiempo.

Qué pasa cuando entrenas y cuando no.

> Coémo te afectan otras areas de tu vida: trabajo, estudios,
relaciones personales.

> Coémo evolucionan tus semanas.

N

Con toda esa informacidén puedes ir tomando decisiones.
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Aplicacion

Esto lo puedes hacer en un formulario Google, hoja Excel,
una libreta o como si quieres usar papel y boli y lo cuelgas
en la nevera (siempre con un iman que no te gusta, pero
ahi estd). Recuerda que ES LO QUE A TI TE VAYA BIEN, no a
mi prima Carla.

Lo importante es que contenga estos 3 apartados:

1. Fecha

[Cuestionario Wellness -BTA J
(: Responde este breve cuestionario cada manana )
=== & |

2. Tabla de referencia

'3 ﬂ y hY.d Y
e I\ A I I\ I
N N -
Fatiga Muy Okey Con mucha
| general cansado/a | Cansado/a Iecu perado/a) Conienerold I energia
<> <> T <7 9
%ilgdﬁ%d (Bsarin g No he costado, [|EIE dormido H; 3orbr?égo =
L A ) kdescansado pero okey A bien Yy |_|_J
r Dolor Y M Y Y M Me sient >
o} uy e siento e sien O =
muscular | cargado/a | Cargado/a I Okey bien I muy blen A
\, I\ A ZS Z
i "1 i Y nYd Lu
Muy Muy
Estrés estresado/ Estresado/aI Okey Tmnqu'lofaItranqmlofa E
> < > <P <> M < |
dEsgado Muy Mal I Ni mal Me siento Imotivayd 0
e animo mal ni bien bien
L = )8 A content <
—
)
=
-
X
al}
<
—
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3. Opcidn para responder

(]

Y

7

[ Fatiga
general
\,

I\,

N

L

"

N

N

AN

'

.
Calidad
sueno

SN
h"d

AN
N

SN
Y

O
O
O

>
Dolor
muscular

N

V.

AN

N

Y o

\
\

Estrés I O
.

AN

Ve

il Estado O

de animo
L

A

O|O|O[O[O|N

O|O0|0|0|W

N

OO |O[O|O|+

AN

O|O|O[O O]

Cada x tiempo puedes descargar/exportar los resultados y

de forma sencilla crear graficos que te muestren la evolu-

cion.

BEHIND THE ATHLETE

LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO

=4



S

ENTRENA TU
PERCEPCION DEL
ESFUERZO



Explicacion

Este es un valor subjetivo, que aunque no lo parezca, puede
ser muy fiable. Si no tienes experiencia en ello, los resulta-
dos no seran muy fiables al principio. A medida que lo vas
practicando, irds ajustando mucho mas y puede ser una
referencia muy rapida sobre cdmo ha ido o esta yendo el
entreno.

También se conoce como RPE o Escala de Borg. Consiste
en valorar la exigencia de esa actividad en una escala del 1
al 10.

: Escala de esfuerzo de BORG :
: O Reposo total :
: 1 Esfuerzo muy suave :
/ 2 Suave K
> <
L 3 Esfuerzo moderado ]
( 4} Un poco duro )
- By

5

——— Duro

6
ﬁ

7

8& Muy duro

O

\,

( 10 Esfuerzo maximo

—\L
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Aplicacion

Tanto si ya la conocias como si no, lo importante es saber
utilizarla. De los 4 apartados siguientes, la mayoria de gen-
te solo sabe usar bien el primero:

A) Valoracion post actividad

Esta es la mas sencilla. Cuando terminas la sesién, le das
un valor del 1 al 10 segun la tabla. Anotas ese valor y te lo
guardas.

Si en otro momento repites la misma sesidén y das un valor
mas bajo, significa que estas mejorando, ya que esa misma
sesion te supone un esfuerzo menor.

Puedes usarlo en todas las sesiones o en sesiones de refer-
encia que vas repitiendo periddicamente para que te sirvan
como un test.

B) Condicionante pre actividad

Esta opcidn ya no se suele usar tanto. En vez de valorar al
final, consiste en definir de inicio a qué intensidad quieres
entrenar e ir a buscar ese valor constantemente. Ejemplos:

> Entreno de running: Correr 30’ a un nivel 7 sobre 10.

-~ Entreno de series: Hacer todas las series posibles por en-
cima de 8 sin llegar a 10.

- Para el gjercicio cuando no puedas mantener el nivel de
9.

> Hoy es un entreno de recuperacidon, no queremos pasar
de 5 sobre 10.

Este planteamiento ayuda a evitar series inutiles, por ejem-
plo, si de inicio tu querias hacer 8 series al 90% pero en real-
idad solo has podido hacer 6, las dos uUltimas te sobran.

BEHIND THE ATHLETE
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Es muy habitual plantear un entrenamiento con un objeti-
vo, pero luego no se cumple porque trabajamos de forma
diferente a lo que esperabamos. Eso provoca una sensacion
de estancamiento y no hay mejora.

Con esta estrategia iras directamente a por lo que necesi-
tas, eliminando series, repeticiones y ejercicios que ya no te
estan aportando nada (en relacién a ese objetivo), mas alla
de fatiga.

C) Cuidado con comparar actividades

Aunque el método se puede usar para diferentes activi-
dades, no quiere decir que luego sean equivalentes.

Por ejemplo, este estudio en jugadores de tenis indica que
los deportistas tendian a puntuar mas bajo en ejercicios es-
pecificos de tenis que en trabajos de carrera mas inespecif-
icos (Suarez-Rodriguez y Del Valle, 2019).

Quiza porque estan mas habituados o porque les gusta
mas. En cualquier caso, no seria adecuado equiparar el val-
or 7 del ejercicio de tenis con el valor 7 de un ejercicio de

carrera.

La forma correcta de utilizarlo seria comparar solo los ejer-
cicios del mismo grupo o actividad.

D) Cuantificar la carga de entrenamiento
Este es el bonus track, para trabajar como un/a profesional.
Imagina lo siguiente y responde:

cEs lo mismo entrenar 30’y dar un valor 7, que entrenar
60’y dar también un valor 77?

LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO
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Y seguimos subiendo el nivel. Cuidadito con esta:
cCual de estos dos entrenos es mas exigente?

Q) 25’y percepcion del esfuerzo 8
b) 45’ y percepcion del esfuerzo 6

jJuégatela!

Aunqgue responder al azar tampoco es muy fiable, ¢ver-
dad?

Para responder esto hay que valorar la carga del entre-
namiento, que es el resultado total que supone esa ac-
tividad, y aqui se incluye la intensidad, a través de la per-
cepcion del esfuerzo, pero también el volumen, sabiendo
cuanto dura esa actividad.

La formula es super sencilla:
Carga de Entrenamiento = Volumen x Intensidad

Hay muchas variables y aparatos que informan sobre el vol-
umeny la intensidad. Para nosotros y a coste O€ sera esta:

Volumen » Minutos totales del entreno/sesion
(incluye las pausas, porque recuerda que tu capacidad de
recuperacion, influye en tu rendimiento, y asi ya la contabi-
lizamos, ya que si recuperas peor, daras un valor mas alto
en el otro apartado, pero el tiempo de entreno habra sido el
MIsMo)

Intensidad » Tu valor final de percepcion del esfuerzo
Entonces tenemos lo siguiente:

Carga total del entrenamiento = Minutos totales x Valor
percepcion del esfuerzo

LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO
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Y ahora ya podemos resolver el ejercicio anterior:

a) 25’y percepcion del esfuerzo 8: 25x8= 200
b) 45’y percepcion del esfuerzo 6: 45x6= 270

Si valoramos la carga, es mas dura la sesién B.
.Y esto para qué sirve?

Pues directamente para saber si estas cumpliendo o no tus
objetivos. Hay entrenadores que en su cabeza piensan que
la sesion mas dura sera el lunes y la mas suave el viernes,
pero resulta que en la practica, cuando coges los datos, es
exactamente lo contrario.

La informacién es poder, y tenerla te permite ajustar para
consegulir tus objetivos.

Y esto por qué pasa?

Por que tanto el rendimiento como la fatiga, son multifac-
toriales, es decir, que dependen de mil cosas, y los deportis-
tas son personas, que tienen una vida detras mas alla de su
deporte, y nunca empiezas un entreno desde O0: empiezas
mas o0 menos motivado, con mas o menos fatiga acumu-
lada, con muchos o pocos problemas en tu dia, habiendo
dormido genial o fatal, etc.

En el ejemplo anterior, del entreno del lunesy viernes, quiza
estaba todo super bien planteado, pero no habias tenido
en cuenta que esa persona a inicio de semana esta super
fresca y le afectan las cosas de una forma y el viernes llega
KO y aunque sea una sesion sencilla, te va a dar una per-
cepcidon de esfuerzo elevada, porque el valor real no es el
gue tu planteas, sino el que el deportista percibe. Y si esta
bien entrenado en ello, es un valor fiable.

Insisto: Toda esta informacidn, te permite ajustar. Olvidarte
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de ella te puede alejar de tus objetivos sin que te des cuen-
ta.

NOTA:

Suarez-Rodriguez, D. y Del Valle, M. (2019). Escala de Borg e
intensidad en entrenamientos de carrera y especificos de
tenis. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Ac-
tividad Fisica y el Deporte, n°75, 399-413.

Disponible en:
https://repositorio.uam.es/handle/10486/688686)
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VALORA TU
ESTADO DE ANIMO



Explicacion

Esta es una prueba que usamos con nuestros deportistas
y también muchos equipos profesionales la suelen utilizar,
porgue esta validada y es muy sencilla de hacer.

No es necesario ser psicélogo/a para tomar el test, de hecho
te lo puedes administrar tu, ya que es simplemente rellenar
un cuestionario. En todo caso, si se recomendaria derivar
a un/a profesional cuando los resultados que aparecen no
son favorables de forma continuada. Una mala semana la
tiene cualquiera, pero quiza para solventar una situacion
necesitamos ayuda.

La prueba consiste en una lista de 58 adjetivos que tienes
que puntuar del O al 4, segun como te sientas. Los adjeti-
vos estan mezclados pero en el fondo pertenecen a 6 cate-
gorias:

Tensidén/Ansiedad, Depresién/Tristeza, Cdlera/Hostilidad,
Vigor/Energia, Fatiga, Confusién/Desorientacion.

Cuando terminas, tienes que sumar los puntos que has

asignado a cada categoria de adjetivos y veras los resulta-
dos.

BEHIND THE ATHLETE
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Aplicacion

En el anexo tienes la lista de adjetivos, las categorias a las
qgue pertenecen y valores de referencia en hombres y mu-
jeres en tres situaciones:

-» No hacen deporte.

-~ Si hacen deporte pero no compiten.

- Si hacen deporte y compiten.

Esto son las referencias cientificas, pero lo mas interesante
es hacer lo siguiente:

- Valorarte a ti o a otra persona en diferentes momentos y
comparar: cuando estas de relax, en épocas de examenes,
ante un momento importante, etc.

2 No es una prueba para realizar cada dia. El estado de
animo es algo que va fluctuando. Es mejor hacerlo perié-
dicamente, por ejemplo la primera semana de cada mes,
al principioy final de cada trimestre, o en situaciones deter-
minadas como se comentaba en el punto anterior.

- Es muy util hacerlo en equipos o grupos grandes porque
puedes tener una vision general y ver si todo el mundo esta
yendo en la misma direccidén o si aparecen necesidades in-
dividuales a gestionar.
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LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO

34



3

MEJORA LOS TEST
QUE YA USAS,
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Explicacion

En muchas ocasiones, tenemos resultados o mediciones
gue por si solos no nos aportan mucha informacion, porque
son valores absolutos que nos aportan cierta informacion
pero no nos ayudan a entender nada.

La solucidon es valorar lo mismo, pero anadirle un contex-
to. Y entonces todo cambia. Porque ese resultado significa
algo, hace referencia a una situacion concreta y te facilita
poder mejorarla.

Te pongo un ejemplo de un caso real:

Hace un par de veranos, entrenando a un jugador de balo-
ncesto profesional, que ya llevaba muchos arfios en la Liga
ACB, por tanto, podemos deducir que ya sabe muchas co-
sas, ¢no? Error. No demos nada por supuesto.

Pues bien, con este jugador, entrenando en verano, él queria
mejorar su tiro de 3 puntos. Lo habitual en estos casos con
alguien que tiene experiencia, suele ser trabajar diferentes
situaciones para ampliar su repertorio. En este caso: tiro so-
bre pase, tiro en carreraq, tiro sobre bote, tiro tras bloqueo,
etc.

Pero por suerte nosotros teniamos datos de este jugador
de la temporada anterior. Resulta que de todos los triples
que habia hecho, solo 3 habian sido sobre bote. Es decir,
que todos los demds eran sobre pase (recibir el balon y tirar
directamente).

Por tanto, ¢vale la pena entrenar una situacion que no va a
ser utilizada prdacticamente nunca?

Solo tenia sentido introducir el tiro sobre bote si estaba con-
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vencido de que lo iba a implementar en su juego, sino quiza
era mas conveniente trabajar otras cosas que pudiera uti-
lizar mucho mas.

Otro ejemplo que puede parecer muy tonto, pero pasa lo
mismo cuando alguien dice,

“He hecho X tiempo corriendo 10km”

Aqui le falta algo: el contexto. No es |lo mismo hacer 10km.
en llano, que por la montana.

Cuanto mas especifico seas, mas valor tendran tus resulta-
dos.

Aplicacion

A) En situaciones deportivas: Aflade un final a la frase, que
te lleve al contexto que te interesa. Por ejemplo, puedes
perder 5 balones, pero no es lo mismo perderlos al inicio, a
mitad o a final de partido.

Al inicio puede significar una mala preparacion previa, a
mitad errores de concentraciéon y al final fatiga o miedo
por la presion. Hablamos todo el rato de pérdidas, pero en
contextos diferentes, y por tanto, necesitan soluciones dif-
erentes.

Ejemplos de situaciones deportivas contextualizadas:

> ¢Cuantos goles encajamos... en los ultimos 15’ de parti-
do?

Podemos valorar la fatiga y la concentraciéon de los minu-
tos finales
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> ¢Cuantas asistencias das... por cada minuto de juego?

Entonces ya no es lo mismo dar 5 asistencias, jugando 17’
que jugando 26’

> ¢Cuantos errores no forzados cometes... en la primera
media hora de partido?

Nos permitiria valorar el calentamiento y si entras al parti-
do con la activacion adecuada

B) En ejercicio fisico: El contexto te ayuda a entender me-
jor lo que esta pasando. Puedes filtrar el contexto segun lo
gue mas te interese a ti.

Ejemplos:
> Voy a correr media hora... en la cinta/al aire libre
> Voy a hacer pesas... después de un dia estresadisimo/

tranquilo
> Sesidn de estiramientos... por la mafana/por la noche

BEHIND THE ATHLETE
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REVISA TU
ESTRUCTURA DE
ENTRENAMIENTOS
SEMANAL



Explicacion

Nos centramos demasiado en una sesién de un dia con-
creto, pero nos fijamos muy poco en qué lugar ocupa esa
sesion respecto a las demas.

El problema del entrenamiento no es hacer una sesion in-
creible un dia. El tema es que para mejorar se necesitan en-
cadenar diferentes sesiones con un sentido y una estructu-
ra correcta.

Puedes hacer sesiones espectaculares valorando la sesidn
de forma aislada, pero quiza no mejoras porque la organi-
zacion de esas sesiones es incorrecta. Una pena tirar todo
ese buen trabajo a la basura. Y volvemos a lo de siempre:
confusion, frustracion, etc. por no ver una mejora.

Grandes sesiones independientes que no tienen sentido
entre ellas o que se pueden perjudicar unas a otras, blo-
guean mejoras cuando éstas requieren un trabajo de mas
de un dia.

Es importante que entiendas el concepto, ahora en la apli-
cacioén te decimos cdmo hacerlo.
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Aplicacion

Aqui tienes unos puntos clave en los que fijarte para hilar
tus sesiones:

A) No repetir sesiones iguales en dias consecutivos: Si
puedes, deja un dia entre medio. Si vas a entrenar dos dias
seguidos, es mejor hacer actividades o trabajos diferentes,
ya que asi estimulas otras cosas diferentes al dia anterior y
no sigues generando el mismo tipo de fatiga, ya sea fisica
o mental.

Ejemplos habituales muy chorras para que se entienda:

- Sitienes que hacer 2 dias pesasy 1running, pon la sesiéon
de running la segunda.

- Si vas a hacer 2 entrenos de tu mismo deporte en dias
consecutivos porque asi lo marca el horario/calendario
okey, no pasa nada, pero trabaja cosas diferentes.

B) Dias de trabajo: Cuanto mas espaciados estén en la se-
mana, mas podras aprovechar sus efectos. No es |lo mismo
entrenar 3 dias y que sean Lunes, Martes, Miércoles, que
entrenar Lunes, Miércoles y Viernes.

Del descanso hablaremos en el punto siguiente. Centré-
monos ahora en el trabajo del parrafo anterior. Si la préxima
sesion fuera el Martes de la siguiente semana, en el primer
caso llevarias 5 dias sin entrenar, mientras que en el segun-
do serian 3.

Socialmente quiza hacemos un reset cada semana y pens-
amos que empezamos desde 0. Es nuestra forma de or-
ganizarnos y pensar que controlamos el tiempo. Pero si
hablamos de entrenamiento, a tu cuerpo le da igual si es
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esta semana o la siguiente. Le importa mucho mas, cuan-
tos dias llevas sin entrenar.

Asi que una buena estrategia a veces, no es cuantos en-
trenos haces a la semana, sino cuantos dias maximo vas a
dejar hasta la siguiente sesion. Esto lo puedes adaptar a tu
nivel. Por ejemplo:

Dias minimo que Dias MAXIMO que
[ Tu nivel J[ dejas entre sesiones 1 dejas entre ses%nes J

( Principiante I 2-3 I 3-4 )
( Entrenos regulares I 1-2 I 2-3yaveces 4 ]

( Entrenos alto nivel I 0-1 I 1-2 y puntualmente 3

¢Te habias planteado alguna vez esta formula? Puedes usar
esta referencia o crear la tuya propia.

C) Dias de descanso: El descanso es igual de importante
que el entrenamiento. Cuando entrenas a un buen nivel,
necesitas un periodo donde recuperarte de esa fatiga gen-
erada y que esos procesos de desgaste, se conviertan en
pequenas mejoras, para luego introducir otra sesién. De-
jar un dia libre entre sesiones suele ser tiempo suficiente o
como minimo es muy diferente a entrenar al dia siguiente.

Si eres profesional o si entrenas practicamente cada dia, ig-
ual no te puedes permitir el lujo de dejar un dia libre entre
cada sesion, pero entonces lo que haces es partir los dias
en 2 (mafana y tarde) y juegas con esos espacios/ventanas
de descanso. En vez de tener 7 fichas, pasas a tener 14.

1 semana - 7 ventanas

[ Lunes I Martes IMlércolesI Jueves I Viernes I Sabado ][DomlngoJ
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1 semana - 14 ventanas

r AV a v Y N N e ™

Lunes Martes | Miércoles] Jueves Viernes | Sabado | Domingo
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10.

CONVIERTE 3
RECORRIDOS
CERCANOS EN
3 PRUEBAS DE
VALORACION

aEa



Explicacion

Este puede parecer una chorrada, pero creo que es de los
mas utiles. Como deciamos al principio de todo, aunque
sea muy interesante medir tu rendimiento, saber si mejo-
ras y todo lo que implica eso (motivacion, compromiso, re-
tos, etc), lo mas importante es que no dificulte tu dia a dia,
y si es posible que lo mejore. Que sea facil. Que valorar no
sea un problema.

Y no hay nada mas facil que buscar referencias cerca de tu
casa.

Después de haber explorado con los apartados anteriores,
ahora puedes definir 3 recorridos o entrenos cerca de tu
casa, que sean muy diferentes entre ellos y los puedes hac-
er cada X tiempo.

Como siempre, la gracia de esto es cuidar los detalles cuan-

do lo aplicas. Vamos a verlo en el siguiente y ultimo apar-
tado.
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Aplicacion

A) Busca variabilidad dentro de tu entorno:

%

%
%
%

N

Diferentes distancias: 5km, 7,5km, 10km...

Diferentes superficies: Asfalto, tierra...

Diferentes altimetrias: Llano, montana, cuestas...
Diferentes trabajos: Continuo, con pausas, series/repeti-
ciones.

Diferentes intensidades: Misma intensidad siempre, pro-
gresivo, variable.

Diferentes direcciones: Todo recto como podria ser un
paseo de la playa o con cambios de direccidn porque
sigo un camino o porque giro calles.

B) Fijate en diferentes cosas: Ya que haces 3 recorridos dif-
erentes, no necesitas medir lo mismo 3 veces. Ejemplos:

%

N NN

Me fijo en las pulsaciones.

Me fijo en mi percepcién del esfuerzo para este entreno.
Me fijo en la distancia en X tiempo.

Me fijo en el tiempo en X distancia.

Me centro en el numero de series a un ritmo determina-
do.

C) Crea tu propia solucion: Durante todo este Ebook he-
mos pretendido darte ideas originales y diferentes para que
puedas encontrar nuevas soluciones a lo que tu necesitas
en cada momento.

El objetivo no es que nos hagas caso al pie de la letra, sino
que la falta de recursos para valorar tu rendimiento y seguir
mejorando, ya no sea un problema. Y quiza ahora tu tam-
bién puedes aportar nuevas ideas. Ha llegado tu momento.
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Y ahora que?

Si te ha gustado este ebook, si tienes dudas o si quieres
comentar cualquier cosa, puedes ponerte en contacto con
nosotros, ya sea via DM en nuestro Instagram o Twitter.

Esperamos que las estrategias de este Ebook te puedan re-
sultar utiles, pero si necesitas algo mas, estas son las op-
ciones:

> One to one: Si quieres un traje a medida, necesitamos
conocerte.

> Asesoramiento, Consultoria y Charlas para clubs: Si lo
qgue quieres es mejorar tu club.

- El reto de tu vida: Si tienes un gran reto deportivo o pro-
fesional por delante y te gustaria que te ayudaramos a
prepararlo.

Escribenos aquiy comenta tu caso:

hola@behindtheathlete.es

En caso de que prefieras ser tu propio asesor/a de ren-
dimiento, puedes usar nuestros cursos online:

Cursos BTA Academy

-
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Por ultimo, quiza has descargado esta guia porque te en-
canta el deporte pero profesionalmente te dedicas a otra
cosa. Algo que también hacemos es utilizar nuestros apren-
dizajes con los deportistas profesionales, para mejorar el
rendimiento de empresas, de sus equipos o preparar a sus
“jefazos” como a los mejores entrenadores. Si es tu caso o
el de cualquier persona cercana, échale un vistazo a esto:

Empresas

Gracias por haber llegado hasta aqui

iHasta pronto!
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ANexo

Categorias y adjetivos del Test POMS:

Factor T (Tension): Tenso, Agitado, A punto de estallar,
Descontrolado, Relajado, Intranquilo, Inquieto, Nervioso y
Ansioso.

Factor D (Depresion): Infeliz, Dolido, Triste, Abatido,
Desesperanzado, Torpe, Desanimado, Solo, Desdichado,
Deprimido, Desesperado, Desamparado, Inutil, Aterrorizado
y Culpable.

Factor A (Colera): Enfadado, Enojado, Irritable, Resentido,
Molesto, Rencoroso, Amargado, Luchador, Rebelde,
Decepcionado, Furioso y De mal genio.

Factor V (Vigor): Animado, Activo, Enérgico, Alegre, Alerta,
Lleno de energia, Despreocupado y Vigoroso.

Factor F (Fatiga): Agotado, Apatico, Fatigado, Exhausto,
Espeso, Sin fuerzas y Cansado.

Factor C (Confusion): Confundido, Incapaz de concentrarse,
Aturdido, Desorientado, Eficiente, Olvidadizo, Inseguro.

LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO

N
O



BEHIND THE ATHLETE

Valores medios de referencia:

[ Mujeres IHombresJ

( Deporte XNO DeporteI Deporte INO Depor‘te)

(Tensic’m I 15,87 I 16,63 X 14,55 I 14,61 )
(DepresiénI 13,16 I 14,14 I 9,82 I 1,55 )
((colera (| mos ) mos ) meo ) mse )
( Vigor I 1592 I 14,49 I 1738 I 14,45
(Fatiga ) o970 ) o924 ) 8s3 ) .
(Confusion ) 983 ) moz [ sm ) 944

[ Mujeres IHombres

( Compiten XNo Compiten)] Compiten INO Compite

( Tension I

1315 I 16,31 X 14.61 I

14,55

(Depresic’mI 6,20 I 14,37 I 8,51 I 10,68
(coera | mss ) 442 [ 2es ) 123
( Vigor I 2014 I 1512 I 1874 I 16,39
(Fatiga | 690 ) 1022 ) s8s3 ) 8ss
(Confusion ) 824 ) o2 [ sse ) 89

[ Mujeres IHombres

( Compiten XNo Compiten)] Compiten INO Compite

(Tensic’m I 1315 I 16,63 X 14,61 I 14,61
(Depresic’mI 6,20 I 14,14 I 8,51 I 1,55
(colera \ m3e ) 192 ) e ) use
(Vigor ) 2014 ) 1440 | 1874 I 14,45
(Fatiga ) 690 ) o924 ) 853 ) .
(Confusion ) 824 ) mo2z [ sse ) 944

" N_NANA_N NN N _NN_N_ANN_NGA__J AN

LA BRUJULA DEL RENDIMIENTO

@)
O






