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Hoja de calculo parala cuantificacion del entrenamiento en piragiiismo
Spreadsheet for training quantification in canoeing

Fernando Alacid Carceles
Universidad de Murcia (Espaiia)

Resumen: El proceso de planificacion y programacion del entrenamiento deportive es una de las actividades mas dificiles que realizan los
entrenadores, ya que conlleva una gran complejidad valorar la interaccion de los diferentes tipos de cargas y contenidos de entrenamiento. Por otro
lado, la cuantificacion del entrenamiento realizado o planificado, en ocasiones, puede convertirse en una tarea aburrida y repetitiva, por lo que el uso
de una herramienta informatica de caracter genérico, como una hoja de célculo, puede facilitar y ahorrar mucho tiempo al entrenador en este tipo de
actividades, ademas de servir para obtener informacion de forma instantanea de lo planificado a lo largo de la temporada. Por todo ello, el objetivo de
este articulo fue aportar una hoja de célculo sencilla, gratuita y practica para la planificacion y cuantificacién del entrenamiento deportivo, en esta
ocasion adaptada al piragiiismo, pero adaptable a otros deportes.
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Abstract: The planning and programming process in sport training is one of the mostdifficult activities made by coaches, because analysing the
interaction between different types of loads and task volume is a very complex activity. On the other hand, the quantification of the training volumes
can sometimes be boring and repetitive. In this case, the use of computertools, like spreadsheets, can help coaches by saving a lot of time in these tasks.
Moreover, the data plan is gathered throughout the season and displayed in real time. The aim of this paper is to contribute with a free, easy and useful

spreadsheet for the planning and programming of sport training, in this case related to canoeing, but also useful for others sports.

Key words: Canoeing, training quantification, planning, spreadsheet.

1. Introduccion

Eluso de los programas informéaticos en el &mbito de las Ciencias
del Deporte, esta dirigido, principalmente, hacia el analisis y medicion
del rendimiento deportivo como herramientas para manejar el instru-
mental utilizado en estas valoraciones, siendo escasas las aportaciones
como ayuda al entrenador en la programacion y planificacion del entre-
namiento (Morante, 2000).

Para Morante (2000) el software desarrollado para las Ciencias del
Deporte, se puede clasificar en tres grandes areas:

- Area Fisiologica: aplicaciones para la medicion de diversas varia-
bles como el consumo de oxigeno, la frecuencia cardiaca, la fuerza,
aspectos antropométricos y de composicion corporal, analisis
electromiografico, etc.

- Area Biomecénica: principalmente en la valoracién de aspectos
relacionados con la técnica deportiva como la digitalizacion y andlisis
cinematico, el uso de plataformas de fuerza, test acrodindmicos e
hidrodinamicos, etc.

- Area Psicoldgica: en la valoracion del tiempo de reaccidn, atencion
selectiva, biofeedback, test de coordinacion motriz, y técnicas de visua-
lizacién e imaginacion mental, etc.

De manera general, este tipo de software suele estar disefiado para
suuso especifico hacia una determinada aplicacion, limitando su utiliza-
cion a los compradores de la aplicacion o del instrumental para la cual
esta disefiada. El uso de programas informaticos de aplicacion genérica
(hojas de calculo, procesador de textos, bases de datos, etc.), como los
desarrollados por Microsoft Office u OpenOffice, facilita la difusion e
intercambio de las aplicaciones o recursos desarrollados entre un alto
numero de entrenadores y deportistas, asi como su total adaptacion a
las preferencias del usuario.

Las herramientas para el control y la cuantificacion del entrena-
miento no son la clave de una planificacion exitosa, pero facilitan el
proceso de elaboracion, correccion y ajuste de las programaciones rea-
lizadas. La cuantificacion de la carga facilita el aprendizaje sobre las
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planificaciones anteriores y aportauna valiosa informacion sobre la vida
deportiva de nuestros deportistas (Alacid & Torres, 2006).

La gran cantidad de informacion que hay que manejar durante el
proceso de planificacion y entrenamiento (volumen, intensidad, dife-
rentes periodos, etc.), y el tiempo que se emplea en tratarla de forma
manual, en muchas ocasiones supone una tarea aburrida y repetitiva,
hace mas que necesario el uso de este tipo de aplicaciones para gestionar
lainformacion (Rivas, 2003).

Existen en el mercado algunos ejemplos, principalmente centrados
en deportes individuales de caracter ciclico. Destacan los citados por
Morante (2000): WinTrainer (Rogers, 1995), On Your Mark (Full Sail
Software, 1995), Planificaciony control del entrenamiento del ciclista/
nadador (Garcia, 1996a, 1996b) y del corredor de resistencia (Garcia,
1996¢), Polar Sports Diary SW (Polar Electro Oy, 1997) y PC Coach
Logbook, PC Coach-Professionaly PC Pro Training Series (Biometrics
Inc, 1997a, 1997b, 1997c¢) entre otros; y el software para la planifica-
cion y programacion del entrenamiento en natacion (Navarro, Rivas, &
Muiiiz, 2001; Rivas, 2003).

El ejemplo que se expone a continuacion estd basado en la hoja de
calculo Excel de Microsoft, consiste en sumar los volimenes de entre-
namiento mientras se realizan los microciclos, obteniendo
automaticamente la cuantificacion de los diferentes periodos de entre-
namiento de forma inmediata. Se ha realizado una adaptacion a los
contenidos mas utilizados en piragiiismo, diferenciando entre en el en-
trenamiento en agua (Sanchez, 1993) y en seco (Sanchez-Mota, 1993).
La cuantificacion del entrenamiento en agua se realiza en kilometros y
horas, mientras que el entrenamiento en seco, unicamente se cuantifica
en horas. Se da la posibilidad de cambiar los contenidos expuestos para
adaptar la hoja de célculo a cualquier otra especialidad deportiva que
cuantifique las cargas de una forma similar.

Algunas de las caracteristicas de esta hoja de calculo son, en primer
lugar el uso unicamente de microciclos de una semana de duracion, ya
que de esta forma, se facilita la cuantificacion de las cargas. En segundo
lugar, se cuenta con un apartado para el almacenamiento de los entrena-
mientos realizados, facilitando la creacion posterior de los microciclos y
el intercambio de entrenamientos entre técnicos.

Por todo ello, el objetivo de este articulo fue, en primer lugar,
difundir una herramienta gratuita, sencilla y practica para la planifica-
cion y cuantificacion del entrenamiento deportivo y en segundo lugar,
explicar el funcionamiento y las posibles adaptaciones de esta hoja de
célculo a otros deportes.
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2. La hoja de calculo

Elarchivo Entto.xls, posee las siguientes hojas:

- PLANIF

- ENTTOS

- M1 - M52

-SECO SEM

- AGUA SEM

-SECOAC

-AGUAAC

Para facilitar la explicacion de las diferentes hojas y hacer referencia
alas celdas que se deben rellenar, a lo largo del texto cuando se indique
una celda se hara entre paréntesis colocando en primer lugar la letradela
columna y en segundo lugar el nimero de la fila. De este modo, para
referirse a la primera celda de una hoja de calculo se empleard (A1). Por
otro lado, para indicar un conjunto de celdas, se utilizard laprimeray la
ultima de ellas separadas por dos puntos: Asi, al indicar las cuatro celdas
(A1),(A2),(B1)y(B2), unicamente se utilizaran la primera y lailtima
de las sefialadas (A1:B2).

3.Lahoja PLANIF

Recoge toda la informacion de la temporada, su planificacion, orga-
nizacion y cuantificacion general. Destacan varios apartados dentro de
lamisma:

1. Informacion general de la planificacion: en la que se debe cumpli-
mentar el afio de la temporada (D2), elnombre del equipo (K2) y del
entrenador (W2). Estos datos apareceran en todos los microciclos.

2. Competiciones: se indicaran los meses del afio (fila4), el domingo
de cada semana de la planificacion (fila 6), los objetivos principales (fila
7) y secundarios de la temporada (fila 8) y la denominacion de las
pruebeas (fila 9).

Serecomienda el uso de combinar celdas (senalarlas celdas *! boton
derecho del raton *! formato de celdas ’! alineacion ’! combinar celdas)
para indicar la extension de los meses en la fila 4.

3. Periodizacion: en las filas 10 a 12 se indican las unidades de
planificacion y en la 13 los objetivos de los mesociclos de la temporada,
en ella, se recomienda el uso de las abreviaturas de los contenidos del
entrenamiento. Del mismo modo que en el apartado anterior, el uso de
combinar celdas mejora la presentacion de esta parte de la planificacion.

En la fila 14 se hace referencia a cada uno de los microciclos de la
temporada (hojas M1 - M52), a los que podemos acceder pulsando
sobre su niimero mediante el uso de un Aipervinculo.

Las filas 15 a 22 corresponden a una representacion de la distribu-
cion de la carga del 30 al 100% de un méximo teérico. Eluso deun color
pararellenar las celdas es la forma més sencilla de completar este apar-
tado, siendo de cualquier modo, totalmente modificable segun las nece-
sidades del usuario.

Las tltimas tres filas se utilizan para indicar los microciclos en los
que se pretende realizar un control médico (fila 23), de estado de forma
(fila 24) o existe algiin tipo de evento importante que sefialar en la
planificacién (fila 25) como un desplazamiento largo, una concentra-
cion, etc.

En figura 1 muestraun ejemplo de los tres primeros apartado de la
hoja PLANIF.

4. Distribucion de los contenidos: este apartado ha sido dividido en
dos bloques de contenidos bien diferenciados: sesiones semanales de
entrenamiento en agua y sesiones semanales de entrenamiento en seco.
Ademés, en las celdas (D26:D36) y (D38:D47), sombreadas en amari-
llo, se establecen los contenidos de entrenamiento sobre los que se
realizard la cuantificacion. En este caso estan puestos como ejemplo los
masutilizados en piragiiismo de aguas tranquilas (Sanchez, 1993; Sanchez-
Mota, 1993) (figura 2).

Con el fin de poder utilizar esta herramienta en otros deportes o
establecer otros contenidos de entrenamiento diferentes en piragiiismo,
larealizacion de cualquier cambio en la denominacion de los contenidos
en las celdas indicadas anteriormente, conlleva la variacion en el resto de
hojas utilizadas en las que se representen estos contenidos. Es decir, si
se pretende cuantificar el entrenamiento de esqui de fondo y ademas no
se posee una balsa de entrenamiento especial, en la celda (D47) se
modificaria BAL por SKI;haciéndose permanente el cambio en el resto
de las hojas.

Enlas celdas (E26:BD36) y (E38:BD47), se indicaran las sesiones
semanales por contenidos de aguia o en seco, se han establecido diferen-
tes formatos en las celdas en funcion del nimero que se escriba, con el fin
de facilitar la identificacion de los momentos de la temporada en los que
se pretende desarrollar de una forma mas intensa unos u otros conteni-
dos.

5. Cuantificacion: se representan los kilometros realizados en agua
y las horas de entrenamiento en seco para cada uno de los contenidos de

B C D e c ol BREE M N 0O R
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2 [TEMPORADA| 2007-2008 | EQUIPO: | UNIV. MURCIA [ Ep
3
4 Mes ENERO FEBRERO MARZO
5| o Semana | 1| 2 | 3 [ 4 | 5] 6] 7 | 8|9 [10][11]12]13 |14
6 = Dia(Dom) | 6 | 13 | 20 | 27 | 3 | 10 | 17 |24 | 2 | 9 | 16 | 23 | 30 | &
7 g omvﬁ
8 E Obj 2°
o = :
= 2 E =
8 PRUEBAS < g L=
s B ZE
9 = =
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12 Mesociclo MESO | MESO I MESO Il
13 Obj. Mesoc. R, R2, RG R1. R2, R3 RZ, R3
14 = Microciclo | 1 | 2 | 3 | 4| 5| 6 | 7 |8 |9 |10]11]12]13 ] 14
15 S 100%
16 =) 90%
17 N < |80%
18 S ¢ [70%
19 = < [E0%
20 a 50%
21 10%
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23 Médico Lac Lac
24 Controles cA cA CA CEl
25 Organizacidn

Figura 1. Informacion general de la planificacion
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Figura 2. Contenidos y sesiones semanales por microciclo

entrenamiento y microciclo. Esta cuantificacion se realiza
automaticamente conforme se vayan rellenado las hojas correspondien-
tes a los microciclos, por lo que a partir de este momento, no es necesa-
rio rellenar nada mas en lahoja PLANIF.

Enlas celdas (E71:BD73) apareceran el total de kilometros y horas
(enseco y totales) por cada microciclo, mientras que en (BE49:BE70) lo
haran para toda la temporada por contenido. En las celdas (BE71:BE73)
se representan el sumatorio total de kilometros y horas de la temporada.

Enlaparte inferior de la hoja, figura laleyenda de los contenidos de
entrenamiento utilizados como ejemplo.

También se presentan otras dos cuantificaciones, pero esta vez con
los microciclos colocados en una columna en lugar de una fila. En la
primera de ellas, se indican los kildmetrosy horas por microciclo y en la
segunda se van sumando microciclo a microciclo, por lo que se denomi-
na cuantificacion semanal acumulada.

Para terminar, debajo de las cuantificaciones, encontramos dos gra-
ficos que representan el volumen total en kilometros y horas microciclo
amicrociclo y de formaacumulativa. En ellos, no se hace ningtin tipo de
diferenciacion por contenidos.

4. La hoja ENTTOS
Esta destinada a la recopilacion y clasificacion de los entrenamien-
tos realizados (figura 3). En la fila 3 aparecen los contenidos que han

sido establecidos en las celdas (D26:D47) de lahoja PLANIF.

c
ENTRENAMIENTOS

BlE|E[GIRI|I J
| TIEMPO EN MINUTOS =

K

Para la realizacion de un entrenamiento, debemos rellenar una fila
completa desde la columna A a la Z (siempre a partir de la fila 4).

Lacolumna A, hace referencia al tipo de entrenamiento, por lo que
indicaremos la abreviatura del contenido a desarrollar.

Enlacolumna C se indicara la descripcion del entrenamiento, por lo
que debe aparecer al menos el tiempo o kilémetros a realizar, el conteni-
doy laintensidad cuando éste lltimo no sea indicador de 1a misma. Esta
descripcion es la que posteriormente aparecera en la hoja de entrena-
miento que sera publicada, por lo que es interesante especificar todo lo
que sea necesario para facilitarla comprension del mismo por el depor-
tista.

En las columnas D a X, pondremos el volumen en kilometros si se
trata de contenidos de entrenamiento en agua u horas si son de entrena-
miento enseco, siempre debajo del contenido que se desarrolle.

La columna Y presenta el sumatorio de kilometros realizados en
agua, mientras que en la columna Z, debemos escribir el nimero de horas
de entrenamiento, ya sean en seco o en agua. Para facilitar el paso de
minutos a horas, en la parte superior de lahoja (L1) se pueden introducir
los minutos que apareceran en horas en la celda (R1).

A veces puede resultar complicado conocer la correspondencia
entre el tiempo y los kildmetros de agua realizados, ya que es un dato
que no se puede generalizar entre las diferentes categorias existentes. La
experiencia y observacion es la principal ayuda en la obtencion de esta
correspondencia.
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Figura 3. Lahoja ENTTOS
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Figura 4. Realizacion de los microciclos enlas hojas M1-M52.

Cuando se disponga de un niimero alto de entrenamientos almace-
nados, podremos ordenarlos mediante el uso del comando ordenar
(datos ’! ordenar). Previamente se debe seleccionar la fila completa de
los entrenamientos, desde la fila A a la Z, ya que de otro modo, se
mezclarian unos entrenamientos con otros. Se recomienda ordenarlos
en primer lugar por la columna 77PO'y después por la columna 7H, de
esta forma, se dispondra de los entrenamientos de un mismo contenido
ordenados de mayor a menor volumen.

En las columnas AB y AC, se han dispuesto hipervinculos a cada
uno de los microciclos para facilitar el paso de la hoja de entrenamientos
aladelos microciclos.

5. Las hojas M1 - M52

En estas hojas se realizaran los entrenamientos cuya cuantificacion
aparecera en la hoja PLANIF'y en las hojas de graficos.

Lahoja se estructura en 2 partes bien diferenciadas, de la columna
AhastalaZ serealizan los entrenamientos (figura4) y de la columna AB
ala AX se exponen de una forma més visual y se acompafian con un
grafico que representa la evolucion del volumen por dias de la semana
(figura 5).

Enlaceda(H1)seescribe el periodo de tiempo que abarca la semana
de entrenamiento, por ejemplo: «Del 14 al 20 de abril de 2008y, mien-
tras que en las celdas (A4:A45) se colocan los dias de la semana: «14, 15,
16...20».

Para realizar los entrenamientos, rellenaremos las celdas (C4:745)
del mismo modo que lo haciamos en la hoja de ENTTOS. Lo més
indicado es copiar la fila correspondiente en la hoja ENTTOS y pegarla
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en la del microciclo, y si se quiere mantener el formato de la hoja, es
conveniente utilizar el comando pegado especial de valores (boton
derecho ’! pegado especial ’! valores ’! aceptar).

La hoja de los microciclos esté disefiada para un méximo de dos
sesiones diarias y tres contenidos por sesion. Si se quisiera poner mas
sesiones o contenidos, habria que combinarlos en una misma fila.

En la fila 47 se muestra un sumatorio por contenidos de entrena-
miento del microciclo, en la 48 se indica lo realizado en la temporada
hasta el momentoy en 1la49 lo que se llevaria tras sumar lo realizado en
el microciclo actual.

En el resto de la hoja todos los datos aparecen automaticamente,
pudiendo cambiar el tamafio de la fuente para adaptar la longitud de la
descripcion del entrenamiento al tamafio de la celda donde se expone.

En las celdas (B51) y (B53), se han realizado hipervinculos a las
hojas PLANIF 'y ENTTOS respectivamente, para facilitar lamovilidad
entre hojas.

6. Las hojas SECO SEM, AGUA SEM, SECOAC,AGUAAC

En estas hojas se representa graficamente el volumen semanal por
contenidos por microciclos y de forma acumulativa a lo largo de la
temporada. Todas estas representaciones se realizan de forma automa-
tica conforme se van completando los microciclos de la temporada.

A modo de conclusion, esta hoja de calculo aporta una herramienta
de libre distribucion, modificable y por tanto adaptable a las necesida-
des de los técnicos y deportistas y con un sencillo sistema de almacena-
miento de entrenamientos y composicion de microciclos.
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Figura 5. Exposicion de los microciclos en las hojas M1-M52
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