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Resumen

Las competiciones oficiales de balonmano playa se desarrollan entre cuatro y cinco dias
consecutivos. El objetivo de este estudio fue describir la carga interna de la jugadora de
balonmano playa internacional durante una competicién oficial evaluando su percepcién de la
fatiga, asi como el control del pulso durante el descanso nocturno. Diez jugadoras del equipo
nacional de ltalia fueron evaluadas a través de cuestionarios y mediante un dispositivo que
controlaba sus pulsaciones durante el descanso nocturno durante los Juegos del Mediterraneo
de playa en Heraklion -Grecia 2023-. Los datos de percepcion del esfuerzo (RPE) durante el
primer dia reportaron una media de 4,8+2,5 y el ultimo dia de competicion de 6,2+2,2. En el
cuestionario Well-being Hooper (TC) los items de fatiga (4,1+0,9/5,5+0,7), dolor muscular
(4,0+0,8/5,5+0,9) y nivel de estrés (4,5+0,8/5,5+0,7) mostraron una tendencia de registros en
aumento a medida que pasaban los dias de competicién. El indice Hooper muestra esta
tendencia hacia un estado de bienestar deteriorado (20,5+0,4), observandose una diferencia
significativa entre el primer registro y del ultimo dia de la frecuencia cardiaca maxima (F=9.580;
Poon=-009**; n2=,444). Este estudio proporciona informacion al cuerpo técnico sobre el control de
la fatiga de las jugadoras durante la competicion oficial.

Palabras clave: carga interna; RPE; test Hooper; deporte de equipo femenino; deportes de
arena.

Abstract

Official beach handball competitions usually take place over four to five consecutive days. The
aim of this study was to describe the internal load of the international beach handball player during
an official competition by assessing her perception of fatigue as well as pulse monitoring during
night rest. Ten players of the Italian national team were assessed through questionnaires and by
means of a device that monitored their pulse rate during night rest during the competition at the
Mediterranean Beach Games in Heraklion -Greece 2023-. The RPE data during the first day
reported a mean of 4.8+2.5 and on the last day of the competition a mean of 6.2+2.2. In the
Hooper Well-being questionnaire (TC) the items of fatigue (4.1+0.9/5.5+0.7), muscle soreness
(4.0+0.8/5.5+0.9) and stress level (4.5+0.8/5.5+0.7) showed a trend of increasing records as the
days of competition passed. The Hooper index shows this trend towards a deteriorated state of
well-being (20.5+0.4), with a significant difference between the first and last day's recordings of
maximum heart rate (F=9.580; pponr =.009**; n?=.444). This study provides information to the
coaching staff on the fatigue control of the players during the official competition.

Keywords: internal loading; RPE; Hooper test; women's team sport; sand sports.
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Resumo

As competigdes oficiais de andebol de praia decorrem normalmente durante quatro a cinco dias
consecutivos. O objetivo deste estudo foi descrever a carga interna da jogadora internacional de
andebol de praia durante uma competigao oficial, através da avaliagao da sua percegao da fadiga
e da monitorizacdo da pulsacao durante o repouso noturno. Dez jogadoras da equipa nacional
italiana foram avaliadas através de questionarios e de um dispositivo que monitorizava a sua
pulsacéo durante o repouso noturno durante a competicdo nos Jogos Mediterranicos de Praia
em Heraklion -Grécia 2023-. Os dados sobre a perce¢ao do esforgo (RPE) durante o primeiro dia
registaram uma média de 4,8+2,5 e no ultimo dia de competicéo 6,2+2,2. No questionario Hooper
Well-being (TC), os itens de fadiga (4.1+0.9/5.5+0.7), dores musculares (4.0+0.8/5.5+0.9) e nivel
de stress (4.5+0.8/5.5+0.7) revelaram uma tendéncia para o aumento das pontuagbes a medida
que os dias de competicdo avangavam. O indice de Hooper mostra esta tendéncia para a
deterioracdo do estado de bem-estar (20.5+0.4), com uma diferenca significativa entre os registos
do primeiro e do ultimo dia da frequéncia cardiaca maxima (F=9.580; pyont =.009**; n?=.444). Este
estudo fornece informagdes a equipa técnica sobre o controlo da fadiga dos jogadores durante a
competigao oficial.

Palavras-chave: carga interna; RPE; teste de Hooper; desporto coletivo feminino; desportos de
areia.

Introduccién

El balonmano playa es una disciplina emergente que en los ultimos afios ha vivido una evolucién exponencial, siendo

una de las disciplinas valoradas para ser olimpica de forma inminente (Bon y Pori, 2020). Actualmente, esta especialidad
globalizada cuenta con competiciones internacionales en todos los continentes (EHF, 2011). La competicién oficial de
balonmano playa internacional organizadas por la European Handball Federation (EHF) y la International Handball
Federation (IHF) se estructura en cinco dias consecutivos en los cuales se realizan de dos a tres partidos al dia en funcion
del nimero de equipos participantes.

Es por esta razén, que la monitorizacion de la carga que asumen las jugadoras durante una competiciéon es importante
(Impellizzeri et al., 2019). Este registro de la carga externa en el balonmano playa se ha estudiado con el objetivo de
conocer que impacto tiene en la jugadora durante la competicion (Sanchez-Saez et al., 2021; Trindade et al., 2022),
incluso diferenciando el tipo de partido al cual se somete a la jugadora (Lara et al., 2023). A nivel de carga interna los
estudios se han centrado en la variable frecuencia cardiaca, siendo esta variable compleja en su estudio por la
intermitencia de esta disciplina -alternancia de fases de ataque/defensa con situaciones de pausas/esperas- (lannaccone
et al., 2021; Lara, 2011; Lara et al., 2023).

No obstante, la carga interna no solo dispone un componente cuantitativo sino también cualitativo donde se utilizan
escalas de percepcion de esfuerzo, dolor y bienestar con el objetivo de la prevencion del sobre entrenamiento (Bird, 2012).
Todas estas escalas validadas ofrecen un conocimiento del impacto de la carga de entrenamiento e incluso la competicion
sobre la jugadora. La primera en su uso fue el método Rating of Perceived exertion (RPE) originariamente desarrollado
por Borg (1974) y Foster et al. (1995); este fue creado como una forma de cuantificar la carga interna de entrenamiento,
siendo una herramienta valida y correlacionada con la frecuencia cardiaca (Foster et al., 2001).

Una escala similar fue la creada por Kenttd y Hassmén (1998), el Total Quality Recovery (TQR), que facilita la
monitorizacion de los procesos de recuperacion, siendo un test aplicable en el campo y que proporciona informacion en
la evaluacién del entrenamiento y una alta correlacion con el Test RPE (Osiecki y Rubio, 2015). En esta linea, Hooper y
Mackinnon (1995) propusieron un cuestionario con una escala que evalla el bienestar, Escala de bienestar Hooper test
(HT), en relacion con el estrés, la fatiga, el dolor muscular y calidad/trastornos del suefio. La suma de las cuatro
puntuaciones subjetivas reporta el estado de bienestar del atleta. Para este cuestionario se utiliza la escala Likert para

sus respuestas del 1 al 5 como indicadores generales de bienestar (Maldonado, 2012).
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El objetivo de este estudio fue la valoracion de la percepcion del esfuerzo y del bienestar de las jugadoras de élite de
balonmano playa en un campeonato internacional oficial una vez finalizado el dia de competicion realizando un

seguimiento dia a dia de estas variables para evaluar la carga interna acumulada.

Materiales y Métodos

Participantes
Diez jugadoras de la Seleccion Nacional Italiana femenina participaron en el estudio (peso corporal: 70.7+5.5 kg; altura:

175.2+6.0 cm; edad: 24.6+3.0 afios). Los datos obtenidos fueron a través del cumplimento de cuestionarios y de los datos

recogidos por la pulsera de actividad que llevaron durante el descanso nocturno.

El sistema de competicion empleado en este campeonato fue el de grupo Unico conformado por siete equipos
nacionales donde se clasificaban los cuatro primeros para semifinales. La seleccion italiana, objeto de estudio, consiguid
tres victorias y tres derrotas en el grupo, pasando a semifinales. Finalmente, la posicién alcanzada fue el cuarto puesto al
perder la semifinal y final de consolacion.

Todas las jugadoras fueron notificadas del disefio y requisitos, beneficios y riesgos. Se obtuvo el consentimiento
informado de todas las personas incluidas en este estudio. Del mismo modo, la investigacion cumplié con todas las
regulaciones nacionales y politicas institucionales pertinentes siguiendo los principios de la Declaracién de Helsinki.
Instrumentos

Las variables de estudio fueron obtenidas del cuestionario de percepcion del esfuerzo (RPE) y la escala de bienestar
o Hooper Test (HT) asi como a través de la pulsera inteligente (BeatOne).

Pulsera inteligente BeatOne: El monitoreo de la frecuencia cardiaca maxima y minima se realizé6 mediante el uso de la
pulsera inteligente Beat One Watch (Beat One, Barcelona, Espafia). Esta fue registrada cada 15 minutos durante toda
la fase de suefio nocturno.

Escala Wellbeing Hooper Test: Se compone de cinco items con una gradacion de respuesta tipo Likert desde 1 como
lo mas negativo a 5 lo mas positivo. La distribucion fue la siguiente:

e Primer items - Fatiga: 5.- Siempre cansado, 4.- Mas cansado de lo normal, 3.- Normal, 2.- Descansado, 1.- Muy
descansado.

e Segundo item - Calidad del suefio: 5.- Insomnio, 4.- Suefio agitado, 3.- Dificultad para conciliar el suefio, 2.-
Bueno, 1.- Bien descansado.

e Tercer item - Dolor muscular: 5.- Mucho dolor, 4.- Aumento del dolor, 3.- Normal, 2.- Sentirse bien, 1.- Sentirse
muy bien.

e Cuarto item - Nivel de estrés: 5.- Muy estresada, 4.- estresada, 3.- Normal, 2.- Relajada, 1.- Muy relajada. Quinto
item - Humor: 5.- Altamente irritada, 4.- Irritada, 3.- Menos interesada, 2.- Buen humor, 1.- Humor positivo.

Escala de percepcion de la fatiga (Escala de Borg): Se valora en una escala de 0 al 10, donde cada respuesta
representaria: 0.- Ningun esfuerzo, 1.- Muy ligero, 2.- Ligero, 3.- Moderado, 4.- Poco intenso, 5.- Intenso, 6.- Intenso,

7.- Muy intenso, 8.- Muy muy intenso, 9.- Casi maximo, 10.- Maximo.

Los cuestionarios de percepcion de esfuerzo eran administrados 30 minutos después del ultimo partido del dia

siguiendo las recomendaciones de (Rebelo et al., 2023).

Procedimiento
Las jugadoras fueron monitoreadas durante los cuatro dias de competicién en la tercera edicion de los Juegos del
Mediterraneo de Playa en Heraklion -Grecia 2023-. Cumplimentaron un cuestionario de fatiga (escala de Borg) y de

bienestar fisico (Hooper Test) cada dia y durmieron con un dispositivo (BeatOne — Smartwatch) para registrar sus
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pulsaciones durante el descanso en cada dia de competicion. Todas las jugadoras estaban habituadas a la administracion
de estos cuestionarios, dado que se utilizaron de forma reiterada en las diferentes actividades de preparacion realizadas
antes de la competicion.

El sistema de competicion fue de grupo Unico de 7 equipos nacionales donde se clasificaban los cuatro primeros para
semifinales. La seleccion italiana consiguio tres victorias y tres derrotas en el grupo, pasando a semifinales. Finalmente,
el puesto conseguido fue el cuarto lugar en la clasificacion, al perder la semifinal y final de consolacion.

La investigacion dado que esta relacionada con personas ha cumplido con todas las regulaciones nacionales y
politicas institucionales relevantes, ha seguido los principios de la Declaracion de Helsinki siendo aprobado por el comité
de ética del Hospital Virgen Macarena-Virgen del Rocio (referencia 1547-N19). Se obtuvo el consentimiento informado de

todas las personas incluidas en este estudio.

Analisis estadistico

Se reportan las estadisticas descriptivas (media + desviacidon estandar) de las variables dependientes. Estas
mediciones se cruzaron con las variables de tipo dias de competicién.

Para contrastar los efectos de los factores intergrupales y de interaccién, se realizé un analisis de varianza mixto
(ANOVA) seguido de la prueba de ajuste post hoc de Bonferroni. Para todas las pruebas se considerd un nivel de
significancia <,005. Previo a realizar los analisis estadisticos inferenciales, se realizaron la prueba de normalidad
univariada (Shapiro-Wilk) y de homogeneidad de varianzas (Test de Levene).

Se calcularon los coeficientes de correlacion de Pearson (r) para establecer relaciones respectivas entre las diferentes
variables estudiadas con un nivel de significatividad p<,005. Interpretamos cualitativamente las magnitudes de correlaciéon
utilizando los siguientes criterios: trivial (r < 0,1), pequefia (r = 0,1-0,3), moderado (r = 0,3-0,5), grande (r = 0,5-0,7), muy
grande (r = 0,7-0,9) y casi perfecto (r = 0,9) [17]. Cuando el IC del 95% superpuso valores positivos y negativos, se
considerd que el efecto no estar claro. Todos los analisis estadisticos se realizaron con el software libre JASP y de cédigo

abierto (Version, 0.17.3; Universidad de Amsterdam).

Resultados

Las jugadoras de balonmano playa reportan una Percepcion de la Fatiga (RPE) que va en aumento a medida que se
suceden los dias de competicion donde el primer dia obtuvieron una media de 4,8+2,5 puntos y el ultimo dia de

competicidon de 6,2+2,2 a pesar de no hallar diferencias significativas entre los diferentes dias (figura 1).
y i
N

& s -

2

Escala de percepcion de lafatiga

Dial Diali Dfalll Dfaiv

Figura 1. Grafico boxplot: escala de fatiga al finalizar el dia de competicion.
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La figura 2 presenta los resultados de tres de los cinco items que se evalian en el cuestionario de escala de wellbeing
Hooper Test. Los items de calidad de suefio y humor no presentaron cambio en los diferentes dias de competicion. No
obstante, tanto en el item de fatiga (4,1+0,9/5,5+0,7), dolor muscular (4,0+0,8/5,5+0,9) y nivel de estrés (4,5+0,8/5,5+0,7)

mostraron una tendencia de registros en aumento a medida que pasan los dias de competicion.
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Figura 2. Grafico boxplot: escala de bienestar al finalizar el dia de competicién.

El indice Hooper (HT) mostrd una tendencia de estado de bienestar correcto (16,1+0,8) en el primer dia hacia un
estado de bienestar deteriorado (20,5+0,4) el ultimo dia de competicién (20,5+0,4).

Los indices de fatiga del cuestionario escala de wellbeing Hooper Test y los datos obtenidos en la escala RPE
presentaron una correlacion significativa (r=0.573; p=.025*) CI [0.086 — 0.839], de la misma forma que la variable dolor
(r=0.616; p=.014*) CI [-0.234 — 0.713].

La estadistica inferencial ANOVA (post hoc) entre el primer registro y el Ultimo registro reportaron diferencias
significativas en la variable estrés (F=7.280; Pbonf=.017*; n2=.341), dolor (F=4.401; Pbonf=.055; n2=.239) e indice de
Hooper (F=4.634; Pbonf=.044%; n2=.196).

De la misma forma, el registro durante el descanso nocturno de la frecuencia cardiaca maxima y minima sigue una
tendencia a aumentar progresivamente (figura 3). Se observé una diferencia significativa entre el primer registro y del

ultimo dia de la frecuencia cardiaca maxima (F=9.580; poont=.009**; 2=,444).
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Figura 3. Grafico boxplot: frecuencia cardiaca maxima y minima registrada durante el descanso nocturno.

Una vez correlacionada la diferencia entre frecuencia cardiaca maxima con la variable estrés, se hallé una

correlacion significativa entre ambas variables (r=0.757; p=.007**) CI [0.288 — 0.933].
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Discusidn

El propésito de esta investigacion fue cuantificar los indices de bienestar percibido, asi como el esfuerzo en jugadoras
femeninas de balonmano playa de élite durante cuatro dias consecutivos de competicion en los Il Juegos del Mediterraneo
de playa en Heraklion - Grecia 2023 -.

Se presentan las métricas de carga de trabajo (RPE y variables derivadas de cuestionario de bienestar HT) y se
estudian las asociaciones positivas de los indices de bienestar percibido (calidad del suefio, fatiga y dolor muscular; indice
Hooper), con el cuestionario RPE y la frecuencia cardiaca registrada durante el suefio, de los respectivos dias de
competicion.

En el presente andlisis, el dia mas intenso (dia cuatro) tuvo lugar el mayor registro de todas las variables de estudio,
en comparacion con los dias dos y tres. Esto sugiere que el volumen vy la intensidad de la competicion podrian modular
las respuestas de bienestar percibidas, al menos bajo las condiciones actuales.

Este es el primer estudio que cuantificé el indice bienestar y esfuerzo percibido en el balonmano playa femenino de
élite. Por lo tanto, es dificil encontrar hallazgos consistentes en la literatura para comparar con los resultados aqui
presentados. Sin embargo, los hallazgos observados en la presente investigacion (primer dia de competicidn) siguen la
misma linea de resultados obtenidos en jugadores de futbol al finalizar un partido como dafio muscular, calidad de suefio,
fatiga y estrés (Clemente et al., 2017; Haddad et al., 2013). Si bien es cierto, que los registros finales (cuarto dia de
competicion) superan estos datos reportados. Lo que nos hace llegar a la misma conclusién que presenta en jugadores
de baloncesto durante el seguimiento de entrenamientos (Clemente et al., 2019), donde un resultado menor en el indice
Hooper significa un mejor bienestar.

Por otra parte, el estudio de la frecuencia cardiaca nocturna ofrece una variable fisiolégica de la carga interna durante
el descanso diferente a los estudios realizados en competicion en balonmano (Camacho Cardefiosa et al., 2017) y
)balonmano playa (Padilhas et al., 2018) con la variabilidad de la frecuencia cardiaca o en balonmano pista (Rojas-
Valverde et al., 2024) con la frecuencia cardiaca media, si bien es cierto esta variable aporta un dato complementario
referente a la fatiga de la jugadora (Halson SL, 2014).

Por lo tanto, controlar la carga de competicién de las jugadoras de balonmano playa de élite puede ser esencial para
garantizar un desarrollo del rendimiento a corto plazo. Ademas, la monitorizacién adecuada de la carga de entrenamiento
también sera importante para desarrollar habilidades de movimiento fundamentales, optimizar el rendimiento de la
jugadora y disminuir posibles lesiones (Font et al., 2021; Karcher y Buchheit, 2014).

Los principales hallazgos del presente estudio sugieren que las cargas de trabajo en competicion oficial pueden afectar
la fatiga percibida, el dolor muscular y los parametros de estrés, de hecho, los indices de bienestar percibido pueden verse
afectados no solo por las cargas de trabajo sino también por otros aspectos contextuales mas alla de la carga de
entrenamiento o competicidn, particularmente aquellos relacionados con condiciones ambientales, la clasificacion e
importancia del partido (Romero et al., 2015).

Los datos obtenidos se encuentran alineados con la investigacion de Costa et al. (2022) en jugadores de futbol playa;
se coincide en que el cuestionario de autoanalisis de Hooper es una de las estrategias mas rentable, practica y no invasiva
para el seguimiento diario del estatus de la jugadora y por lo tanto mejorar o al menos mantener el rendimiento fisico. Esta
misma herramienta se utilizé en la valoracidon del calentamiento para jugadores de balonmano (Romaratezabala et
al.,2019).

No obstante, a pesar de lo anteriormente descrito, se deben considerar algunas limitaciones. En primer lugar, el
numero de jugadoras incluidas fue bajo. En segundo lugar, se disputé una competicion con un nimero de partidos inferior
a otros campeonatos internacionales, como un mundial o un europeo, los que suelen contar con hasta nueve partidos

totales. Este hecho limita la generalizacion de los hallazgos.
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Estos resultados tratan de aportar informacion relevante a la escasa literatura existente en esta especialidad deportiva
incipiente, especialmente en jugadoras de élite. Se aporta evidencia a una primera cuestion de como y por qué las cargas
de trabajo influyen en el bienestar y viceversa. Sin embargo, la relacion causal entre cargas de trabajo y las medidas de
bienestar siguen siendo controvertidas (Saw et al., 2016). Por lo que se plantea la necesidad de abrir nuevas vias de

investigacion para establecer esta relacion causal.

Conclusiones

Tanto HT como RPE son métodos simples, no invasivos, no fatigantes, sensibles y efectivos que pueden ayudar a los
entrenadores y preparadores fisicos en el seguimiento y control del estado psicométrico y de la carga interna de las
jugadoras de balonmano playa de élite durante un campeonato. Ambos parametros pueden ser Utiles para predecir la

preparacion de las jugadoras durante la competicion, asi como la optimizacion de su descanso.

Aplicaciones practicas

Se deduce que los entrenadores y preparadores fisicos deben tener en cuenta que el aumento del Test de Hooper
junto con la mala recuperacion y la aclimatacién a la fatiga afectan negativamente al estado psicométrico de las jugadoras.
Este método no sélo permite una mejor identificacion de los signos de fatiga individual, sino que también permite al
cuerpo técnico elegir el mejor programa, tipos y calidades de ejercicios para las jugadoras, y de este modo planificar la

carga de trabajo con precision para lograr un mejor rendimiento.
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