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Resum
Amb l’objectiu d’analitzar possibles relacions entre les modalitats de ràtio de càrrega 
aguda:crònica (tant per mitjanes de càrrega consecutives, ACWR, com en la seva 
ponderació exponencial dinàmica, EWMA), en relació amb la lesionabilitat en el futbol 
femení, es va realitzar un estudi quasiexperimental sense intervenció de les ràtios 
obtingudes a partir de les 212 sessions d’entrenament i partits realitzats durant una 
temporada d’un equip de futbol femení amateur (N = 17). Les variables utilitzades 
per al càlcul de les ràtios de càrrega aguda i càrrega crònica van ser la percepció 
subjectiva de l’esforç (RPE) en relació amb la càrrega interna, el temps d’exposició 
de cada jugadora durant les sessions com a càrrega externa (CAR) i l’especificitat 
(ESP) en relació amb la programació de l’entrenament. L’anàlisi estadística va mostrar 
diferències significatives respecte a la variable lesió en les ràtios RPE EWMA (4:16, 
7:28, 7:21), ESP EWMA (4:16, 7:28, 7:21), CAR EWMA (4:16, 7:28, 7:21) i CAR ACWR 
(4:16, 7:28) (p < .005), a més d’observar-se també associacions significatives respecte 
a lesions en les ràtios mostrades, menys en ESP EWMA 7 28 (p = .47). Els resultats 
podrien suggerir l’aplicabilitat de l’ACWR i l’EWMA respecte al control de la càrrega 
en el futbol femení amateur en relació amb la lesionabilitat, mostrant una sensibilitat 
més alta mitjançant la utilització d’EWMA.

Paraules clau: ACWR, control de càrrega, EWMA, prevenció de lesions. 
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Introducció 
El futbol ha experimentat canvis en el seu desenvolupament 
que han provocat un augment del ritme i la intensitat de 
joc (Bowen et al., 2017), aspecte que ha pogut provocar 
que, per augmentar les possibilitats d’èxit, s’implementin 
càrregues de treball que podrien trobar-se en el límit de la 
tolerància (Bowen et al., 2017). En el futbol d’alt rendi-
ment, els estudis epidemiològics descriuen una incidència 
lesional d’aproximadament nou lesions per cada 1000 hores 
d’exposició, unes dues lesions de mitjana per jugador/a i 
temporada, les quals poden causar una pèrdua de fins a 37 
dies per temporada (Ekstrand et al., 2011).

El futbol és un esport de naturalesa intermitent que com-
bina accions d’alta intensitat amb períodes de recuperació 
o de baixa intensitat, amb demandes físiques i emocionals 
exigents (Malone et al., 2017). Davant d’aquestes necessitats, 
la gestió de les càrregues d’entrenaments i competició es 
presenta com una eina aplicable per a la prevenció de lesi-
ons (Carey et al., 2017), evitant càrregues inadequades que 
podrien afectar l’augment de la incidència lesional (Gabbett, 
2018), és a dir, els aspectes derivats de la pràctica esportiva 
que provoquen la no participació completa en sessions o 
partits futurs (Ekstrand et al., 2011).

En aquest sentit, l’ús del control de càrrega com a eina per 
a la prevenció de lesions encara està condicionat pel nivell 
d’experiència o comprensió dels equips tècnics (Fanchini 
et al., 2018), de manera que se’n disminueix la possible 
efectivitat i aplicabilitat en grups de treball i entorns d’alta 
complexitat (Gabbett, 2018).

	 Hulin et al. (2014) van proposar una relació entre 
la càrrega aguda i la càrrega crònica, la qual relacionava 
la forma física (aguda) respecte a la fatiga (crònica). La 
relació entre aquests dos tipus de càrrega (coneguda en la 
literatura com ACWR, de l’anglès acute:chronic workload 
ratio) té l’objectiu d’analitzar els efectes produïts en 
l’entrenament comparant la càrrega d’entrenament que 
l’atleta ha realitzat respecte a la càrrega per a la qual podria 
estar preparat/da (Gabbett, 2018) a partir de les mitjanes de 
càrrega acumulades en les setmanes anteriors, possibilitant 
l’opció d’obtenir una mostra de representació dinàmica de la 
preparació de l’esportista (Malone et al., 2017). Aquesta ràtio 
quantificaria la quantitat acumulada d’estrès que es produeix 
en una persona a partir de diverses sessions d’entrenament 
i partits durant un període de temps determinat (Hulin et 
al., 2014).

La càrrega de treball ve definida per la càrrega externa 
(CE) i la càrrega interna (CI), així com per l’especificitat 
(ESP) (Zamora et al., 2021). Les variables per quantificar la 
CE estan relacionades amb la quantitat de treball que l’atleta 
realitza, mentre que la CI es refereix a la tensió fisiològica 
i psicològica relativa imposada a l’atleta, de manera que es 
produeixen diferents respostes internes individualitzades a 
una mateixa CE determinada (Zamora et al., 2020). Aquesta 

resposta vindrà determinada, entre altres variables, per les 
característiques d’aplicació de la CE, les característiques 
de l’atleta i també per l’ESP (Casamichana et al., 2012). 
En aquest sentit, variables com el nombre de jugadors, 
el nombre d'exercicis, la presència o absència de porters 
i/o la presència o absència de porteries provoquen més o 
menys estimulació cognitiva, demanda condicional i, en 
conseqüència, diferents efectes en els nivells d’entrenament 
(Casamichana et al., 2012).

En el càlcul de l’ACWR s’utilitza una variable de CE 
i/o una de CI, que ha de ser específica i replicable (Hulin et 
al., 2014). Com a variable de CE es poden utilitzar variables 
específiques i replicables com el temps d’exposició (Sampson 
et al., 2016), llançaments (Hulin et al., 2014), les pròpies de 
l’accelerometria (Carey et al., 2017), etc. En relació amb la 
CI, hi ha propostes que utilitzen la variabilitat de la freqüència 
cardíaca (Williams et al., 2017), però la percepció subjectiva 
d’esforç (RPE, de l’anglès rate of perceived exertion) es 
presenta com una variable útil per reportar l’estrès fisiològic 
i psicològic en diferents modalitats col·lectives (Carey et 
al., 2017; Malone et al., 2017; Fanchini et al., 2018), més 
aplicable que la freqüència cardíaca en el futbol, atenent la 
seva naturalesa intermitent (Rodríguez-Marroyo i Antoñan, 
2015). L’RPE, entesa com la resposta subjectiva a un 
estímul, té una perspectiva multifactorial (Borg, 1990) i 
multidimensional, i de baixa variabilitat (Casamichana et 
al., 2012), que s’utilitza molt en el futbol (Impellizzeri et al, 
2020). En relació amb l’ESP, segons les autories, aquesta 
variable no està contemplada en la bibliografia relacionada 
amb l’ACWR, malgrat que defineix la complexitat de les 
sessions i la seva possible relació amb la lesionabilitat, en 
influenciar tant la CI com la CE (Casamichana et al., 2012).

Mitjançant la interpretació de l’ACWR es poden valorar 
relacions d’aquest valor amb una probabilitat de lesió més alta 
o més baixa, com és el cas de les lesions sense contacte, tant 
en el futbol australià (Carey et al., 2017) com en futbolistes 
joves d’elit (Bowen et al., 2017). En futbol professional 
(Malone et al., 2017), s’ha observat que quan els jugadors 
es trobaven en un risc de lesió reduït era quan s’exposaven a 
ràtios agudes:cròniques moderades-baixes a moderades-altes, 
amb valors d’entre 0.8 i 1.5. Aquestes relacions de càrrega 
presentades es podrien utilitzar per optimitzar la gestió diària 
de la càrrega d’entrenament (Malone et al., 2017) i millorar la 
prevenció de lesions (Murray et al., 2016). Altres autors com 
Williams et al. (2017) indiquen que el mètode de mitjanes 
mòbils ACWR no representa amb exactitud la naturalesa de 
les adaptacions a l’entrenament i fatiga. Per aquest motiu 
proposen una actualització de l’ACWR mitjançant l’ús de 
mitjanes dinàmiques ponderades exponencialment (EWMA, 
de l’anglès exponentially weighed moving average). Aquest 
mètode podria afavorir l’emfasització i la sensibilitat de les 
càrregues de treball pròximes al final del cicle de càlcul 
(Sampson et al., 2016), la qual cosa podria ser més aplicable 
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a la naturalesa de l’entrenament, ja que permetria controlar 
la progressió de les càrregues i només el seu possible efecte 
(Foster et al., 2018). Murray et al. (2016), en el seu estudi amb 
jugadors de futbol australià, reporten com en relació amb les 
lesions EWMA mostra una sensibilitat més alta respecte a 
l’ACWR, durant la pretemporada i el període de temporada.

Tanmateix, actualment existeix un debat sobre la fiabilitat 
d’aquests mètodes de control de càrrega i la possible relació 
d’aquests amb la lesionabilitat. Per a les lesions de no con-
tacte, aquesta pot ser una eina no fiable per a la predicció 
(Fanchini et al., 2018), a causa d’una sensibilitat de predicció 
per sota del 25 % en tots els casos. Per a sistemes esportius 
oberts, la predicció de lesions no podria estar sotmesa només 
a la vigilància d’un número (Buchheit, 2016), ja que aquest 
no consideraria el context en la seva complexitat. Des d’un 
punt de vista estadístic, es presenten dos errors possibles. 
D’una banda, hi ha un acoblament entre la càrrega aguda i 
la crònica, per la qual cosa la càrrega aguda podria ser un 
predictor útil per si sola, sense la necessitat de normalit-
zar-la respecte a la càrrega crònica, ja que els dos indicadors 
utilitzats mantenen una relació entre si (Lolli et al., 2018). 
Aquest acoblament pot oferir falses correlacions, com també 
ocorre a causa de la proporció d’esdeveniments registrats 
respecte a les lesions esdevingudes (i registrades), la qual 
cosa comporta un augment exponencial de la magnitud de 
la càrrega aguda i de les possibles relacions obtingudes 
(Impellizzeri et al., 2020).

En aquest context, el present estudi té com a objectiu 
explorar l’aplicabilitat de l’ACWR i l’EWMA en la gestió 
del control de la càrrega com a eina per a la prevenció de 
lesions en el futbol femení amateur.

Metodologia

Disseny
Es va realitzar un estudi quasiexperimental sense intervenció, 
mitjançant una observació retrospectiva i un disseny ex post 
facto, atès que es van monitorar les sessions d’entrenament 
i les lesions de les jugadores que formaven l’equip, amb la 
intenció de valorar la relació dels ACWR i EWMA de les 
diferents variables de CE, CI i ESP amb les lesions que van 
causar baixa d’entrenaments o partits, registrades durant el 
període d’observació.

Participants
Es va monitorar la totalitat de les 212 sessions d’entrenament 
i partits, compresos entre agost i maig de la temporada 2018-
2019, de 17 jugadores d’un equip de futbol femení sènior 
amateur que competeix en la divisió preferent femenina 
catalana, amb entrenament tres dies a la setmana d’una 

durada d’una hora i mitja i un partit setmanal. Es va registrar 
un total de 3460 esdeveniments, com a resultat del còmput 
total de jugadores participants per sessió. Les participants 
tenien una edat mitjana de 22.87 (±4.8) anys, un pes de 58.08 
(±4.75) kg i una estatura de 164.9 (±3.93) cm.

Tots els integrants de l’equip (jugadores, entrenadors i 
directius) van ser informats del propòsit de l’estudi i van 
donar el consentiment a l’ús de les seves dades. L’ús de 
les dades obtingudes va seguir els criteris de la Declaració 
d’Hèlsinki, revisada a Fortaleza (2013).

Registre de les variables
Les variables independents registrades en aquest estudi van 
correspondre a RPE per a CI, ESP (Solé, 2008) i el temps 
d’exposició en relació amb l’entrenament i la competició 
per a la CE. En relació amb les variables dependents, les 
lesions que impedien la participació en entrenaments i partits 
(concepte anglès time loss injuries; Fuller et al., 2006) es 
van relacionar amb la lesionabilitat i a les diferents ràtios de 
relació de càrrega aguda:crònica.

Els criteris d’elegibilitat per estabilitzar les variables de 
control van ser que les participants a l’estudi no tinguessin 
problemes cardíacs associats, que el nivell d’entrenabilitat fos 
amateur (> 2 dies d’entrenament mínim i < 4 dies) i que esti-
guessin en actiu en el moment en què es va fer l’aleatorització 
de la mostra. Les condicions d’aplicació en l’observació van 
ser sempre al mateix terreny de joc i en els mateixos horaris 
durant els entrenaments, en l’horari marcat per la institució. 
El control de les atencions sempre es va fer mitjançant el 
mateix personal mèdic.

Quant al monitoratge de les variables de CE, es va regis-
trar el temps d’exposició de cada jugadora als entrenaments 
i partits; per a la CI, l’RPE es va obtenir després de cada 
sessió i les dades es van recollir mitjançant l’aplicació Google 
Forms, de manera individual i amb una temporització de 
15 a 30 minuts respecte al final de la sessió, i l’especificitat 
es va calcular postsessió, assignant un valor a les tasques i 
tenint en compte si la proposta d’aquestes era genèrica (1-2), 
general (3-4), dirigida (5-6), específica (7-8-9) o competitiva 
(10) (Solé 2008), obtenint un valor mitjà de la sessió per a 
la totalitat de l’equip (Taula 1). Aquests valors monitorats es 
traspassaven a un arxiu en el qual es calculaven de manera 
individualitzada les ràtios d’ACWR (4:16, 7:21, 7:28) i 
EWMA (4:16, 7:21, 7:28) per a cadascuna de les variables 
registrades (temps d’exposició, RPE i ESP). El primer 
número de les ràtios representa el numerador, o mitjana de 
càrrega aguda acumulada durant aquest nombre de dies, i 
el segon número representa el denominador, o mitjana de 
la càrrega crònica acumulada durant aquest nombre de dies. 
També es va registrar el total de lesions. Les dades les va 
recollir i analitzar el preparador físic de l’equip.

http://www.revista-apunts.com
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Taula 1 
Paràmetres i variables registrades durant les sessions de les participants a l’estudi.

Càrrega interna

Percepció subjectiva d’esforç  
(RPE, Borg 1990)

Escala CR-10 

Càrrega externa

Volum total Temps d’exposició (minuts)

Programació de l’entrenament

Especificitat (Solé, 2008)

Genèriques (nivell 1-2). Treball condicional general (carrera contínua, bicicleta…)

Generals (nivell 3-4). Tasques individuals de força i prevenció de lesions, circuits sense pilota

Dirigides (nivell 5-6). Tasques sense oposició. Circuits tècnics, onades i accions combinades

Especials (nivell 7-8-9) d’1c1 a 10c10. Situacions bàsiques tàctiques, onades amb oposició, 
jocs de posició o possessió i treball de línies amb oposició

Competitives (nivell 10). Partits d’entrenament 11c11 o competicions oficials

Lesionabilitat

Lesió (Fuller et al., 2006) Lesió que causa baixa (time loss injury)

Figura 1
Procés estadístic amb les ràtios analitzades de les participants de l’estudi.

EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

ACWR 4 16
ACWR 7 21
ACWR 7 28

CAR

EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

ACWR 4 16
ACWR 7 21
ACWR 7 28

RPE
EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

ACWR 4 16
ACWR 7 21
ACWR 7 28

ESP

EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

ACWR 4 16
ACWR 7 21CAR

EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

RPE ESP
EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

Independent t-test (Lesió)
p < .05

Chi-Square (Lesió)
p < .05

EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28

ACWR 4 16
ACWR 7 21CAR

EWMA 4 16
EWMA 7 21 RPE ESP

EWMA 4 16
EWMA 7 21
EWMA 7 28
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Anàlisi estadística
Després d’una anàlisi descriptiva de la tendència central, 
es va determinar la normalitat de la mostra. Seguidament, 
mitjançant la utilització de la prova Mann-Whitney, es van 
observar les possibles diferències significatives existents 
entre les diverses ràtios analitzades i la variable lesió o no 
lesió. Posteriorment, es van agrupar els valors de les ràtios 
obtingudes per determinar el possible nivell d’associació amb 
les lesions, atesa la naturalesa qualitativa de les variables, 
mitjançant el test khi quadrat. Totes les dades de significació 
es van considerar a partir de p < .05 (Figura 1). El programa 
que es va utilitzar per dur a terme l’anàlisi va ser JASP (The 
JASP Team, Amsterdam, Holanda), versió 11.1 per a Mac.

Resultats
Els valors mitjans (+/- DE) per jugadora obtinguts de les 
variables registrades durant els 3460 esdeveniments van ser, 
per a CE, 3365.226 +/- 1997.763 minuts totals; per a CI, una 
RPE de 6.305 +/- 1.689 per sessió; una ESP de 6.852 +/- 2.302 

per sessió; i es van registrar un total de 12 lesions que cau-
sen baixa a l’equip, 0.011 +/- 0.105 per jugadora. Els valors 
de les ràtios obtingudes van ser de: RPE ACWR 4:16, 
.996 +/- 0.163; RPE ACWR 7:21, 0.998 +/- 0.121; RPE ACWR 
7:28, 0.983 +/- 0.168; RPE EWMA 4:16, 0.962 +/- 0.502; 
RPE EWMA 7:21, 0.873 +/- 0.341; RPE EWMA 7:28, 
0.857 +/- 0.366; ESP ACWR 4:16, 1.008 +/- 0.197; ESP ACWR 
7:21, 1.003 +/- 0.143; ESP ACWR 7:28, 0.987 +/- 0.178; 
ESP EWMA 4:16, 0.988 +/- 0.496; ESP EWMA 7:21, 
0.905 +/- 0.313; ESP EWMA 7:28, 0.885 +/- 0.342; 
CAR ACWR 4:16, 1.167 +/- 0.654; CAR ACWR 7:21, 
1.067 +/- 0.463; CAR ACWR 7:28, 1.068 +/- 0.510; 
CAR EWMA 4:16, 0.977 +/- 0.582; CAR EWMA 7:21, 
0.893 +/- 0.377; CAR EWMA 7:28, 0.885 +/- 0.411.

Anàlisi estadística
Atesa la no normalitat de la mostra, el test Mann-Whitney 
va permetre determinar diferències significatives (p < .05) 
respecte a la variable lesió o no lesió per a les ràtios CAR 

Taula 2
Diferències entre les ràtios ACWR, EWMA respecte a la variable lesió/no lesió en les participants de l’estudi.

95 % IC per a rang  
biserial de correlació

W p 
Rang de  

correlació biserial
Menor Superior

RPE EWMA 4 16 11820.00 < .01 -.42 -.60 -.19

RPE EWMA 7 21 15437.50 .03 -.29 -.50 -.04

RPE EWMA 7 28 14477.00 .05 -.26 -.48 -.01

RPE ACWR 4 16 45550.00 .59 .05 -.14 .24

RPE ACWR 7 21 39359.00 .93 .01 -.20 .21

RPE ACWR 7 28 37944.00 .40 .09 -.12 .30

ESP EWMA 4 16 11645.50 < .01 -.43 -.60 -.21

ESP EWMA 7 21 13877.00 < .01 -.36 -.56 -.12

ESP EWMA 7 28 13223.00 < .01 -.33 -.54 -.08

ESP ACWR 4 16 36537.50 .07 -.18 -.36 .01

ESP ACWR 7 21 37067.50 .45 -.08 -.28 .13

ESP ACWR 7 28 34943.50 .79 -.03 -.24 .19

CAR EWMA 4 16 37657.00 < .01 -.28 -.45 -.09

CAR EWMA 7 21 18206.00 < .01 -.59 -.71 -.43

CAR EWMA 7 28 18364.00 < .01 -.53 -.67 -.35

CAR ACWR 4 16 32760.00 .02 -.24 -.41 -.04

CAR ACWR 7 21 29235.50 .02 -.25 -.43 -.04

CAR ACWR 7 28 27421.00 .06 -.21 -.41 .01

Nota. RPE: percepció subjectiva d’esforç; ESP: especificitat; CAR: càrrega; EWMA: ràtio aguda:crònica de mitjanes exponencials; 
ACWR: ràtio aguda:crònica. Significació p <.05
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Taula 3 
Associació per als rangs d’ACWR i EWMA i la variable lesió/no 
lesió per a les participants a l’estudi.

Ràtio càrrega aguda:crònica X2 Rangs ràtio càrrega 
aguda:crònica

RPE EWMA 4 16 < .01 < .8; .8-1.4; > 1.4

RPE EWMA 7 21 < .01 < .8; .8-1.3; > 1.3

RPE EWMA 7 28 .09 --

ESP EWMA 4 16 < .01 < .8; .8-1.4; > 1.4

ESP EWMA 7 21 .03 < .8; .8-1.3; > 1.3

ESP EWMA 7 28 .04 < .8; .8-1.3; > 1.3

CAR ACWR 4 16 .02 < .8; .8-1.1; > 1.1

CAR ACWR 7 21 .03 < .8; .8-1.3; > 1.3

CAR EWMA 4 16 .02 < .7; .7-1.2; > 1.2

CAR EWMA 7 21 .00 < .7; .7-1.1; > 1.3

CAR EWMA 7 28 .00 < .7; .7-1.3; > 1.3

Nota. RPE: percepció subjectiva d’esforç; ESP: especificitat; CAR: 
càrrega; EWMA: ràtio aguda:crònica de mitjanes exponencials; 
ACWR: ràtio aguda:crònica. Significació p <. 05.

ACWR i per a RPE EWMA (4:16, 7:28, 7:21), ESP EWMA 
(4:16, 7:28, 7:21), CAR EWMA (4:16, 7:28, 7:21) i (4:16, 
7:28) (Taula 2), amb una magnitud de l’efecte entre -.586 i 
-.262. No es van trobar diferències significatives entre les 
diferents posicions analitzades.

Posteriorment, es van agrupar els valors de les diverses 
ràtios en rangs diferents, amb una diferència superior a 1. El 
test khi quadrat va mostrar associacions de totes les ràtios 
anteriors amb les lesions (p < .05) en CAR ACWR i en RPE 
EWMA (4:16, 7:28, 7:21), ESP EWMA (4:16, 7:21), CAR 
EWMA (4:16, 7:28, 7:21) i (4:16, 7:28), però no per a ESP 
EWMA 7 28. En relació amb el valor dels rangs de les ràtios 
obtingudes, els resultats mostren una associació entre el 
nombre de lesions i per sota del rang inferior de .7-.8, i del 
rang superior d’1.3-1.4, excepte per a CAR ACWR 4 16 
(1.1) I CAR EWMA 4 16 (1.2), en què el rang superior és 
d’1.1 i 1.2 respectivament (Taula 3).

Discussió
La principal troballa d’aquest estudi ha estat la possible 
identificació de ràtios de càrrega aguda:crònica amb una 
relació més alta amb la lesionabilitat. S’observa com 
EWMA podria tenir una associació més gran amb el 
nombre de lesions respecte a l’ACWR, tant per a la CE i 

CI, fins i tot per a ESP, així com en ràtios per a períodes 
curts (4:16) i més extensius (7:28). Aquests resultats 
podrien ser coincidents amb els presentats per Foster 
et al. (2018), que indiquen que la utilització d’EWMA 
podria presentar més fiabilitat respecte a les lesions, pel 
fet que aquest demostra més sensibilitat en relació amb 
el càlcul que l’ACWR tradicional (Griffin et al., 2020; 
Murray et al., 2016).

En relació amb les variables utilitzades, s’observa com 
l’RPE identificada com a variable de CI en la totalitat de 
les ràtios establertes per a EWMA podria mostrar asso-
ciacions significatives amb les lesions de les jugadores 
analitzades. Aquests resultats estan relacionats amb els de 
Malone et al. (2017) i Fanchini et al. (2018), encara que ells 
reporten la utilització de l’ACWR amb valors de càrrega 
resultants del producte de la CE per la CI, i no amb una 
sola variable, com aquí és el cas i com sí que presenten 
altres autors (Foster et al., 2018). Amb aquest mateix 
mètode, encara que en una modalitat esportiva diferent 
(tennis), l’ús i anàlisi de l’RPE, utilitzada com a única 
variable de quantificació de càrrega, podria ser un bon 
indicador per utilitzar en el càlcul de ràtio aguda:crònica 
(Myers et al., 2019) i per la seva relació significativa amb 
la lesionabilitat (Peterson i Evans, 2019). Tenint en compte 
la programació de l’entrenament, ESP reporta associacions 
significatives mitjançant la utilització d’EWMA per als 
tres tipus de variables (CI, CE, ESP). Aquest fet ens podria 
oferir informació sobre la importància de la periodització 
de la semblança d’un exercici respecte a la naturalesa del 
joc amb relació a com la jugadora assumeix la càrrega 
de treball i la possible relació d’aquesta amb les lesions 
que poguessin ocórrer.

Tant ACWR com EWMA, i independentment de si 
es referien a CE, CI o ESP, han presentat associacions 
significatives respecte a les lesions, aspecte que ens podria 
reportar que la relació de càrrega aguda:crònica podria ser 
una eina valuosa en el control de càrrega (Griffin et al., 
2020), ateses les possibilitats o mitjans de cada grup de 
treball. Ara bé, cal contextualitzar que aquesta possible 
associació no és sinònim de predictibilitat, interpretació 
que podria provocar conclusions científiques errònies 
(Griffin et al., 2020). També en aquest context, l’augment 
de l’associació de les ràtios pot ser degut a l’acoblament 
de les diferents variables (CE per CI) que definirien la 
càrrega (Lolli et al., 2018), encara que en el cas que es 
presenta aquí no ocorreria, ja que només s’ha utilitzat 
una variable per calcular la ràtio (CE, CI o ESP) (Griffin 
et al., 2020).

Respecte a les ràtios, s’observa com les tres opcions 
proposades (4:16, 7:21 i 7:28) també podrien mostrar 
associacions significatives, encara que les que van reportar 
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una significació més alta van ser les relacionades amb la 
càrrega en ràtios llargues (7:21 i 7:28), que són les més 
utilitzades en esports col·lectius (Griffin et al., 2020). 
En un esport on es competeix cada set dies, la utilització 
d’aquesta ràdio com a finestra aguda i crònica estaria 
justificada com a eina aplicable a aquest model de progra-
mació i competició. Així i tot, en discrepància a aquesta 
dada, es poden apreciar associacions significatives mit-
jançant la utilització de quatre dies com a finestra aguda 
en totes les variables per a EWMA 4 16 i a la variable de 
CE ACWR 4 16, la qual cosa que podria ser un indicador 
de la importància en la gestió de les càrregues agudes i 
la seva possible influència amb la lesionabilitat (Carey 
et al., 2017), en aquest context específic.

Analitzant les agrupacions obtingudes, podem observar 
que els rangs dels valors de les ràtios que podrien estar 
associats a lesions oscil·len entre .7-.8 en el rang inferior, 
mentre que se situen entre 1.3-1.4 per al rang superior. 
D’acord amb la proposta inicial de Hulin et al. (2014) 
per a CE o Gabbett (2018) (en ràtios calculades amb CE 
per CI), el rang de 0.8 a 1.3 és el que es podria situar en 
zona de menys risc, atès que en aquest la càrrega aguda 
i la crònica es mostren aproximadament en les mateixes 
magnituds, i per tant no es presenten ni sobrecàrregues 
ni falta d’entrenament. Els resultats sí que discreparien 
d’altres propostes en les quals s’utilitza RPE (Malone et 
al., 2017), on es presenten rangs de menor risc de lesió 
entre els valors compresos d’1.00 a 1.25. En tot cas, les 
diferents opcions que es presenten serien indicadors de 
l’especificitat de cadascuna de les variables, ràtios i rangs 
en cada modalitat esportiva i en cada equip analitzat. Cap 
valor té magnitud suficient com per determinar el límit 
entre el risc de lesió o no lesió. La causa d’una lesió és 
multifactorial i la complexitat del seu context no és con-
gruent amb aquest intent de simplificació (Gabbett, 2018).

La limitació més gran d’aquest estudi és la falta d’un 
seguiment de variables cinemàtiques, pel fet que un registre 
d’aquestes hauria possibilitat un perfil més justificat dels 
valors obtinguts en relació amb la CE. També, el fet de 
limitar el registre a lesions que causen baixa redueix el 
nombre de registres obtinguts, interferint en la magnitud 
d’associacions mostrades (Lolli et al., 2018) o sense 
permetre valorar la possible incidència segons la posició 
de joc. Malgrat que és una proposta nova, cal tenir en 
compte que la utilització d’ESP com a element de pro-
gramació de l’entrenament inclou una part subjectiva i 
aleatòria. Amb la exploració d’ESP se n’ha pogut valorar 
l’aplicabilitat o no aplicabilitat. L’RPE és un valor sub-
jectiu que també pot comptar amb unes certes limitacions 

(Impellizzeri et al., 2020; Buchheit, 2016), però també se 
n’ha confirmat l’aplicabilitat en esport femení (Pedra et 
al., 2020) i s’ha utilitzat per al càlcul d’ACWR, oferint 
associacions significatives respecte a lesions (Griffin et al., 
2020). En tot cas, les limitacions presentades són pròpies 
de l’esport amateur, en el qual els recursos econòmics 
no permeten utilitzar una certa tecnologia. És per aquest 
motiu que les exploracions i estudis longitudinals són 
necessaris en el context de l’entrenament per poder-ne 
valorar l’aplicabilitat.

En conclusió, en aquest context específic, les ràtios 
de càrrega aguda:crònica podrien ser una eina aplicable 
per al control de la càrrega en el futbol femení amateur, a 
causa de la seva possible relació amb la lesionabilitat. Els 
resultats obtinguts permetrien valorar més positivament 
l’EWMA atenent a la seva sensibilitat més alta. Final-
ment, en relació amb els rangs de les ràtios, el rang .8 a 
1.3 podria ser el valor associat a una lesionabilitat menor. 
La interpretació correcta dels resultats i la seva possible 
aplicabilitat ha de limitar-se als contextos analitzats.

Aplicacions pràctiques
El o la professional en ciències de l’activitat física i esport, 
independentment de la tecnologia disponible o del nombre 
de membres de l’equip, pot dur a terme el càlcul i la inter-
pretació de la dinàmica de càrregues i, de manera indirecta, 
millorar el procés d’entrenament i de prevenció de lesions.

Agraïments
Volem agrair el compromís de totes les jugadores participants 
a l’estudi, a la institució de l’escola de futbol Món Femení, 
per la seva col·laboració, i l’equip tècnic que ha ajudat en 
el procés de recol·lecció de dades.

Conflicte d’interessos
Els autors declaren no tenir conflicte d’interès i el no finança-
ment per part de cap entitat privada ni pública en el projecte.

Perspectives de futur
Seguint amb l’anàlisi presentada, com a recerques futures 
seria interessant poder observar si les ràtios també mostren 
associacions per tipus de lesions diferents (Fuller et al., 
2006). També, la incorporació d’un estudi cinemàtic amb 
l’objectiu de poder-lo relacionar amb la càrrega externa de 
l’entrenament i les posicions de joc de les jugadores.
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