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Este trabajo pretende comparar la sensacién subjetiva de
esfuerzo expresada en la primera serie de una sesién de
entrenamiento intervalico de carga global media (8 series de
5 minutos de duracién) con la expresada al final de la Gltima
serie. '

Se cont6 con la participacién de 14 sujetos sanos (estudiantes
del INEFC de Lleida); edad: 22,6 = 1,4 afos; peso: 69,3 =+
7.7 kg; talla: 174,8 + 5,2 cm; porcentaje de grasa: 11,7 =
2,7%, que realizaron una sesién de entrenamiento en pista
de hierba (8 series de 5 minutos de duracién a intensidad
105% de su umbral lactico). Al final de cada una de las series
se les pidié que expresaran la sensacién subjetiva de esfuerzo
para los valores local, central y total de acuerdo a una escala
de 6 a 20.

Se encontraron diferencias significativas entre la sensacién de
esfuerzo obtenida en la primera seriey la obtenida en la Ultima
serie para los tres valores interrogados (p<0,005).

Se concluye que es diferente y mas elevada la sensacién
subjetiva de esfuerzo que expresa una persona al final de la
Ultima serie respecto a la expresada después de la primera
serie para una carga de trabajo de intensidad media.

Introduccién _

La escala de percepcién subjetiva de esfuerzo (rating percei-
ved exertion, RPE) es un sistema de medida subjetivo, barato
y cdmodo, que desde su introduccién en la fisiologfa del
ejercicio en la década de los afios 50 ha ido ampliando su
credibilidad. En la actualidad son muchos los trabajos que

Palabras clave:
RPE, carrera intervalica,
umbral lactico.

Abstract

This work tries to compare the subjective sensation
of force shown in the first series in a session of
interval training of medium global load (8 series of 5
minutes) with the force shown at the end of the last
series.

We relied on the participation of 14 subjects
(INEFC students from Lleida): age 22.6+1.4.
years; weight 69.3+7.7.kg, height 174.8+5.2
cm: percent of fat 11.7+2.7%, who undertook a
training session on a grass track (8 series of 5
minutes at an intensity 105% lactic threshold. At
the end of each of the series we asked each to
express the subjective sensation of force for the
local central and total values on a scale from 6 to
20.

We found significant differences between the
sensation of force obtained in the first series and that
obtained in the last series for the three values asked
for (p<0.05). We conclude that the subjective
sensation of force is different and higher in a person
at the end of the last series with respect to that
shown after the first series for a work load of
medium intensity.

(*) Articulo realizado por el Laboratorio de Valoracion Funcional det INEFC de Lleida gracias a la colaboracion de Pharmaton® (Laboratorios FHER)
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utilizan dichas escalas como sistema de control de la carga
durante una sesion de entrenamiento, si bien, la mayor parte
de estos estudios se han realizado en pacientes cardiolégicos
y en ejercicios de “fitness”.

La mayoria de los estudios en los que se ha empleado el RPE
son ejercicios realizados en bicicleta ergométrica o carreras
continuas llevadas a cabo en un tapiz rodante, ejercicios que
en ambos casos se practican en el laboratorio.

Por otro lado, es conocida la importancia que ha adquirido el
trabajo intervélico en el entrenamiento de deportistas, entre-
namientos que en la mayoria de los casos se han controlado
merced a la frecuencia cardiaca.

Teniendo en cuenta la falta de investigaciones que han estu-
diado el comportamiento del RPE en pruebas de campo y en
concreto en las carreras intervélicas, nuestro interés se centré
en el estudio del comportamiento del RPE en las distintas
series de una sesion intervélica de entrenamiento realizada en
pista al aire libre.

Objetivo

Por este motivo, nos planteamos comparar la percepcién
subjetiva de esfuerzo que cada sujeto emitfa, tanto para los
valores local, central y total, al final de la serie 1 con la emitida
en series sucesivas (hasta la 82 y ultima serie) de una carrera
intervalica (8 series de 5 minutos de duracién realizada a
105% de la intensidad umbral anaerébico, con recuperacio-
nes pasivas entre cada serie de 2 minutos de duracién) en
pista de hierba.

Material y métodos

Sujetos

Se contd con la participacién voluntaria de 14 sujetos sanos
y j6venes (estudiantes de ciencias de la actividad fisica y el
deporte del centro INEFC de Lleida) cuyas caracteristicas
antropométricas aparecen detalladas en la tabla 1.

Protocolo

Todos y cada uno de los voluntarios realizaron una prueba
maéxima escalonada discontinua en tapiz rodante (Powerjog)
con una pendiente fija del 3% e incrementos de velocidad de
1 km-h"' cada 3 minutos. La velocidad inicial vari6 entre los 8
y 10 km-h™', dependiendo del nivel de la condicién fisica de

cada sujeto. La prueba se dio por terminada cuando se
alcanzaron los criterios de maximalidad de Jones (1985).
Durante la prueba de esfuerzo en laboratorio se realizé un
andlisis respiracién a respiracion de los gases espirados, asf
como de la ventilacion de cada sujeto con el fin de determinar
el consumo méximo de oxigeno (VO;méx.) utilizando un
analizador de gases respiracién a respiracién (CPX, Medical
Graphics Corporation) (Wasserman, 1986). En los ultimos 30
segundos de cada escalén se extraia una muestra de 10 ul de
sangre capilar (de l6ébulo de oreja) para determinar la concen-
tracion de lactato por fotometria (Dr. Lange). Una vez grafi-
cada la curva de evolucion del lactato en funcién de la
intensidad del ejercicio se determind el umbral lactico (UL) de
acuerdo al método de inspeccién visual (Weltman, 1990).
Durante toda la prueba de esfuerzo se monitorizé la frecuen-
cia cardiaca cada 15 segundos segln un sistema telemétrico
(Polar Sport Tester).

Una vez determinada la velocidad de carrera a intensidad
umbral de cada sujeto, se extrapolé la velocidad a intensidad
105% del umbral lacticoy de esta forma se invit a cada sujeto
a realizar una semana maés tarde 8 series de 5 minutos de
duracién (con descansos pasivos de 2 minutos) a intensidad
del 105% de su UL en pista de hierba de 372 metros de
longitud.

Durante esta sesién de entrenamiento se controlé la frecuen-
cia cardiaca mediante sistema telemétrico asi como la veloci-
dad de carrera.

Alfinal de cada serie de trabajo se invit6 a cada sujeto a indicar
la sensacion percibida de esfuerzo para los valores local,
central y total de acuerdo a la escala de Borg de 6 a 20 (Borg,
1970).

Andlisis estadistico

Se aplicaron métodos de estadistica descriptiva (expresandose
los datos como media y desviacién estandar) y analitica.

a=td | mem | DE.
Edad (afios) ms |
M wmsT L
Waem | s | s2
Grasa (%) ’ 17 27

Tabla |. Caracteristicas de los sujetos.
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n=14 MEDIA D.E.
V0,méax. (ml/kg/min) 59,0 6,7
F.C. méx. (Ipm) 198 5
Veloc. max. (km/h) 16,5 14
Veloc. umbral (km/h) 133 20
F.C. umbral (km/h) 179 7
Tabla 2. Resultados de la prueba de laboratorio.
n=14 LOCAL CENTRAL TOTAL
Serie 1* 118+15 12,8+17 12415
Serie 2 12,317 12,9+2,0 126+1,9
Serie 3 129+1,6 138+18 133+17
Serie 4 13417 144+18 141+16
Serie 5 144+16 146+1,5 148+16
Serie6 149+21 15,0+1,6 i 151+15
Serie 7 158+1,5 15,616 3 15,7+1,6
Serie 8 16,7+1,8 16,4+1,7 16,4+1,6
*n=1.

Tabla 3. Sensacion subjetiva de esfuerzo en las distintas series.
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: Serie 1 Serie2 Serie3 Serie4 SerieS serie6 Serie7 Serie8

*p < 0,05 (respecto a serie 1).
Figura |. Comparacion del RPE local.

Se compard la sensacién subjetiva de esfuerzo para cada valor
(local, central y total) expresado en la serie 1 con el resto de
las series, empleando el test t de Student para datos pareados,
estableciéndose un nivel de significaciéon de p<0,05.
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* p<0,05 (respecto a serie 1).
Figura 2. Comparacion del RPE central.

Resultados

En la tabla 2 se expresan los valores maximos obtenidos en la
prueba de laboratorio, asi como la velocidad y frecuencia
cardiaca obtenidas a intensidad umbral.

La velocidad estimada a intensidad 105% del umbral fue de
13,9 * 2,1 km-h" y la frecuencia cardiaca para la misma
intensidad fue de 183 = 34 Ipm.

En la tabla 3 se expresa la sensacion subjetiva de esfuerzo para
los valores local, central y total en las 8 series.

Al comparar la sensacion subjetiva de esfuerzo de la primera
serie con el resto de series, no se encontraron diferencias
significativas entre la serie 1 y 2, ni entre la serie 1y 3 para el
valor central. Para el valor local, no se encontraron diferencias
entre la serie 1y 2, mientras que para el valor local la sensacién
expresada en la serie 1 fue diferente de la sensacion expresada
en el resto de las series (figuras 1, 2 y 3).

La sensacion subjetiva de esfuerzo obtenida en la serie 8 fue
un 142,2%, 130%y 132,9% respecto a la obtenida en la serie
1, para los valores local, central y total respectivamente
(figura 4).

Discusion y conclusiones

Aungue en un trabajo anterior realizado en este mismo centro
(Gorjén, 1997) pudimos comprobar que no habia diferencias
entre la sensacién subjetivas de esfuerzo expresada al final de
la 42y dltima serie de una sesi6n de entrenamiento intervélica
realizada a 105% de la intensidad umbral anaerébico, corres-
pondiente a una sesion de carga global baja (<8.000 latidos)
(Korcek, 1980), al aumentar la carga global de la sesién
(aumentando el nimero de series y por ende el tiempo de la
misma), pudimos comprobar como habia diferencias entre la
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* p<0,05 (respecto a serie 1).
Figura 3. Comparacién del RPE total.
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*p<0,001.

Figura 4. Comparacion de RPE de serie 1 vs serie 8 (expresadas en porcentaje ).
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primera serie y la 82 serie a pesar de mantener constante la
frecuencia cardfaca.

Este resultado nos hace pensar que a la hora de disefiar cargas
de trabajo intervélicas y cuando queramos emplear la sensa-
cién subjetiva de esfuerzo como método de control, debemos
ser precavidos y tener en cuenta que la sensacion subjetiva de
esfuerzo aumenta progresivamente a lo largo de las series y
que por tanto si el deportista corre todas las series al mismo
valor de RPE, podrd estar realizando una intensidad menor en
las ultimas series.
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