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RESUMEN

Manoel FA, Melo BP, Cruz R, Villela CARS, Alves DL, da Silva SF, de Oliveira FR. ¢La utilizacion del esfuerzo percibido es
vélida para la determinacion del estrés de entrenamiento en atletas jovenes? JEPonline 2016; 19 (1):27-32. El propdsito de
este estudio fue determinar si el indice de esfuerzo percibido es un método véalido para determinar el estrés de
entrenamiento en atletas jovenes. El indice de esfuerzo percibido (IEP) es una variable utilizada para la valoracion fisica y
monitoreo de la carga de entrenamiento en atletas. El objetivo es evaluar la relacién entre IEP y la frecuencia cardiaca
(FC) en tests aerdbicos durante diferentes sesiones de entrenamiento en atletas jovenes. Evaluamos 13 atletas (6
masculinos y 7 femeninos, edad promedio + DE de 15.9 + 1.09 afios) de nivel nacional e internacional en sus categorias
segun su edad. Ellos se sometieron a un test progresivo en pista (TPP) y, después, fueron monitoreados durante 9 sesiones
de entrenamiento que consistieron en carreras continuas e intervaladas (RUNT) y otros tipos de entrenamiento (OT, que
incluian saltos, saltos de barreras, levantamiento de pesas, entrenamiento pliométrico, entrenamiento de velocidad,
entrenamiento técnico y lanzamiento). Encontramos asociaciones significativas entre IEP y FC en el TPP (r= 0.76), RUNT
(r=0.67), y OT (r= 0.38). Asi, el indice de esfuerzo percibido es un método valido para determinar el estrés de
entrenamiento en atletas jovenes, particularmente durante ejercicios aeroébicos.
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INTRODUCCION

El proceso de entrenamiento implica la repeticion de ejercicios sisteméticos para optimizar la ejecucién de habilidades
motoras especializadas y para desarrollar cambios estructurales y funcionales para mejorar el rendimiento deportivo (18).
La evaluacion de pardmetros de aptitud fisica esta presente en la decision pedagdgica-relacionada, asociada con el
entrenamiento de varios deportes. Esto es debido a su importancia directa en la determinacion en los criterios de
rendimiento y/o las exigencias basicas de aptitud fisica asociadas con la salud de atletas jovenes. El test progresivo (TP) es
el método mas 1til para determinar el rendimiento aerdbico, dada su relativa facilidad para valorar variables fisioldgicas



especificas como consumo maximo de oxigeno, concentracién de lactato, respiracién exhalada y frecuencia cardiaca (FC)
para graduar cargas de entrenamiento.

Foster y sus colegas (10) propusieron un método simple de monitoreo del entrenamiento durante la realizacion de
diferentes ejercicios. Su trabajo apoya el uso del método IEP por sesiéon como una estimacion subjetiva de carga de
entrenamiento durante la fase no-continua del ejercicio y actividades ciclicas como natacién (8,13), running (5), y esqui
cross country (17). Aunque el método IEP de entrenamiento de ejercicios cuantitativos, es atractivo, el uso del método IEP
para monitorear el entrenamiento de los atletas no ha sido totalmente investigado hasta el momento en actividades no
ciclicas (1). Ademas, la bibliografia presenta una carencia de estudios de aplicaciéon de IEP para el control de la
distribucién de carga de entrenamiento en distintas formas de entrenamiento por atletas. En consecuencia, la intencién de
este estudio fue obtener respaldo cientifico para el uso de IEP para determinar el estrés de entrenamiento en atletas
jovenes.

METODOS

Sujetos

Este estudio evalud 13 atletas jovenes (6 masculinos y 7 femeninos) con una edad promedio + DE de 15.9 + 1.09 afios. Los
atletas eran competidores nacionales e internacionales en sus categorias. La prueba incluy6 a atletas de deportes
combinados, saltadores, y corredores de media distancia. Todos los atletas entrenaron 3 hs-sesién-1 a una frecuencia de
entrenamiento de 5 sesiones-semana-1. Todos los sujetos y sus padres firmaron un formulario de consentimiento para
participar, asi se respetaron todos los aspectos éticos relacionados a una investigacion con personas segun la Declaracién
de Helsink (1964).

La familiarizacion con la escala IEP fue realizada durante las dos semanas anteriores a la aplicacion del test progresivo.
Todos los atletas se sometieron al test progresivo en pista (TPP) maximo - VAMEVAL (CAZORLA, 1990), en el cual
realizaron un test en pista de 400 m. La velocidad inicial fue establecida en 8.5 km-h-1 con incrementos de 0.5 km-h-1
durante cada estadio de 1 minuto. El test fue interrumpido tras el agotamiento volitivo y/o cuando los atletas no pudieron
seguir con la velocidad, lo que causé dos retrasos consecutivos en la sefial “bip” mayores a dos minutos. La frecuencia
cardiaca y el IEP (CR10) fueron grabados al final de cada estadio.

Luego del TPP, cada sujeto fue monitoreado durante 9 sesiones de entrenamiento que incluian: (a) entrenar en running
continuo e intervalado para sprint y resistencia; y (b) otros tipos de entrenamiento (OT) que incluian saltos alternados,
saltar por encima de cajas de madera, saltos de barreras, levantamiento de pesas, pliometria, entrenamiento de velocidad,
entrenamiento técnico y lanzamiento. Cada IES y FC de los sujetos fueron utilizados para monitorear las sesiones de
entrenamiento. La sesion IEP (9,10) fue aplicada para graduar las cargas de entrenamiento. Este método consiste en 30
minutos al final de la sesién de entrenamiento durante los cuales, a cada sujeto se le realizé la siguiente pregunta: “¢Cémo
fue tu sesion de entrenamiento?” La respuesta fue proporcionada usando una escala del 0 al 10 en la que los nimeros
correspondian a la percepcion del esfuerzo del sujeto durante la sesién multiplicada por la duracion total de la sesién de
entrenamiento.

Analisis estadisticos

La regulacion fue evaluada por el Test Shapiro-Wilk. Todos los datos son presentados como promedio + derivacién
estandar. La relacion entre FC e IEP por sesion fue evaluada por el test de correlacion Pearson. Todos los anélisis fueron
realizados utilizando el software SPSS 20.0. La significancia estadistica fue establecida en P<0.05.

RESULTADOS

La tabla 1 presenta la correlacién grupal existente entre FC e IPE en el test progresivo, entrenamiento de running y otros
entrenamientos. Observamos una significativa y alta correlacion para el test progresivo, una moderada correlacién para el
entrenamiento de running y una deficiente correlacién para otros entrenamientos.



Tabla 1. Correlacion entre FC e IEP.
TestProgresivo Corridas continuas e Otros tipos de
en Pista (TPR) intervaladas (RUNT) entrenamiento (omn
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*Correlacion significativa (Test de correlacion Pearson). P<0.05

DISCUSION

El propdsito de este estudio fue obtener validacion en el uso del indice de esfuerzo percibido para determinar el estrés de
entrenamiento en atletas jovenes comprometidos en multiples tipos de ejercicio y cargas de entrenamiento. La primer
conclusién es que el método IEP y el estandar objetivo basado en la FC presentaron una alta correlacion con el test
progresivo en pista maximo y una moderada correlaciéon en otros tipos de entrenamiento (por ejemplo: saltos,
levantamiento de pesas, pliometria, velocidad y lanzamiento). Esto puede explicarse por la semejanza motriz entre los tipos
de ejercicios y el indice subjetivo del esfuerzo percibido.

En el estudio de Borresen y Lambert (5), los sujetos realizaron principalmente sesiones de entrenamiento de running ad
libitum 2 veces por semana. Los autores observaron altas correlaciones entre el IEP subjetivo de la sesién y el método
basado en la FC objetiva (2,8). Pero, mientras el método IEP proporcioné valoraciones razonablemente precisas de carga
de entrenamiento comparada con los métodos basados en FC, ellos concluyeron que los métodos se no son exactos cuando
se emplea mas tiempo proporcionalmente entrenando a intensidades bajas o altas.

Bonnaci et al. (4) estudié triatletas usando parametros fisiolégicos de FC, VO2 max, concentraciones de lactato, e IEP como
una manera de monitorear las cargas internas de entrenamiento durante el ciclismo y el running. Un resultado importante
fue la identificacion de una mayor correlacion individual en TP y TC en relacion al grupo, que muestra la importancia de
monitorear la sesién de entrenamiento de atletas individuales.

Estudios previos indican una asociacion entre IEP y FC en diferentes deportes como el futbol (1), natacién (19), basquetbol
(10), y tenis (7,11). Por otra parte, Gomes et al. (11) informé una relacién entre IEP y cambios hormonales, asi se refuerza
esta importante herramienta para controlar la carga interna de entrenamiento. De este modo, el IEP por sesion parece
reflejar la carga interna de entrenamiento, especialmente durante ejercicios aeroébicos y ciclicos (9,19).

La falta de asociacion entre IEP y FC en otros tipos de entrenamiento (Tabla 1) puede ser explicada por la diversidad de



métodos de entrenamiento. Un resultado similar fue encontrado por Alexiou and Coutts (1) luego de estratificar los
analisis de entrenamiento de ftbol, ellos también encontraron una correlaciéon pequeiia y moderada para el entrenamiento
enfocado en fuerza muscular (r=0.25 a 0.52). Robson-Ansley et al. (16) not6é que el método TRIMP relacionado a la FC,
fallé en identificar el esfuerzo asociado a deportes intermitentes. De acuerdo con Gomes et al. (11), el entrenamiento de
alta intensidad y corta duracion es dificil de monitorizar con el método de la FC. El hecho de que sea ejecutado en unos
pocos segundos no permite una respuesta cardiovascular tal como el aumento de la FC, asi estos métodos no pueden
representar el estrés impuesto por la sesion de entrenamiento.

Segtin Nakamura et al. (15), las cargas de entrenamiento calculadas desde respuestas perceptivas y cardiovasculares
durante actividades intermitentes incluyendo el metabolismo anaerdbico puede que no se correlacione adecuadamente con
respuestas fisioldgicas tipicas. Pero esto no significa que el IEP por sesién no es valido. Mas bien, significa que la FC
podria no reflejarse apropiadamente con la carga interna para estos tipos de entrenamiento involucrando esfuerzo
intermitente de alta intensidad (14). A pesar de la falta de asociacion entre IEP y FC en otros tipos de entrenamiento, la
intensidad del entrenamiento fue demostrada por el IEP. Asi, esto sugiere que el método de IEP por sesioén puede ser usado
para controlar la carga interna de entrenamiento en una sesion con estas caracteristicas (3, 10, 12).

CONCLUSIONES

Encontramos asociaciones significativas entre IEP y FC en el test progresivo en pista (r= 0.76), las 9 sesiones de
entrenamiento que consistieron en carreras continuas e intervaladas (r= 0.67), y otros tipos de entrenamiento que
incluyeron saltos, saltos de barreras, levantamiento de pesas, entrenamiento pliométrico, entrenamiento de velocidad,
entrenamiento técnico, y lanzamiento (r= 0.38). En consecuencia, el indice del esfuerzo percibido es un método vélido,
econdmico, simple y confiable para determinar el estrés de entrenamiento en atletas jévenes, particularmente durante
ejercicios aerdbicos.
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