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m RESUMEN

La monitorizacion y el control de las exigencias fisicas y psicoldgicas
a las que son sometidos los futbolistas en competicion y entrenamientos
son de gran importancia para el diseno de estrategias para aumentar
el rendimiento y reducir el riesgo de lesion. Los objetivos del presente
trabajo fueron valorar i) la carga semanal y ii) la carga del partido en
jugadores de fatbol diferenciando entre sus posiciones de juego usando
la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE). Fueron analizados un total
de 18 jugadores de futbol profesional la Liga 2 de Rumania (segunda
division). Para la valoracion de la carga semanal, se emplearon ciclos
de trabajo con 6 dias entre cada partido oficial donde fueron tomados
registros de RPE6-20 y duracion total del entrenamiento y partido para
conocer los datos de carga globales en cada uno de ellos. Los resultados
mostraron como los defensas centrales (DC) y delanteros (DEL) reportaron
una mayor exigencia fisica que el resto de sus compaferos tanto en la
carga total semanal como en partido. En vista a los resultados, podemos
concluir que la RPE6-20 es un método de control de carga permite
diferenciar entre las exigencias para las diferentes posiciones de juego,
lo cual resulta de gran ayuda para entrenadores y preparadores fisicos
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como herramienta de monitorizacion debido a su validez, fiabilidad,
facilidad y bajo coste.

PALABRAS CLAVE

RPE, percepcion subjetiva del esfuerzo, entrenamiento, fatbol, carga
de entrenamiento, monitorizacion.

ABSTRACT

The purpose of the present study was to assess the degree of
exertion during: i) the weekly training and ii) competitive matches for
professional soccer players, relative to their playing positions, using the
rate of perceived exertion (RPE6-20)’. A total of 18 professional soccer
players playing in Liga 2 in Romania (2nd League) were assessed. For the
weekly load, we analysed weeks with 6 days between official matches
in which the RPE6-20 and total match duration (min) were obtained, in
order to determine the global load on each player. The results showed
that central defenders and forwards reported a greater perceived
physical demand than the other teammates in both training sessions
and matches. In view of the results, we could conclude that the RPE6-
20 enables differentiation between the physical demands associated
with the various playing positions in both matches and training. Given
its validity, reliability, ease of use and low cost, the assessment could
be very useful for coaches as a monitoring tool, for both strength and
conditioning training.

KEY WORDS

RPE, rate of perceived exertion, training, soccer, training load,
monitoring.

INTRODUCCION

En los ultimos anos, el entendimiento de las exigencias condicionales
durante entrenamientos y partidos de competicion en futbol ha sido
estudiado con el objetivo de aumentar el rendimiento desde el punto de
vista fisico de los jugadores de fatbol y reducir la probabilidad de sufrir
lesion (1,2). El analisis de partido considera todos aquellos registros
objetivos sobre el estudio de las conductas de competicion. En la
literatura cientifica se han utilizado numerosos indicadores o variables
que han sido empleados con el fin de valorar la carga interna como
la frecuencia cardiaca, concentracion de lactato, consumo de oxigeno
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o la RPE (1,3,4) y sistemas para cuantificar la carga externa, como
los dispositivos GPS, que permiten valorar las demandas de carrera
durante partido o entrenamiento (2). Sin embargo, la utilizacion de esta
tecnologia se ve condicionada, en ocasiones, por su coste economico,
operatividad durante el dia a dia, posibles errores en la interpretacion
de resultados, etc. ademas de no considerar el grado de esfuerzo real
percibido por el jugador (3,4).

La percepcion subjetiva del esfuerzo o RPE (rate of perceived
exertion) proporcionaalentrenadorunainformacionsimple, econdmica,
rapida y valida para la cuantificacion de la respuesta interna de los
deportistas ante un estimulo de entrenamiento de forma no invasiva
(1,4,5). Este indicador ha sido ampliamente usado en la literatura
cientifica tanto en el ambito deportivo profesional como amateur para
la evaluacion de las exigencias de partido y entrenamientos (6,7). La
combinacioén de la RPE junto a los otros indicadores de carga interna o
externa permiten conocer de forma mas precisa el grado de esfuerzo
realizado por el deportista (3). Dentro de la literatura cientifica, han
sido empleadas dos variantes de la escala de la RPE: una de ellas
consiste en una escala de 1 a 10 puntos (RPE10), donde 1 es el valor
minimo de esfuerzoy 10 el maximo (8); y la otra de 6 a 20 puntos (RPE6-
20), donde 6 es el minimo y 20 el maximo valor del esfuerzo (1,9).
Esta Ultima proporciona una relacion aproximada con la frecuencia
cardiaca del sujeto, conseguido al multiplicar los valores de la escala
(6 a 20) por 10 con el fin de obtener un valor aproximado de frecuencia
cardiaca (1,9). Ambas, han sido ampliamente utilizadas por diferentes
autores hasta dia de hoy (1,9). No obstante, escasos estudios han
empleado la RPE6-20 con futbolistas profesionales a lo largo de varios
meses de competicion. En el mejor de nuestros conocimientos, son
escasos los estudios en los cuales se emplean la escala RPE6-20 para
la valoracion de la carga de trabajo en jugadores de fatbol, y menos
aun en jugadores profesionales (10,11), siendo la escala RPE10 la mas
empleada (12,13). No obstante, Drust et al. (14) mencionaron que
pocas zonas de intensidad pueden no proporcionar una informacion
muy detallada sobre lo realmente acontecido.

En esta misma linea, Foster et al. (15) emplearon un método simple
para valorar la carga global de una sesion a través del producto del
valor de RPE total del entrenamiento por su duracion en minutos. Esta
propuesta ha sido altamente correlacionada con la frecuencia cardiaca
en la evaluacion de la carga de entrenamiento en deportes intermitentes
como el fatbol (1,9). Ademas, ha sido considerado como un indicador
valido para la evaluacion de la carga interna, estando correlacionado
con otros indicadores internos como la frecuencia cardiaca, la
concentracion de lactato, umbrales ventilatorios, consumo de oxigeno,
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analisis electromiografico etc. (4,9,12,16). Este producto presenta un
Unico numero de magnitud de la carga interna en unidades arbitrarias
(UA) (UA=RPEtotal*mintotales). Recientemente, Gaudino et al. (13)
afirmaron que esta forma de valoracion de la carga del entrenamiento
es un método valido para la medida global de la carga de trabajo,
proporcionando una importante informacion a los entrenadores sobre la
monitorizacion y la prescripcion de los entrenamientos en fatbol.

Diversos autores han mencionado la importancia del conocimiento
de las exigencias de trabajo, tanto en partidos como entrenamiento,
para el desarrollo de 6ptimos programas de entrenamiento dirigido a la
mejora del rendimiento fisico (17,18). Siguiendo esta argumentacion, el
conocimiento de las diferentes demandas fisicas a las que son expuestos
los futbolistas y la magnitud del esfuerzo que estas representan en
funcion a su demarcacion o edad seran de vital importancia (distancia
total, distancia a alta y media intensidad, aceleraciones, potencia
metabolica, etc.) (2,19,20). En esta linea, la realizacion de un estudio
individualizado a cada jugador segun su demarcacion podria permitir a
los entrenadores un diseno mas preciso de programas de entrenamiento
adaptados a las exigencias de cada futbolista (20).

En vista de lo expuesto previamente, consideramos que la RPE como
indicador global de carga puede ofrecer una importante informacion a
los técnicos para el entendimiento de las exigencias del juego, tanto en
partidos como entrenamiento. Asi mismo, la escala RPE6-20 ofrece un
abanico mas amplio que otras empleadas en la literatura. Desde nuestra
comprension, la utilizacion de la escala RPE 6-20 no ha sido estudiada
aun para la valoracion total de la carga de trabajo en futbolistas
profesionales a lo largo de varios meses de competicion. Por tanto, los
objetivos del presente estudio fueron valorar el empleo de la RPE6-
20 como herramienta de control de la carga de trabajo para valorar
i) la carga semanal y ii) la carga del partido en jugadores de fltbol
diferenciando entre sus posiciones de juego. En funcion a la literatura
previamente citada, estamos en la hipdtesis de que la RPE nos permitira
encontrar diferencias en las demandas de competicion y partido al igual
que otros medios de analisis de la carga interna y externa como los
dispositivos GPS, frecuencia cardiaca, etc., lo cual sera de gran utilidad
para técnicos al tratarse de un método muy facil y accesible.

MATERIAL Y METODOS
Participantes

En este estudio participaron un total de 18 jugadores (edad = 22.7
+ 4.6 anos; altura = 178.8 + 4.3 cm; peso = 73.3 + 6.5 kg; % graso =
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8.9 + 3%) de futbol profesional de 22 division de Rumania durante la
temporada 2016-2017. Los futbolistas se clasificaron en 5 grupos segun
sus posiciones habituales de juego y segun el sistema empleado durante
toda la competicion 1-4-4-2: DC (n=3), defensas laterales (DL) (n=4),
centrocampistas (CM) (n=4), centrocampistas laterales (CL) (n=4) y DEL
(n=3). Porterosy jugadores lesionados fueron excluidos de la evaluacion.
Todos los futbolistas realizaban un minimo de 5 entrenamientos mas
un partido a la semana, en los que se incluia, al menos, una sesion de
entrenamiento especifico de fuerza. Estos datos fueron obtenidos de
la monitorizacion rutinaria de las demandas fisicas de los partidos. Por
lo tanto, los requerimientos éticos por parte del comité habitual no
fueron necesarios (21). Los procedimientos realizados en este estudio
respetaron los estandares éticos de la Declaracion de Helsinki de 1946.

Procedimiento

Serealizounaencuestaalosjugadoresdespués de cadaentrenamiento
y partido para conocer la sensacion de esfuerzo percibido. Para ello, se
utilizé la escala RPE6-20. Dicha escala consiste en un rango numérico
de 6 a 20 puntos, donde 6 era considerado como una actividad muy muy
suave y 20 muy muy intensa. Para obtener la carga total de trabajo,
utilizamos la propuesta de Foster et al. (15), donde la valoracion
aportada por el futbolista se multiplicé por la duracion total del
entrenamiento o partido (en minutos) (Carga total = RPE6-20 * min).
Para el analisis de datos fueron estudiados los jugadores que habian
participado, al menos, en 45 minutos en el partido de competicion.
Ademas de ello, seleccionamos para el analisis Unicamente aquellas
semanas donde hubo un minimo de 6 dias de diferencia con el partido
anterior donde, para el calculo de la carga total semanal, fueron
descartados los dos primeros dias de recuperacion post-partido. En
la Tabla 1 se muestra la secuenciacion de contenidos semanal en el
microciclo para 6 dias de entrenamiento mas partido. Es importante
resaltar que el grupo que habia jugado mas de 45 minutos realizd
un entrenamiento de recuperacion el primer dia (+1) y dia libre al
segundo dia (+2). Dicho esto, a lo largo de toda la temporada fueron
recopilados un total de 79 registros (DC n=15, DL n=14, CM n=20, CL
n=14, DEL n=16).

Los datos fueron recopilados, elaborados y calculados en plantillas de
Microsoft Excel para su posterior analisis estadistico.
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Tabla 1. Orientacion del contenido de trabajo durante microciclo
de seis dias de carga.

ORIENTACION DEL CONTENIDO DE TRABAJO DURANTE MICROCICLO DE 6 DiA DE CARGA

Sesion (+1) Sesioén Sesién  Sesidn Sesion Sesion Competicidn
(+2) (-4) (-3) (-2) (-1)
Recuperacién Descanso Fuerza Resistencia Tactica colectiva Activacion- Liga
baja intensidad velocidad
Andlisis estadistico
DEL DL CL M Estadistica
8-31-61% 87-11-2%  1-4-95% 0-0-100% (%)
DC No es claro Probable erggabIe Casiseguro  Cualitativo
-0,30+0,59 0,62+0,62 -0,84+0,21 -1,23+0,54  Tamafio del efecto
47-38-15% 78-19-4%  89-10-1% (%)
DEL No es claro Probable Probable Cualitativo
0,1710,6 0,48+0,61 0,62+0,56 Tamafio del efecto
7-26-68% 2-15-83% (%)
bL No es claro Probable Cualitativo
-0,37+0,63 -0,53+0,57 Tamafo del efecto
33-42-24% (%)
CL Noesclaro  Cualitativo
0,05%0,60 Tamanfio del efecto

Los resultados analizados se muestran a través de la media + DE.
Para la comparacion entre las cargas totales semanales y de partido
entre las diferentes posiciones de juego, los datos se transformaron
logaritmicamente con el objetivo de reducir el sesgo ocasionado por
el error de no uniformidad. A continuacion se analiz6 la significacion
practica usando magnitudes basadas en inferencias (22). La magnitud del
cambio considerd el cambio substancial cuando hubo una probabilidad
del efecto >75%, siendo igual o mayor que el minimo cambio apreciable,
el cual se estimé como el producto de 0.2 por la DE entre sujetos (22).
Las diferencias entre variables han sido evaluadas cualitativamente de la
siguiente forma (22): <1%; Casi seguro que no, <5%; muy poco probable,
<25%; poco probable, 25-75%; no es claro, >75%; probable, >95%; Muy
probable, >99%; Casi seguro. Si la probabilidad de tener beneficios/
mejoras o perjudicial/empeoramiento era >5%, la verdadera diferencia
se considero incierta (23). También se calculo el tamano del efecto (TE)

LA PERCEPCION SUBJETIVA DEL ESFUERZO COMO HERRAMIENTA DE MONITORIZACION... 42



Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

2021;10(1):37-48

con un intervalo del 90% de confianza utilizando los umbrales propuestos
por Cohen (22): trivial (0.0 - 0.19), pequeno (0.2 - 0.59), moderado (0.6
-1.1), largo (1.2 - 1.9), y muy largo (> 2.0).

RESULTADOS

Carga total Semanal

Los registros mostraron unos valores mas elevados en cuanto a la
carga total de una semana completa por parte de los DC (5278 + 349
UA), seguidos de los DEL (5094 + 771 UA), los DL (4972 + 570 UA), los
CL (4678 + 889 UA) y los CM (4650 + 611 UA), quienes registraron los
valores mas bajos. Los resultados de la comparativa entre las diferentes
demarcaciones se encuentran descritos en la tabla 2.

Tabla 2. Estadistica comparativa carga total semanal UA segun posiciones de juego.
Carga de trabajo segun dia de la semana y partido

En la figura 1 se muestran los promedios de la carga de cada
entrenamiento segun el dia de entrenamiento de la semana y del propio
partido segun las diferentes posiciones de juego. En lo referente al
partido, los DC tuvieron una exigencia significativamente superior a los
DL, CMy CL (% de diferencia = 94-5-1%, TE = 0,79 + 0,63; % de diferencia =
100-0-0%, TE = -1,11 + 0,55; % de diferencia = 99-1-0%, TE = -1,14 + 0,62,
respectivamente), mientras que los delanteros mostraron dicha diferencia
substancial comparados con CLy CM (% de diferencia = 90-9-1%, TE = 0,66
+ 0,60; % de diferencia = 85-14-2%, TE = 0,55 + 0,57, respectivamente).

UA para cada posicion de juego
segun dia semanal

2000
1800
1600
1400
1200

= 1000

800
600
400
200

EDL
D
#CH
mCL
# DEL

-4 -3 -2 -1 Partide

Ciclo Semanal

Figura 1. Carga de trabajo semanal por demarcaciones distribuida segun el dia de la
semana. Diferencia substancial con DL (¥) en partido. Diferencia substancial con CM (?)
en partido. Diferencia substancial con CL (T) en partido.

LA PERCEPCION SUBJETIVA DEL ESFUERZO COMO HERRAMIENTA DE MONITORIZACION... 43



Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

2021;10(1):37-48

DISCUSION

A dia de hoy las demandas del futbol actual han evolucionado
considerablemente, por lo que tener un control de la exigencia de los
propios entrenamientos y partidos resulta primordial para entrenadores
y preparadores fisicos con el objetivo de optimizar el rendimiento del
jugador y reducir las probabilidades de lesion (1). La RPE se presenta
como un método valido, econdémico y sencillo de aplicar que puede
proporcionar una informacion valiosa de la carga interna soportada y
percibida por cada jugador. Los principales descubrimientos de este
estudio fueron que la RPE6-20 es lo suficientemente sensible como
para diferencias las demandas totales de una semana de trabajo, asi
como de un partido, segun las posiciones de juego, siendo por tanto una
alternativa valida para la monitorizacion especifica de las diferentes
demarcaciones para entrenadores y preparadores fisicos.

La carga total semanal fue calculada con el sumatorio de los cuatro dias
previos al partido mas la propia competicion. Los resultados mostraron
como los DC fueron los jugadores que mas percepcion de esfuerzo tuvieron
por encima de sus companeros, siendo esta diferencia estadisticamente
substancial con respecto a los CM, los DL y los CL. Por otro lado, los
delanteros también mostraron diferencias estadisticas con los CMy los CL.
El conocimiento de estos datos nos permite conocer el grado de exigencia
de los diferentes jugadores, lo cual puede resultar de vital importancia
para la programacion de entrenamientos y la recuperacion post partido
puesto que, sabiendo que las demandas de juego no son iguales para
todas las posiciones de juego, conocer su magnitud permitira adoptar las
estrategias oportunas de recuperacion y programacion del entrenamiento
a cada jugador, lo cual optimizara el proceso de entrenamiento y
recuperacion, con el consecuente aumento del rendimiento.

Estudios similares han valorado, de diferente forma, la carga total
semanal. Castellano y Casamichana (24) mostraron unas estadisticas
empleadas con valoraciones RPE segln los dias de entrenamiento. En su
caso, empleando una escala RPE10, obtuvieron unos resultados promedio
de 7, 4.6, 2.8, y 4 para los dias -4, -3,-2, -1 respectivamente. Aunque
usamos escalas de RPE diferentes, nuestros datos son semejantes a
los presentados por estos investigadores. No obstante, estos mismos
autores observaron la necesidad de combinar la carga interna (RPE,
frecuencia cardiaca, etc.) con datos de carga externa (GPS: velocidad
media, distancia total recorrida, etc.), ya que, en su caso, la carga
externa (distancia total y velocidad media) mostré a 3 dias y a 5 dias
de partido una carga media similar entre ambos dias. Sin embargo, la
el esfuerzo percibido fue superior en a 5 dias de la competicion. Queda
claro por tanto la necesidad de contrastar los datos de carga interna y
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externa para tener una vision mas amplia de la demanda real siempre
que sea oportuno y se cuenten con los medios adecuados.

En cuanto a las caracteristicas de la distribucion de la carga de
trabajo, Castellano y Casamichana (24) mostraron unos datos similares de
distribucion, atribuyendo un 31% de la carga a 4 dias antes de partido y un
35, 12y 23% a los dias restantes hasta el partido. Como podemos observar,
sus valores de exigencia descienden dos dias antes de competicion al
igual que nuestro caso, aunque ellos presenten una carga algo superior
dia previo (en relacion al resto de dias). El motivo de estos datos puede
ser diverso. En cualquiera de los casos, ellos expresan dichos valores
en porcentajes de forma descriptiva mientras que en nuestro caso son
resultados mas concretos. Otro aspecto a destacar, es la distribucion de
la carga de trabajo por cada dia de entrenamiento segun las posiciones
de juego. En ella podemos ver como, en los dias de mayor exigencia fisica
(-4vy -3), son los DC y DEL quienes muestran unos valores mas elevados con
respecto al resto del grupo. Este indicativo nos podria reportar un alto
grado de especificidad en el grado de exigencia con respecto al partido,
puesto que son estas dos mismas posiciones las que tienen una mayor
demanda fisica también el dia de partido. Podriamos pensar por tanto
que las exigencias de cada demarcacion durante los entrenamientos van
acordes a lo que acontece posteriormente en la competicion en cuanto
a percepcion del esfuerzo (en comparacion con el resto de posiciones).

Por otro lado, en el grafico 1 se mostraron las diferencias de la
carga reportada por los jugadores después de partido. En nuestro caso,
encontramos que los DC y los DEL remarcaron una mayor exigencia que el
resto de sus companeros. Estos datos son contrarios a los aportados por
otros autores en lo referente a la carga de partido. Di Salvo et al. (19)
encontraron que los DC y los DEL fueron los jugadores con una intensidad
relativa al minuto (metros/minuto) mas baja en comparacion con el
resto de posiciones. Estas diferencias pueden ser por diversos motivos.
Una de ellas es que estamos comparando un indicador de carga interna
(RPE) con otro de carga externa (distancia recorrida), lo cual puede que,
para un mismo sujeto, la percepcion de recorrer una misma distancia
a una determinada intensidad puede ser superior a otro que realice la
misma actividad y viceversa (Martinez-Cabrera et al.). Esta teoria se ve
fundamentada por los resultados aportados previamente por parte de
Castellano y Casamichana (24), quienes observaron valores diferentes
para una misma sesion usando valores de carga externay de carga interna.

LIMITACIONES

El trabajo aqui presentado tiene algunas limitaciones que deberian
ser consideradas por el lector. En primer lugar, la RPE6-20 asi como la
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duracion del entrenamiento son las Unicas variables de estudio. Hubiera
sido interesante contrastar estos datos de carga interna con otros de
carga externa, como los dispositivos GPS, pero debido a la falta de
disponibilidad por motivos econémicos no fueron posible su uso. Al mismo
tiempo, otra variable de carga interna como la frecuencia cardiaca o
concentracion de lactato podria haber aportado una informacion util
para la comprension de los resultados. En cualquiera de los casos, los
medios empleados estan suficientemente validados y su fiabilidad ha
sido ampliamente estudiada. Ademas de ello, los jugadores estaban
familiarizados con su uso, ya que se ha ido empleando durante toda la
temporada, aunque en el presente estudio solo se hayan mostrado las
semanas que contaban con 6 dias entre partidos.

CONCLUSIONES

En conclusion, los resultados presentados mostraron que la RPE6-20 es
un medio Util parala valoracion de la carga de trabajo segln las posiciones
de juego, lo cual puede permitir a entrenadores y preparadores fisicos
adoptar las mejores estrategias posibles para mejorar su rendimiento
y valorar los medios de recuperacion post-partido mas adecuados para
lograr un estado de forma 6ptimo en el menor tiempo posible. Del mismo
modo, este indicador puede distinguir entre las demandas de cada
posicion, lo cual resulta de gran utilidad para conocer si los esfuerzos
durante la semana de trabajo se asemejan, o no, a las exigencias de
la competicion, lo cual puede facilitar la gestion de minutos de juego,
entrenamientos y caracteristicas de recuperacion en funcion a las
exigencias
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