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La percepcién subjetiva de esfuerzo como herramienta

vélida para la monitorizacién de la intensidad del

esfuerzo en competicién de jévenes futbolistas

Rate of perceived exertion as a useful tool during a

football competition in young soccer players

Percepgao subjetiva de esfor¢o como uma ferramenta til

durante competi¢ao em jovens jogadores de futebol

Fernando Calahorro Canada"?, Gema Torres-Luque? y Amador J. Lara-Sdnchez'?

1 Universidad de Jaén, 2 Grupo de Investigacion HUM-653, 3 Grupo de Investigacion Cienciay Deporte SEJ470

Resumen: El propésito de este estudio es analizar una competicién oficial
de futbol en categoria juvenil y observar la utilidad de la Percepcién Subje-
tiva de Esfuerzo (RPE) como intensidad de la misma. Se seleccionaron un
total de 22 jugadores juveniles (17,43 + 0,84 afios, 71,71 + 5,71 kg, 178,65
+ 4,10 cm) pertenecientes a categorfas inferiores de un equipo de 12 divi-
sién espafiola. Se evalué una competicién de fatbol oficial, realizando seis
mediciones (primera, segunda parte y descansos) de tres variables: la escala
de RPE (6 - 20 items); la Frecuencia Cardiaca (FC) y Concentracién de
Lactato sanguineo ([Lac]). Los resultados muestran unos valores medios de
RPE de 14,13; una FC de 158,65 latmin™; y una [Lac] de 3,75 mmol-I". Se
ha observado en lineas generales un comportamiento similar entre el RPE
— FCy RPE- [Lac]. RPE puede ser un indicador de intensidad en jugadores
de futbol en categorfas de formacién, siendo una herramienta sencilla y
eficaz para que los entrenadores puedan emplearla en el control de la carga
interna que supone la competicion oficial.
Palabras clave: Percepcion Subjetiva de Esfuerzo, frecuencia cardfaca, con-
centracién de lactato, futbol, jovenes.
Abstract: The purpose of this study is to analyze an official football com-
petition between young soccer players and test the effectiveness of the Rate
of Perceived Exertion (RPE) to measure the intensity during the match. 22
players were selected (17,43 + 0,84 years, 71,71 + 5,71 kg, 178,65 + 4,10
cm) from of a youth football team from the first Spanish division. An offi-
cial football competition was assessed, carrying out 6 measurements (first
and second halves, halftime and fulltime) from three variables: RPE (6 - 20
items); Heart Rate (FC) and Blood Lactate Concentration) ([Lac]). The

results show an average values of RPE of 14,13; a FC of 158,65 latmin™; and
a [Lac] de 3,75 mmol-I". It has been found in general, a similar behavior
between the RPE — FC and RPE — [Lac]. RPE might be a good indicator to
register the intensity for young soccer players, being an easy and effective
tool for coaches to use it while controlling the internal load that involves
the official competition.

Key words: Rate of perceived exertion, heart rate, lactate, football, soccer,
young.

Resumo: O objetivo deste estudo ¢é analisar uma competicio oficial de fu-
tebol entre jovens jogadores de futebol e testar a eficdcia da percepg¢io sub-
jetiva de esforgo (RPE) para medir a intensidade durante a partida. 22 joga-
dores foram selecionados (17,43 + 0,84 anos, 71,71 + 5,71 kg, 178,65 + 4,10
cm) a partir de uma equipe de futebol juvenil da primeira divisio espanhola.
A competicio oficial de futebol foi avaliada, a realizacdo seis medi¢oes (pri-
meiro e segundo semestres, de meio expediente e tempo integral) a partir de
trés varidveis: RPE (6 - 20 itens); Freqiiéncia Cardiaca (FC) e concentragio
de lactato sanguineo) ([Lac]). Os resultados mostram um valor médio de
RPE de 14,13; um FC de 158,65 lat ® min-!, e uma [Lac] de 3,75 mmol ¢
L-'. Tem-se encontrado, em geral, um comportamento semelhante entre os
RPE - FC e RPE - [Lac]. RPE Pode ser um bom indicador para registrar a
intensidade para jovens jogadores de futebol, sendo uma ferramenta fécil e
eficaz para os treinadores para usi-la enquanto controla a carga interna que
envolve a competigio oficial.

Palavras chave: Percepgao subjetiva de esforco, freqiiéncia cardfaca, lactato,
futebol, jovem.

Introduccién

El control de las cargas de entrenamiento y de la competicién,
van a resultar de vital importancia y utilidad en cualquier
especialidad deportiva (Herndndez-Garcia et al. 2009; To-
rres-Luque et al., 2011). Las relaciones entre frecuencia car-
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diaca (FC), concentracién de lactato sanguineo ([Lac]) y la
Percepcién Subjetiva del Esfuerzo - Rate of Percived Exertion
(RPE) son aceptados como vélidos indicadores del control
la intensidad y respuestas en el ejercicio fisico (Steed et al.,
1994; Bonitch et al., 2005; Weston et al., 2006; Little et al.,
2007; Coquart et al., 2009; Naclerio et al., 2009; Sinclair et
al., 2009). Estas herramientas han sido utilizadas conjunta-
mente para valorar la exigencia competitiva en deportes indi-
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viduales y de adversario, como el tenis, judo o ski (Bonitch et
al., 2005; Mendez-Villanueva et al., 2007; Little et al., 2007;
Herndndez-Garcfa et al., 2009; Sinclair et al., 2009; Torres-
Luque et al., 2011). Para los deportes de equipo, estos pard-
metros (FC, [Lac] y RPE) también suelen ser tomados como
referencia en la competicién, ya que son cominmente acepta-
dos como vilidos indicadores del gasto energético, intensidad
y respuestas al ejercicio (Alexiou et al., 2008; Clarke et al.,
2008; Barbero et al., 2009; Schulpis et al., 2009; Algroy et
al., 2011; Calahorro et al., 2011a; 2011b; Torres-Luque et al.,
2011; Cuadrado et al., 2012). No obstante, éstos pardmetros
suelen tomarse de manera aislada, asi, se observan estudios
que han registrado cargas fisiolégicas como la FC y/o [Lac]
en competicién (Krustrup et al., 2006; Shulpis et al., 2009)
o que se han complementado con la RPE en situaciones no
competitivas (Impellizzeri et al., 2004; Clarke et al., 2008;
Buchheit et al., 2009; Ali et al., 2011; Rampini et al., 2010).

Se entiende por percepcién subjetiva del esfuerzo, como el
indicador psicolégico que permite evaluar subjetivamente el
esfuerzo realizado (Moya, 2002). Esta ha sido estudiada des-
de el punto de vista de la fisiologfa y la psicologia, con el fin
de predecir la intensidad del esfuerzo fisico, y es reconocido
como {ndice valido de intensidad del ejercicio, tal como se ha
visto en numerosos estudios de investigacién (Bonitch et al.,
2005; Weston et al., 2006; Little et al., 2007; Naclerio et al.,
2009; Sinclair et al., 2009).

El RPE se cuantifica a través de una escala que va desde
los valores 6 a 20 puntos catalogados desde “muy muy li-
gero” hasta “muy muy duro”, o en un formato mds actual
denominado CR-10, que indica la misma sensacién pero en
una escala de 0 a 10 puntos (Borg, 1970; Borg, 1998; Borg y
Kaijjser, 2006). Ambas, se utilizan para evaluar la intensidad
de los esfuerzos de forma relativa en funcién de cada sujeto,
ya que el mismo nivel y tipo de esfuerzo puede ser percibido
de forma diferente por cada individuo.

La estimacién del esfuerzo percibido segin Seiler et al.
(2006) y Cuadrado-Reyes et al. (2012), indican que es un
método no invasivo, prictico, econdmico y que puede ser uti-
lizado fdcilmente por los atletas para controlar la intensidad
del ejercicio en competicién y entrenamiento. Segin estos
autores, recomiendan un control diario de este parimetro,
para permitir identificar cualquier alteracién en la respuesta
normal del deportista ante un programa de ejercicio deter-
minado. Por su parte, Faulkner et al. (2007) recomienda que
serfa conveniente realizar un periodo de entrenamiento pre-
vio para habituarse a la estimacién del RPE, sobre todo en
sujetos sedentarios.

Por eso, parece importante profundizar en la validez del
RPE como vélido predictor de intensidad durante la compe-
ticidn con sujetos entrenados en categorias de formacién. Son
escasos los estudios que cuantifiquen estos factores psicolégi-
cos y fisioldgicos durante una situacién real de competicion,
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en futbol u otros deportes de equipo (Ostojic et al., 2002;
Weston et al., 2006) y sobre todo, en futbolistas en categorias
de formacién (Stroyer et al., 2004).

La dificultad de realizarlo, radica en que hay que con-
siderar que en la competicién de fitbol juegan un nimero
elevado de sujetos, en diferentes puestos especificos, que di-
ficultan algunas medidas y ademds no se producen tiempos
muertos durante el juego. Durante el encuentro, se suceden
esfuerzos con cardcter intermitente y discontinuo (Castagna
et al., 2003; Exposito et al., 2004; Stroyer et al., 2004), don-
de la relacidn entre aspectos objetivos y subjetivos de carga,
podria estar influenciada por multiples factores (Green et al.,
2006). A pesar todo de ello varios estudios (Impellizzeri et
al., 2004) han validado la escala RPE con sujetos jévenes y
futbolistas jovenes, indicando que es una herramienta valida
para controlar la intensidad del ejercicio. De ahi la importan-
cia de poder emplear en entrenamiento y sobre todo durante
la competicién, un pardmetro psicolégico como es el RPE, la
cual consideramos un pardmetro de utilidad para que ayude
a observar la intensidad de juego en deportistas en formacidn.

Por lo tanto, los objetivos de este estudio son: a) Valorar la
intensidad del esfuerzo en la competicién de futbol por me-
dio dela FC, [Lac] y RPE; b) Observar la evolucién a lo largo
del tiempo de una variable respecto a otra; y, ¢) Marcar el uso
del RPE como alternativa a la valoracién de la intensidad del
esfuerzo en jugadores en formacién durante una competicién
de futbol.

Se marca como hipétesis que el uso de la RPE es un pa-
rdmetro de utilidad para valorar la intensidad del esfuerzo
en una competicion de futbol oficial en jovenes futbolistas,
cuando se analiza la evolucién de dicha variable, a lo largo del
tiempo, con pardmetros de indole mds fisioldgica.

Material y método
Sujetos

La muestra estuvo compuesta por 22 jévenes jugadores de
fatbol base (juveniles) de un equipo de fitbol de 12 Divisién
Espafiola, con una edad media de 17,43 + 0,84 afios, una
masa de 71,71 + 5,71 kg, una estatura de 178,65 + 4,10 cm
y una experiencia previa de 10,34 + 1,52 afnos. A todos los
participantes se les informé del estudio y firmaron un con-
sentimiento por escrito para participar en el mismo.

Se establecieron los siguientes criterios de inclusién: a) Los
jugadores deberfan ser de categoria juvenil; b) Entrenar entre
4 - 6 dias a la semana, con una duracién de cada sesién com-
prendida entre los 90 - 120 min; y, ¢) Haber competido du-
rante mds de 8 meses. Como criterios de exclusién se contem-
plé: a) No haber estado lesionado en el momento del estudio
o a lo largo de los tltimos 6 meses; y b) No estar ingiriendo
ninglin medicamento que pudiese influir en los resultados.
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Procedimiento

Se valoré una competicién oficial de fitbol, en la cual se de-
terming, la RPE, FCy [Lac].

A todos los sujetos se les controlé la FC, por medio de un
dispositivo telemétrico Polar Team 2 (Finland) que registraba
y almacenaba la FC cada segundo, El dispositivo se activé al
comienzo del partido y se pard cuando finalizé el encuentro.
Los datos se analizaron posteriormente por medio del soft-
ware PolarTeam 2 (Finland), tomando en consideracién la
FC minima, media y mdxima a lo largo del encuentro, dife-
renciando cada periodo de tiempo y el total de la competicion.
Se determina un total de seis valoraciones de este pardmetro
a lo largo del partido, dos en el primer tiempo, media de
cada 20 minutos de juego (Medida 1y 2), FC en el descanso
(Medida 3) e igual para el segundo tiempo (Medida 4y 5) y
final del partido (Medida 6).

Se midi6 la [Lac] sanguineo por medio del analizador
de lactato portdtil LactatePro. A todos los jugadores se les
realizaron seis tomas, 2 durante el primer tiempo (primeros
y ultimos 20 min) (Medida 1 y 2), una en el descanso (al
finalizar el mismo) (Medida 3) y 2 en el segundo tiempo (pri-
meros y tltimos 20 min) (Medida 4 y 5) y final del partido
(Medida 6). Los sujetos salfan fuera del terreno de juego y se
realizaba una micro extraccién de sangre en el l6bulo de la
oreja izquierda, que mide el lactato de acuerdo al principio de
determinacién enzimdtica por reflexién fotométrica, en un
tiempo de 60 s por dato, con un rango de medicién en sangre
de 0,8 a 22 mmol.I"". La extraccidn fue realizada por personal
especialista en este tipo de andlisis. Se obtiene un total de seis
valoraciones a lo largo del partido.

El RPE fue completado cada 10 min durante el partido.
Los sujetos indicaban el grado de esfuerzo que estaban perci-
biendo en ese momento por medio de la escala de Borg (Borg
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y Kaijser, 2006), donde los jugadores debian contestar a la
pregunta “;Cémo estd siendo el partido?” y responder en esta
escala dividida desde una puntuacién de 6 (muy, muy suave)
hasta una puntuacién de 20 (muy, muy duro). Todos los su-
jetos estaban previamente familiarizados con el uso de esta
escala tanto en entrenamiento como en competicién amisto-
sa. Se tuvo en cuenta la media de los primeros veinte minutos
(Medida 1) asi como la media de los segundos veinte minutos
(Medida 2), el descanso entre partes (Medida 3), asi como la
misma operacién para la segunda parte del partido (Medida
4y 5) y la tltima medida se llevé a cabo al final del partido
(Medida 6).

Anadlisis Estadistico

Se empled el paquete estadistico SPSS 17.0 para Windows. Se
calcularon los valores medios y desviacién tipica de cada una
de las variables en cada momento de valoracién. Para obser-
var los cambios en el tiempo en las variables del estudio se
llevé a cabo un andlisis de varianza de medidas repetidas, uti-
lizando la prueba de esfericidad de Mauchly y mostrando los
cambios significativos siempre que p<0.05. Para observar la
relacién entre la evolucién del RPE vs FC vs [Lac], se empleo
una prueba de correlacién de modelos mixtos, empleando el
criterio de informacién Akaike (AIC), mostrando significa-
cién siempre que p>0.05.

Resultados
Evolucién de las variables a lo largo de la competicién

En la tabla 1 se muestran los valores pertenecientes a cada
una de las variables estudiadas a lo largo de la competicién

de fatbol.

Tabla 1. Evolucién de las variables a lo largo del partido de competicién

Medida1 Medida2 Medida3 Medida4 Medida5 Medida6 P
pe 16271 15986 13471 170,48 159,24 159,43+ 5210:201\(:[ 5
15,71 +17,79 +26,95  +11,28 9,17 13,51 M3 ve MAMS.M6
p=0,000""
Lag 424 4,61 3,18 3,39 3,50 3,30 M1 vs M2-M3-M4
62 +1,65 +1,16 +1,36 +1,17 +1,17 M2 vs M3-M5-M6
T5 vs T6
p=0,001""
14,14 14,95 11,14 14,52 15,62 14,67 MT vs M3
RPE )01 +1,90 +3,01 +1,92 +1,95 3,02 M2 vs M3
= = = = = = M3 vs M4-M5-MG6
M4 vs M5

El valor de la FC varfa a lo largo del partido (F4,17= ,928;
p<0,001). Se puede observar como la FC en el descanso de

la primera parte es significativamente mds baja que el resto
de las medidas. Del mismo modo ocurre con la [Lac] cu-
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yos valores se modifican a lo largo del partido (F4,17= ,971;
p<0,001), observidndose como en la primera parte del primer
tiempo es mds alta que en la segunda parte, asi como la se-
gunda parte del primer tiempo es el valor mds alto, a par-
tir del cual existe un descenso significativo hasta el final del
partido. Por dltimo, el RPE sufre diferentes variaciones a lo
largo de la competicién (F5,16=,726; p<0,001). Mds concre-
tamente, al final del partido la sensacién de esfuerzo es mayor.

Relacién entre la Percepcién Subjetiva de Esfuerzo y la
Frecuencia Cardiaca

En la figura 1, se aprecia de forma general una evolucién in-
versa en algunos tramos, y directa en otros entre ambas va-
riables estudiadas. Mds especificamente, entre los momentos
2 -3,y 3 -4, las variables muestran esta relacién directa; en
cambio, entre los momentos 1- 2,4 - 5y 5 - 6, la disminucién
de FC produce un aumento en la RPE y viceversa.

Figura 1. Relacién entre el RPE y la FC a lo largo del partido de

competicion.
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Relacién entre la Percepcién Subjetiva de Esfuerzo y la
concentracion de lactato sanguineo.

En la figura 2, se aprecia de forma general una evolucién
paralela entre ambas variables, de manera que cuando la RPE
aumenta, aumenta la [Lac]. Mds especificamente, entre los
momentos 1 -2, 2—-3,3—-4,4-5y5 -6, las variables
muestran esta relacién directa, en los que el aumento de RPE
produce un aumento en la [Lac].
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Figura 2. Relacién entre el RPE y la [Lac] a lo largo del partido
de competicién.
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Relacién entre la Frecuencia Cardiaca y la concentracién de
lactato sanguineo

En esta relacién, (Figura 3), se aprecia de forma general una
evolucién paralela entre ambas variables, de manera que
cuando la FC disminuye o se mantiene igual lo hace la [Lac].
Este hecho solo difiere en la primera parte del segundo tiem-
po (medida 4), donde a un acentuado incremento de la FC, la
[Lac] se mantiene constante.

Figura 3. Representacién grafica del FC con la [Lac] durante la
competicidn, en valores tipificados.
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Discusion

En este estudio, se ha analizado una competicién de futbol
de categoria juvenil, observando la evolucién a lo largo del
tiempo entre variables que valoran la intensidad del esfuerzo
como son la RPE, FCy [Lac], con el fin de comprobar si el
uso del RPE puede ser empleado para valorar la intensidad
del esfuerzo en futbolistas de categorias de formacién y en
competicion.

Respecto a los resultados, se observa en la Tabla 1 la evo-
lucién del RPE a lo largo del encuentro. Durante la misma,
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se aprecia como éste valor aumenta a lo largo del encuentro
y tiende a disminuir al final de la primera parte, a diferencia
de la segunda parte del segundo tiempo que se incrementa,
obteniendo el valor més alto. De manera general, estos datos
contrastan con los hallados en la literatura, que lo ubican en-
tre valores de 12 y 16 para futbolistas (Gleeson et al., 1998;
Ostojic et al., 2002; Clarke et al., 2008; Torres-Luque et al.,
2011). En la evolucién del RPE entre periodos, se aprecia un
incremento entre el primer y segundo tiempo, probablemente
debido a la fatiga acumulada durante el encuentro, lo cual
coincide con otros estudios similares (Gleeson et al., 1998;
Ostojic et al., 2002; Clarke et al., 2008; Torres-Luque et al.,
2011).

Respecto a la FC, los valores a nivel general concuerdan
con lo hallado por otros autores que la sittian en un intervalo
de 155 a 175 latmin! (Eniseler et al., 2005; Krustrup et al.,
2006; Barbero et al., 2008; Clarke et al., 2008); aunque los
resultados se quedan en el limite inferior de lo mostrado por
otras investigaciones con jugadores en formacién (161 a 179
lacmin™) (Guerra et al., 2004; Stroyer et al., 2004; Barbero et
al., 2008; Torres-Luque et al., 2011). Respecto a la evolucién
de la FC entre periodos, es similar durante ambos (ligera-
mente superior en el 2° tiempo), lo cual tiene relacién con lo
expuesto por Guerra et al. (2004), Krustrup et al. (2006) y
Torres-Luque et al. (2011). Este hecho puede variar en fun-
cién de las circunstancias del encuentro y la situacién de jue-
go (Mendez-Villanueva et al., 2007), por ejemplo ir ganando
podria suponer una menor nivel de intensidad que ir perdien-
do, por lo que este valor puede fluctuar segin exigencias del
mismo o la cercanfa del final del encuentro. Ademds seria
interesante tener en cuenta la exigencia competitiva y la exi-
gencia del rival en la valoracién de los datos de la competicién,
ya que como indica Weston et al. (2006), la intensidad del
encuentro es mayor a mayor exigencia competitiva.

Respecto a la evolucién de la [Lac] los datos se sittian entre
3 y4 mmoll", que a priori son inferiores a lo determinado por
otras investigaciones que lo sitdan entre 5y 13 mmol.I" segtin
se trate de jugadores amateur o élite (Krustrup et al., 2006;
Schulpis et al., 2009; Sporis et al., 2009). Solo se obtienen es-
tos resultados en partidos con cardcter amistoso, centrdndo-
los entre 2 y 3 mmol-"! (Ostojic et al., 2002) y siendo similares
a los certificados en los escasos estudios sobre jugadores de
fatbol en formacién (Torres-Luque et al., 2011). Sin embargo,
se observa la evolucién a lo largo del partido se muestra un
incremento en la segunda parte del primer tiempo y, de esta-
disticamente significativo un descenso en el segundo tiempo
respecto al primero (tabla 1). Este hecho, podria reflejar un
mayor cansancio acumulado, ademds de la deplecién de los
niveles de glucosa, via energética predominante durante el
juego, que facilita las acciones de gran intensidad (Ostojic et
al., 2002).

Respecto a la evolucién de las variables, para la RPE y FC

(Tabla 1) aparece una evolucién paralela a nivel general, en la
cual la FC comienza a disminuir en los momentos iniciales
del encuentro y el RPE hacia la mitad del mismo, para ambas
disminuir, y alcanzar sus registros mds bajos hacia los mo-
mentos finales de la 12 y 22 parte. Se muestran unos valores
superiores en ambas variables durante la segunda parte res-
pecto al primero, probablemente debido a la fatiga acumula-
da durante el encuentro, lo cual coincide con otros estudios
similares de FC y RPE (Gleeson et al., 1998; Ostojic et al.,
2002; Guerra et al., 2004, Krustrup et al., 2006: Clarke et
al., 2008; Torres-Luque et al., 2011), aunque en esta ocasién
la metodologia difiere, ya que no analizan la evolucién de
una variable respecto a otra a lo largo del tiempo, sino mds
bien, correlaciones, aspecto que es de destacar. De manera
mds concreta, la validez del uso conjunto de la RPE y FC,
se muestra en Seiler et al., (2006) y Cuadrado-Reyes et al.,
(2012), en ambos, se indica una relacién positiva entre ambas
variables.

En la evolucién de la RPE y la [Lac] (Figura 2), ambas
tienden a aumentar ligeramente conforme se desarrolla el
encuentro, para descender de manera mds notable hacia los
momentos finales del primer y segundo tiempo. Ademds, pa-
rece interesante destacar que, al contrario que en las otras dos
variables, la [Lac] es inferior durante el segundo periodo, res-
pecto al primero, denotando un menor nivel de intensidad y
por su parte una mayor sensacién de esfuerzo. Esta tendencia
aparece en la bibliografia (Ekblom, 1986; Ostojic et al. 2002;
Krustrup et al, 2006; Torres-Luque et al., 2011), probable-
mente indicando que que los sujetos no son capaces de man-
tener el mismo nivel de exigencia fisica durante la segunda
parte. De manera mds concreta, Steed et al. (1994) ratifican
esta asociacion entre la RPE y la [Lac], indicando que el RPE
es una herramienta fisiolégicamente vélida para prescribir la
intensidad del ejercicio cuando se emplea la [Lac] como crite-
rio de intensidad. Lo que se aporta en este trabajo es observar
como este hecho puede darse cuando analizamos la evolucién
de una variable a lo largo del tiempo, respecto a otra; y como,
su aplicacién en competicién en jévenes futbolistas puede ser
una opcién a considerar por los entrenadores.

Respecto a las correlaciones entre registros de RPE con
registros fisicos u objetivos (FC y/o [Lac]), diversos autores
indican una correlacién elevada entre éstos a nivel general
(Steed et al., 1994; Seiler et al., 2006; Little et al., 2007;
Alexiou et al., 2008; Borrensen et al., 2008; Cuadrado-Reyes
etal., 2012). Sin embargo, los estudios centran la atencién en
las cargas de entrenamiento y en sujetos de diferentes edades
o modalidades deportivas de las establecidas en este estudio.
A su vez, plantean una metodologfa diferente a la que se apor-
ta en este estudio.

Cuadrado-Reyes et al., (2012) con jugadores de balonma-
no de 24 afios, durante una temporada, afirman que el uso
conjunto de la RPE y FC son indicadores vélidos para esti-
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mar la carga de entrenamiento y control de la competicién.
De manera similar, Seiler et al., (2006) concluyeron que el
andlisis del RPE, es un método prictico para controlar las
cargas de entrenamiento, especialmente en atletas entrenados.
Ademds, indicaron que el RPE se correlaciona positivamente
con la FCy [Lac] en un 92% de las mismas. Nuestros datos
estdn conforme a esta idea, pero en jugadores en proceso de
formacién deportiva, y analizando la evolucién de variables
a lo largo del tiempo, ene este caso, una competicién oficial,
aspecto que creemos interesante desde el punto de vista del
entrenador. En futbol, Alexiou et al. (2008) con 15 mujeres
senior de élite, han marcado una alta correlacién entre RPE
y FC durante 735 sesiones en entrenamiento y competicion,
donde reiteran el empleo de estas variables, pero de nuevo, en
jugadores adultos y no en formacién.

A raiz de los resultados obtenidos y la evolucién parale-
la de las variables durante la competicién, se podria afirmar
que el uso complementario del RPE, FC y [Lac] son vilidos
indicadores para estimar la carga durante la competicién en
futbolistas juveniles. Se ha observado en lineas generales un

comportamiento similar entre el RPE y la [Lac], y en deter-
minados momentos a la FC. A pesar de la necesidad de esta-
blecer investigaciones futuras en futbolistas en categoria de
formacidn, los resultados muestran que el RPE puede ser un
indicador de intensidad en jugadores de fitbol en categorias
de formacién, siendo una herramienta sencilla y eficaz para
que los entrenadores puedan tener una visién general para el
control de la carga que supone la competicién.

Conclusiones

e Se aprecia en la competicién entre juveniles unos
valores medios de RPE de 14,13; una FC de 158,65
latmin™; y una [Lac] de 3,75 mmol-I".

*  Se observa una evolucién a lo largo del tiempo de par-
tido similar entre RPE y la FC, y entre RPE y [LAC].

e La RPE parece ser una herramienta vélida para el con-
trol de la intensidad en competicién en edades de for-
macion.
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