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Resumen:
La Gimnasia Artistica Masculina (GAM) esta considerada en la actualidad como
uno de los deportes mas espectaculares del programa olimpico. Al finalizar
cada ciclo olimpico la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG) evalta y
perfecciona el Codigo de Puntuacion, que es el documento que establece los
requisitos para el desarrollo de las competencias, estableciéndose nuevos
valores y exigencias para las competencias internacionales a desarrollarse en
el préximo cuatrienio. Todo esto influye en la composicién de las selecciones
gue presentaran los gimnastas en las competencias venideras. Los gimnastas
cubanos necesitan también de la escala de Borg, para medir los niveles de
carga fisica que tienen. Para ello se utiliza también, ademas de la prueba de
lactato, la escala de subjecidn perceptiva; que nos permite analizar la carga
fisica del gimnasta y compararla con otros macrociclos anteriores durante el
mismo periodo y asi poder planificar mas cientificamente los periodos de
entrenamientos.
Palabras Claves: Intensidad, Percepcion subjetiva, Caracter del esfuerzo,
Valoracion subjetiva.

Summary
Men’s artistic gymnastics is currently considered done of the most spectacular
sport son the Olympic program. At the end of each Olympic cycle, the
international Gymnastics Federation evaluates and perfects the Publishing
Code, which is the documents that establishes the requirements for the
development of competitions, establishing new values and demands for
international competitions to be developed in the next four-year period. All this
influences the selections that gymnasts will present in upcoming competitions.
Cuban gymnasts also need the Borg scale to measure the levels of physical
load they have. In addition to the lactate test the perceptual subjective scale is
also used for this; that allows us to analyze the gymnast’s physical load and
compare it with other previous macrocycles during the same period and thus be
able to plan the training periods more scientifically.

Key Words: Intensity, Subjective perception, Character of effort, Subjective
assessment.



INTRODUCCION:

La Gimnasia Artistica, conocida también como Gimnasia Deportiva 0 Gimnasia
Olimpica, irrumpi6 en la década de los afios cincuenta en la arena
internacional; la misma, se convirti6 en uno de los deportes mas populares del
programa olimpico. En este deporte se utiliza giros, saltos y vuelos, ademas de
elementos de fuerza especialmente en el evento de anillas. Todo ello debe
ejecutarse con un alto nivel de maestria en los ejercicios que exhiben
artisticamente los gimnastas, lo que la convierten en un espectaculo atractivo
para muchos y una actividad en la que cada movimiento y ejecucion se
someten a severos juicios por parte de los jueces encargados de evaluar la
actividad competitiva.

Desde sus inicios hasta la actualidad esta modalidad deportiva ha evolucionado
de forma significativa y constante. Sus ejercicios son cada vez de mayor
dificultad, perfeccién técnica y riesgo, al igual que su aparatura se ha ido
modificando con los tiempos permitiendo asi realizar elementos de gran
complejidad.

Las exigencias que les plantea la competicidon a los gimnastas en cada uno de
los aparatos son cada vez mas altas, por lo que se hace necesaria la aplicacion,
en el proceso de entrenamiento deportivo de alto nivel, de los adelantos de la
ciencia y la tecnologia, los que deben ser dominados por todo el personal que
dirige este proceso. Por la importancia y la necesidad de alcanzar un mayor
desarrollo deportivo, también se emplea la escala de Borg para controlar los

niveles de entrenamiento fisico.

Tematica: 2. La ciencia, la tecnologia e innovacién aplicadas a la practica de la
actividad fisica y el deporte.



2. Desarrollo:

2.1 Evaluacion del volumen:

La evaluacion del volumen de trabajo en el entrenamiento, puede realizarse,
segun los casos, considerando, independientemente, variables como el tiempo
de los ejercicios del entrenamiento, las distancias que los deportistas recorren,
el peso que levantan o le nimero de repeticiones que hacen; aunque se debe
tener en cuenta que algunas combinaciones entre estas variables,
proporcionan una medida de intensidad que también puede ser utilizada. Asi,
ademas del volumen, determinado por alguna de ellas, se podra evaluar la
intensidad si se considera la interaccion de ambas.

En cada deporte y tipo de entrenamiento, el entrenador debe decidir cual es la
medida que mejor le sirve para evaluar el volumen. Si es el tiempo, podra
registrar el que se haya dedicado a cada ejercicio y, posteriormente, hallar el
total de tiempo de entrenamiento de cada sesion y periodo concreto. Por
ejemplo, un entrenador que utilice instrumentos como las tablas comparativas
de lo previsto y realizado, ademas de sefalar los contenidos tratados en la
sesion de entrenamiento o en le conjunto de un microciclo, podra afadir el
tiempo empleado en cada contenido y obtener, asi, una medida valida del

volumen de entrenamiento.

2.2. Evaluacion de la intensidad:

Por su parte, segun Buceta (1998), la evaluacion de la intensidad puede
realizarse, fundamentalmente, por tres vias complementarias que son mas o
menos apropiadas y viables, en funcidén de las necesidades y circunstancias de

cada deporte y deportista o grupo de deportistas; son las siguientes:

e La valoracion subjetiva que puede hacer el entrenador.
e La valoracion objetiva a través de diversas medidas.

e La valoracion subjetiva que puede realizar el propio deportista.



Control de la intensidad:

El control de la intensidad real con que se realiza cada ejercicio parece ser
fundamental para poder estimar en que zona de entrenamiento real cada sujeto
entrena. Los diferentes métodos utilizados en las investigaciones cientificas
para estimar la intensidad de los esfuerzos son poco aplicables para que un
entrenador pueda controlar cotidianamente la respuesta individual de cada
sujeto ante diferentes cargas de entrenamiento.

Debido a esto, en diferentes estudios se ha intentando facilitar este control
vinculado el grado de esfuerzo muscular con la percepcion subjetiva
manifestada al final de cada serie de ejercicios (Robertson et al., 2003;
Suminiski et al., 1997) o al terminar la sesidn de entrenamiento completa
(Singh et al., 2007; Day et al., 2004).

Aunque originariamente la percepcién subjetiva del esfuerzo se aplicdé para
controlar la intensidad de los entrenamientos de resistencia al realizar
actividades de cardcter ciclico como ciclismo, la carrera o la natacion (Foster et
al., 2001) esta herramienta también ha mostrado ser de gran utilidad para
controlar la intensidad de otro tipo de actividades como los saltos, los
ejercicios de fuerza realizados en regimenes concéntricos o0 excéntricos
(Lagally et al.,, 2004; O’Connor et al., 2002) en sujetos de ambos sexos
(Robertson et al., 2003; Glass y Statnon, 2004) y edades diferentes (nifos,

jovenes y mayores) (Roberston et al., 2008; Robertson et al., 2005).

Caracter del esfuerzo:

Caracter del esfuerzo como factor de ajuste de la intensidad del entrenamiento
en funcion del numero de repeticiones, vendra determinado por la relacion del
namero de repeticiones relacionadas por series con respecto a las maximas
realizables o posibles de realizar en ese mismo ejercicio, con el mismo peso y
en ese mismo momento, Gonzalez Badillo y Gorostiaga (1995). De este modo
si el esfuerzo realizado en la serie con una resistencia dada no llega al maximo

de repeticiones por serie posible el grado de fatiga generado sera mayor.



Caracter del esfuerzo maximo: hacer 3 series de 10 repeticiones y no poder
hacer 11 repeticiones en cada serie: 3x 10 (10). Es decir, no poder hacer mas
repeticiones de las establecidas.

Caracter del esfuerzo submaximo: hacer 3 series de 10 repeticiones, pero
poder haber hecho hasta 15 repeticiones en cada serie: 3x 10 (15). Es decir, se
podria haber realizado 5 méas de las repeticiones establecidas.

Caracter del esfuerzo supramaximo: hacer 3 series de 10 repeticiones, pero
con ayuda en las dos ultimas repeticiones: 3 x 10 (8). Es decir, sin ayuda
externa no podrian haber realizado todas las repeticiones establecidas.

Para definir el carécter del esfuerzo hay que considerar no solo las diferencias
entre las repeticiones realizadas y las realizables sino ademas de los valores
concretos de dichas repeticiones. No seria el mismo entrenamiento (esfuerzo)
hacer 8 repeticiones de 10 posibles que 2 de 4 aunque las diferencias entre las
repeticiones realizadas y realizables sea en los dos casos de 2 repeticiones,
Gonzalez Badillo y Rivas (2002).

Proponer que el control y dosificacion del entrenamiento se haga atreves del
caracter del esfuerzo puede permitir que la precisiéon con la que se consiga el
objetivo de aumentar el esfuerzo se casi tan buena como la que se consigue a
través de la velocidad o la potencia, Gonzalez Badillo y Rivas (2002), pero con
la ventaja de que puede ser el propio sujeto quine se ajuste su propio esfuerzo
y que el entrenador no requiera usar dispositivos fiables para el control de la

velocidad o potencia producida.

2.2.1. Valoracién del entrenador:

En algunos deportes, resulta apropiado que el entrenador aprenda a utilizar
escalas subjetivas de 0-5 6 0-10 puntos, para reflejar el grado de intensidad
que, a su juicio de experto, tienen los distintos ejercicios del entrenamiento.

Estas escalas, pueden aplicarse, a nivel retrospectivo, después de la sesion de
entrenamiento, pero es preferible que se usen justo después de cada ejercicio
(Buceta, 1998), para que el entrenador pueda valorar mejor la intensidad de
cada contenido y evite realizar una evaluacién global que podria estar afectada
por su percepcién de la intensidad en los ejercicios que mas le hayan

impactado.



2.2.2 Valoracién objetiva de la intensidad:

Una segunda via para la evaluacion de la intensidad, incluye la utilizacion de
procedimientos que permitan obtener medidas objetivas como la tasa cardiaca,
el acido lactico u otras que constituyan indicadores validos. Puesto que el
objetivo principal de esta valoracion, es disponer de datos sobre la intensidad
del entrenamiento diario, es importante que estos procedimientos de
evaluacion puedan aplicarse facilmente, sin alterar el funcionamiento normal de
los deportistas.

En esta linea, sencilla y util, los deportistas pueden aprender a tomar sus
pulsaciones y hacerlo antes y justo después de cada ejercicio. Estas, medidas
objetivas obtenidas resultan muy valiosas para evaluar y controlar la intensidad
del esfuerzo en cada fase de una sesion de entrenamiento.

Asimismo, en algunos casos, pueden emplearse medidas objetivas de
rendimiento que permitan valorar la intensidad del esfuerzo: béasicamente,
manteniendo constantes un tiempo, una distancia, un peso o un numero de
repeticiones, y observando otra de estas variables (sobre todo, cuando la
variable constante o la que se observa, es el tiempo).

Ahora bien, para poder confiar en estas medidas, es importante que, el
entrenador controle otras variables que podrian influir en ellas;
fundamentalmente, la motivacién, el estado de animo y el nivel de fatiga de los

deportistas.

2.2.3. Valoracion subjetiva del deportista: escalas de esfuerzo percibido

La tercera via, y en la que esta centrada este trabajo, para la evaluacion de la
intensidad, es la estimacion subjetiva del propio deportista, del esfuerzo que
realiza (o que ha realizado en cada ejercicio del entrenamiento.

Universalmente se acepta a la frecuencia cardiaca (FC) como recurso para
determinar la intensidad del esfuerzo y efectuar el control de las cargas, pero
surgio la necesidad de conocer la opinion del atleta, es decir, como valora la
repercusion de ésta sobre su organismo (Borg, 1970; en Barrios Duarte, 2002).
De ahi la estimacion del esfuerzo que tuvo que realizar para cumplir con las
tareas encomendadas. La valoraciéon REP es una descripcion del conjunto de

sensaciones que se producen, y que parten de sefiales fisiologicas periféricas,



cardiorrespiratorias y metabdlicas: tension en musculos y articulaciones, estado
de los sistemas energéticos, concentracion percibida del lactato, etc. (Arruza,
1996; en Barrios Duarte, 2002).

Rango o rating de esfuerzo percibido:

En la literatura cientifica especializada se conoce por las siglas REP (rango de
esfuerzo percibido), RPE (Rating of Perceived Effort) o escala de Borg. Su
creador fue el fisidlogo sueco Gunnar Borg.

El autor ha aplicado la escala para monitorear el entrenamiento de altura en
triatletas y en medios fondistas y ha observado resultados provechosos. La
escala mantiene una elevada correlacion con la FC (Borg, 1970 y Arruza, 1996
en Barrios Duarte, 2002), de ahi que se haya sugerido incluso su empleo para
la determinaciéon de las zonas de trabajo. En el entrenamiento cotidiano
constituye un valioso complemento de la informacion que brinda FC.

El instrumento consiste en una tabla con nimeros entre 20 y 6, colocados
verticalmente y acompafiados de valoraciones cualitativas entre muy, muy
fuerte y muy, muy ligero (Borg, 1970; en Barrios Duarte, 2002). Se sabe que las
valoraciones de un atleta se encuentran influenciadas por el nivel deportivo, el
grado de preparacion, el estado de salud, la motivacion por la actividad y otros
factores. La aplicacion es muy sencilla, aunque se requiere tener en cuenta
algunos principios como la toma estrictamente individual y no emitir criterio
alguno. Puede emplearse tanto para tareas especificas dentro de la sesién de
entrenamiento, como para evaluar la sesion en su conjunto. Puede integrarse a
mediciones de FC, lactato, flicker, tiempos, urea, etc. La estimacién se realiza
respecto al cuerpo en general o a partes especificas donde actie mayormente
el trabajo que se ejecuta, pongamos como ejemplo el esfuerzo percibido en las
piernas (RPE - P).

Aungue tras un periodo corto de practica, la utilizacion correcta de la escala de
esfuerzo percibido de Borg, puede estar al alcance de la mayoria de los
deportistas, trabajar con le continuo 6-20, es mas complejo que hacerlo con un
continuo mas habitual como 0-10; y de hecho, el propio Borg (1982, en Buceta,
1998), aun prefiriendo el continuo original (6-20), también contempla esta

posibilidad.



En realidad, teniendo en cuenta que el objetivo inicial de conseguir
equivalencias estandarizadas entre las puntuaciones de esfuerzo percibido y
las pulsaciones por minuto, parece dificil de alcanzar, y que, en todo caso se
sitia en un segundo plano, detras del establecimiento de relaciones
individualizadas en cada caso concreto, puede ser mas apropiado que, al igual
gue respecto a otras experiencias internas, los deportistas aprendan a utilizar
una escala de esfuerzo percibido con un continuo de 0-10, en la que 0
represente la percepcion de ausencia de esfuerzo y 10 la percepcién del
maximo esfuerzo posible.

Para cada deportista, la utilizacion de esta escala mas sencilla, junto a la tasa
cardiaca u otras medidas fisiologicas que se estimen oportunas, permitira
establecer una relacion particular entre el esfuerzo percibido y los indicadores
objetivos considerados.

Ademas de ser mas sencillas para calcular las puntuaciones correspondientes,
otra ventaja afiadida de las escalas 0-10 puntos, es que, a partir de ellas,
resultan mas facil transformar la puntuacién de esfuerzo percibido (por ejemplo,
7) en el porcentaje de intensidad maximo posible (por ejemplo, 70 %),
facilitando el autocontrol de la intensidad durante el entrenamiento.

En la tabla siguiente, puede observarse la hipotética equivalencia aproximada,
ent4e cuatro medidas de intensidad: la escala propuesta por Borg; las
pulsaciones por minuto; una escala de 0-10 puntos; y el porcentaje de
intensidad maxima posible.

Cualquiera que sea la escala que se utilice, lo cierto es que estos instrumentos
pueden ser de gran ayuda en el proceso de evaluacion del entrenamiento.
Entre sus ventajas, cabe destacar que son pocos costosos y faciles de
incorporar al entrenamiento, sin entorpecer su funcionamiento habitual; al
tiempo que constituyen en interesante, fiable y util indicador de la intensidad del
esfuerzo, que proporciona un valioso feedback inmediato de la propia
ejecucién, fortalece la percepcion de autocontrol, aporta informacion muy
valiosa al entrenador y ofrece un dato que, en algunos casos, puede servir para

valorar el progreso de los deportistas.



Conclusiones:
La escala Borg de esfuerzo percibido se puede usar en los entrenamientos,
para poder cuantificar los efectos de los programas de ejercicio. Con una
cuantificacion adecuada de la percepcion de la fatiga y la recuperacion, es
adecuada para monitorear las diferentes cargas de entrenamiento y por tanto
pueden prevenir estados de sobreentrenamiento. Los microciclos de
recuperacion, cuantificados mediante las escalas de fatiga y recuperacion son
adecuados para el incremento del rendimiento deportivo.

Recomendaciones:

Futuros estudios deben ser realizados para ampliar su utilizacion no solo en el
deporte, sino también en la educacidn fisica y en contexto clinico.
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