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RESUMEN

El proposito de esta investigacion fue analizar la relacion entre la
evolucion de la velocidad media (Velmedia) y los valores de la escala OMNI-RES,
en 3 intensidades (carga Inicial [CI], maxima potencia [MP] y repeticibn maxima
[RM]). 38 sujetos divididos en dos grupos: Entrenados (Gi, n = 19) y No
Entrenados (G2, n = 19) realizaron un test incremental de cargas en el ejercicio
del press de banca. En la percepcidon subjetiva del esfuerzo (RPE) no se
encontraron diferencias significativas entre ambos grupos. El andlisis de la
Velmedia mostro diferencias significativas tanto en la MP como en la RM. La OMNI-
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RES es un buen método para cuantificar la intensidad en el ejercicio del press
de banca, aunque seria aconsejable acompafar este valor con otra medida de
intensidad como la Velmedia. De esta forma, se podria ajustar mejor la intensidad
real realizada en las diferentes series de entrenamiento.

PALABRAS CLAVE: velocidad de ejecucion, percepcion subjetiva, protocolo
incremental, entrenamiento de fuerza, tren superior

ABSTRACT

The propuse of this study was to (a) analyse the rating of perceived exertion
(RPE) in trained and untrained subjects in a bench press incremental protocol in
three different intensities (Initial load [IL], maximun power [MP] and one
repetition maximun [RM]) and (b) to analyse corresponding mean velocity
(Velmean) and OMNI-RES values. A total of 38 subjects were differenciated in
two groups: Trained Group (Gi, n = 19) and Untrained Group (G2, n = 19). No
significant differences were found between groups in RPE variable. The
analysis of Velmean showed significant differences in the MP and RM intensities.
These findings suggest that the OMNI-RES scale is a valid measure of exercise
intensity for the bench press. It is advised that this is accompanied with another
measure of intensity such as Velmean to allow for optimal adjustment of intensity
during different training sets.

KEY WORDS: execution velocity, perceived exertion, incremental protocol,
resistance training, upper body

INTRODUCCION

En el entrenamiento de cualquier deporte, el desarrollo de la fuerza
mediante resistencias externas resulta imprescindible para mejorar capacidades
tales como la potencia y/o la velocidad (Kawamori y Haff, 2004). De hecho, el
entrenamiento de potencia de alta velocidad es un método muy frecuente en el
contexto del rendimiento deportivo (Ferrer, 2007). El nimero total de series y
repeticiones, el porcentaje de la una repeticion maxima (RM), los descansos
entre series, el orden de los ejercicios y la velocidad de ejecucién son los
parametros habituales que se utilizan para cuantificar la intensidad de los
ejercicios en el entrenamiento de fuerza (Cormie, McGuigan, y Newton, 2011,
Fleck, 1999; Pereira y Gomes, 2003). Igualmente se han utilizado diferentes
dispositivos electrénicos para cuantificar variables como la fuerza, potencia y
velocidad (Harris, Cronin, Taylor, Boris, y Sheppard, 2010). Los dispositivos de
desplazamiento lineales (DDL), los acelerometros, las plataformas de contactos
y las plataformas de fuerzas son los mas utilizados. Sin embargo, el gran coste
econdémico y de recursos que estos dispositivos suponen hace que las escalas
subjetivas del esfuerzo sean herramientas muy utilizadas para controlar la
intensidad (Lagally y Amorose, 2007; Marquez Garcia y Fernandez Gacia, 2012;
Ozkan y Kin-Isler, 2007; Tiggemann y col. , 2010). De este modo, ademas de
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poder cuantificar y monitorizar el entrenamiento, se obtiene una informacion muy
valiosa sobre las sensaciones del deportista que podra ayudar al entrenador a
cuantificar la intensidad en las diferentes sesiones de entrenamiento.

El control y la monitorizacién del entrenamiento basado en resistencias
externas han sido uno de los objetivos principales de las escalas subjetivas del
esfuerzo como la OMNI-RES, escala CR-10 de Borg o la Escala de 15 categorias
de Borg (Bellezza, Hall, Miller, y Bixby, 2009; Day, McGuigan, Brice, y Foster,
2003; Gearhart, Lagally, Riechman, Andrews, y Robertson, 2009; Naclerio y col.,
2011; Robertson y col., 2008; Tiggemann y col., 2010). La validez de la escala
OMNI-RES para el control de la intensidad, tanto en ejercicios que implican el
tren superior como el tren inferior, quedé demostrada en el estudio de Robertson
y col. (2003). En dicho estudio, la carga total levantada y la RPE de los ejercicios
del curl de biceps y extension de rodillas fueron correlacionadas obteniendo
coeficientes de correlacion significativos, con valores de r superiores a 0,79.
Ilgualmente, Day y col. (2003) concluyeron que la RPE es un método fiable para
cuantificar la intensidad entre las sesiones de entrenamiento. Para ello, utilizaron
5 ejercicios (Sentadilla, Press de Banca, Curl de Biceps, Pres trasnuca y Triceps)
y un total de 3 intensidades (alta, media y baja intensidad), obteniendo un
elevado coeficiente de correlacion intraclase de la RPE entre las sesiones de
0,88.

Recientemente, Tiggemann y col. (2010) analizaron el comportamiento de
la RPE en diferentes cargas realizadas en el entrenamiento de fuerza en tres
tipos de poblaciones (adultos sedentarios, activos y entrenados), usandose para
ello la escala de Borg de 15 categorias (6 — 20). Los resultados mostraron una
alta correlacion (rango de r = 0,826 — 0,922) entre la RPE y el porcentaje de la
RM en los tres grupos, en los ejercicios del press de banca y el press de piernas.
Los autores concluyeron que el uso de la escala de Borg en los gimnasios ofrece
a los profesionales un método barato y fiable para medir la intensidad. Hasta el
momento, cuando se ha investigado sobre la RPE y ejercicios con resistencias
externas, estos estudios se basan en comprobar la validez de la RPE para
cuantificar la intensidad de los ejercicios, utilizando la carga total levantada, el
lactato u otras escalas como variables criterio (Lagally y Robertson, 2006;
Robertson y col. 2003; Robertson y col. 2005). La velocidad de ejecucién ha sido
propuesta como un criterio muy eficaz para cuantificar la intensidad en el
entrenamiento de fuerza (Gonzéalez-Badillo y Sdnchez-Medina, 2010; Kawamori
y Newton, 2006; Pereira y Gomes, 2003). Sin embargo, es resefiable que en
todos los estudios anteriormente mencionados sobre la RPE y el entrenamiento
de la fuerza no se ha tenido en cuenta esta variable fundamental. Concretamente,
Gonzalez-Badillo y Sanchez-Medina (2010) analizaron la velocidad media de la
fase propulsiva en el ejercicio press de banca y su correlacion con la maxima
carga levantada, constatando una altisima correlacion (R? = 0,98) entre ambas
variables. Los autores llegaron a la conclusién de que es posible prescribir y
monitorizar el entrenamiento de fuerza con base en esta variable (la velocidad
de ejecucion), en vez de con un determinado porcentaje de la 1RM.

231



Rev.int.med.cienc.act.fis.deporte - vol. 16 - nimero 62 - ISSN: 1577-0354

Teniendo en cuenta la escasez de estudios hallados sobre la relacion
entre RPE vy la velocidad media de ejecucion, asi como a la importancia de
ambas variables, parece oportuno analizar la RPE y la velocidad media de
ejecucion, utilizando esta dltima como variable criterio para cuantificar la
intensidad en los ejercicios con resistencias externas. Consecuentemente, la
presente investigacion posee dos objetivos fundamentales: (a) analizar la
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) medido mediante la escala OMNI-RES
en sujetos entrenados y no entrenados en un protocolo incremental de cargas
en press de banca; (b) analizar la evolucion de la velocidad media (Velmedia) Yy l0S
valores de la escala OMNI-RES en sujetos entrenados y no entrenados, en 3
intensidades (carga inicia [CI], ma&xima potencia [MP] y una repeticibn maxima
[RM]) en un protocolo incremental de cargas de press de banca.

METODO

Sujetos

La muestra consistio en 38 sujetos, todos ellos estudiantes de la Facultad
de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada. En la Tabla 1 se resumen
las caracteristicas para la edad, peso, talla, RM y ratio RM/Peso corporal
(RM/PC) para los dos grupos y el total. La distincion entre los grupos se llevo a
cabo mediante el criterio del ratio RM/PC (Cormie., McGuigan., y Newton, 2010).
Los sujetos que su ratio RM/PC era mayor que 1, se incluyeron en el Gi
(Entrenados), mientras que los sujetos que su ratio era menor que 1, formaron
parte del G2 (No Entrenados). Previamente a la realizacién de la investigacion,
todos los participantes firmaron un consentimiento informado en donde se les
informG sobre los riesgos y beneficios de la investigacion. Este estudio fue
aprobado por el comité de ética de la Universidad de Granada.

Tabla 1. Descripcion de la muestra expresada como media (desviacion tipica).

S Entrenatos | | No Entronados TOTAL
(Eadﬁ%ds) 22,61 (1,66) 22,82 (1,69) 22,71 (1,65)
(FI’(ZS)O 70,28 (5,64) 74,01 (7,67) 72,09 (6,88)
(Tcarﬂ‘)"‘ 174,2 (2,37) 178,42 (6,95) 176,26 (6,08)
RM (kg) 77 (12) 59 (9) 68 (10,5)
RM/PC 1,1 (2,12) 0,67 (1,17) 0,89 (1,65)

Protocolo Incremental de cargas

La experimentacion fue llevada a cabo en el laboratorio de Control del
Rendimiento de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de
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Granada. En una primera sesion, los participantes acudieron al laboratorio para
la evaluacion del peso, talla y la estandarizacion de la ejecucion del ejercicio del
press de banca. Para la estandarizacién del agarre: (a) se tomd como referencia
una angulacion de 90° entre el brazo y el antebrazo, cuando codos y hombros
se encontraban en la linea horizontal con el participante en posicion decubito
supino. (b) La proyeccion de la barra sobre el pecho fue estandarizada a 5 cm
de la escotadura yugular.

En la segunda sesion un protocolo incremental de cargas fue realizado
para la evaluacién del ejercicio del press de banca en maquina Smith. La carga
inicial del protocolo fue de 20 kg. Se produjeron aumentos de 10 kg (para
velocidades de la barra superiores a 0,5 m x s1) y aumentos de 5 kg (para
velocidades de la barra inferiores a 0,5 m x s). Para evitar el efecto de la fatiga
neural, se dejaron periodos de recuperacion de 3 — 5 minutos. Los periodos de
descanso mas cortos (3 minutos) se dejaron cuando los aumentos de carga
fueron de 10 kg, mientras que los periodos de descanso mas largos (5 minutos),
para los aumentos de cargas de 5 kg. Todos los sujetos realizaron un total de 4
— 2 repeticiones, exceptuando en la maxima carga, que soélo pudieron realizar
una repeticion. El descenso de la barra fue controlado mediante instrucciones
verbales por parte de los investigadores para evitar el efecto de rebote de la
barra en el pecho. Posteriormente, se procedido a emitir un estimulo sonoro
aleatorio para la realizacion de las repeticiones. Teniendo en cuenta la
importancia de centrarse en la velocidad de movimiento, se alenté a los sujetos
para ejecutar el movimiento a velocidad méaxima antes de cada elevacion (Garcia,
Moreno, Reina, & Menayo, 2011).

Instrumental

El ejercicio del press de banca fue realizado en una maquina Smith
(Gervasport, Madrid, Espafia) debidamente calibrado para la evaluacién. El peso
total de la barra sin discos fue de 20 kg. La barra fue milimetrada para poder
anotar el agarre individual realizado por los participantes. Para la evaluacion de
la Velmedia de ejecucion de cada repeticion del protocolo incremental un
dispositivo de desplazamiento lineal (DDL) fue utilizado (T-Force System,
Ergotech, Murcia, Espafia). El sistema consta de un cable que se engancha a la
barra y la informacién del desplazamiento queda registrada, después de pasar
por una tarjeta de adquisicion de datos, en un ordenador personal. El DDL
registré con una frecuencia de muestreo de 1.000 Hz.

Escala OMNI-RES

Para la evaluacion de la intensidad ejercida durante la realizacion de cada
carga del protocolo incremental, la escala ONMI-RES fue utilizada. Justo
después de que cada sujeto terminara la realizacion de la serie, se le pregunto
lo intenso que le habia parecido, ademas de instarle a que sefialara con el dedo
un nimero de la escala de percepcion, siguiendo el procedimiento explicado en
Robertson y col. (2003).
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Anédlisis estadistico

Todos los datos estan expresados como media (desviacién). Todos los
modelos cumplieron con el test de normalidad (Kolmogorov — Smirnov) y de
homogeneidad (Test de Levene), ambos con un p > 0,05. Un ANOVA de medidas
repetidas (MR) fue realizado para cada una de las variables analizadas (RPE,
Velmedia y carga levantada). Cuando el supuesto de esfericidad no fue asumido,
la correccion Greenhouse-Geisser fue aplicada. ElI Post Hoc de Bonferroni fue
utilizado para evaluar las diferencias significativas en las comparaciones. Todos
los analisis fueron realizados usando un software de analisis estadistico (SPSS
v.20, SPSS Inc., Chicago, lllinois, USA). Las diferencias significativas se
establecieron al nivel de p < 0,05.

RESULTADOS

En la Tabla 2 se resumen los datos descriptivos, expresados como media
(SD), para las variables de la RPE, Velmedia ¥ carga levantada (kg) en las tres
intensidades analizadas.

Tabla 2. Andlisis descriptivo, media (desviacion tipica) de la velocidad media (Velmedia), la
percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) y carga levantada (kg) en las tres intensidades

analizadas.
Intensidad Carga Inicial Maxima Potencia Repeticién Maxima
. Velmedia Carga | Velmedia Carga | Velmedia Carga

Variables (m x 1) RPE ko) | (mxsY) RPE k) | (mxs) RPE kg)
Grupo 1 1,20 0,42 20 0,67 4,53 45 0,20 9,58 77
P (0,24) | (0,61) ©) (0,11) | (2,01) (5) (0,05) | (0,69) | (12)
Grupo 2 1,15 0,58 20 0,74 3,89 | 36,84 0,29 8,82 59
P (0,14) | (1,12) | (0) (0,07) | (1,48) | (47) | (0,09 | (1.07)| (9)

Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (RPE)

El ANOVA MR no mostré diferencias significativas en el efecto de la
variable grupo (F [2, 72] = 2,363; p = 0,133; n? = 0,062; 1B = 0,322) ni en la
interaccion grupo x intensidad (F [2, 72] = 2,037; p = 0,138; n? = 0,054; 1-B =
0,407). Diferencias significativas (F [2, 72]; = 503,26; p = 0,0001; n? = 0,93; 1-B
= 0.999) fueron encontradas en el factor Intensidad. El post Hoc de Bonferroni
mostrd diferencias significativas (p = 0,0001, p = 0,0001 y p = 0,0001) para las
comparaciones por pares entre las tres intensidades (ver Figura 1).
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Velocidad media de desplazamiento

ElI ANOVA MR no mostro diferencias significativas en el efecto de la
variable grupo (F [2, 72] = 2,751; p = 0,106; n? = 0,071; 1-B = 0,365). Diferencias
significativas fueron encontradas en el factor de Intensidad (F [2, 72] = 784,15; p
= 0,0001; n? = 0,956; 1-B = 0,999) y en la interaccién Grupo x Intensidad (F [2,
72] = 4,869; p = 0,015; n?> = 0,119; 1-B = 0,73). Para el factor Intensidad el post
Hoc de Bonferroni mostro diferencias significativas (p = 0,0001; p = 0,0001y p =
0,0001) para la comparacion por pares en las tres intensidades (Cl, MP y RM,
respectivamente). En la interaccién Grupo x Intensidad el post Hoc de Bonferroni
mostro diferencias significativas (p = 0,036 y p = 0,002) para la comparacion en
las intensidades de la MP y RM, respectivamente no encontrdndose diferencias
significativas (p = 0,282) para la CI (ver Figura 1).

Velocidad Media “MNe Entrenades™

Velocidad Media “Entrenados”

10— ] ©OMMNI-RES media“Ne Entrenados” —s
[] ©OMNI-RES media “Entrenadas”
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Carga Inical Maxima Potencia Repeticion Maxima

Intesidad

Figura 1. Evolucién de la Velocidad Media y la Percepcién Subjetiva del Esfuerzo en las tres
intensidades analizadas (carga inicial, maxima potencia y repeticion maxima). * p < 0,05 en la
variable de Velocidad Media.

Carga Desplazada

El ANOVA MR mostré diferencias significativas (F [1, 36] = 7,223; p =
0,011; n>=0,167; 1-B = 0,774) en lainteraccion Grupo x Intensidad en la variable
de la carga desplazada. El post Hoc de Bonferroni mostré diferencias
significativas (p = 0,0001 y p = 0,0001) para las comparaciones de las
intensidades de la MP y RM respectivamente (ver Figura 2). La media de la
maxima carga desplazada fue mayor en el grupo Entrenados, tanto en la
intensidad de la MP (45 £ 5 kg vs 37 + 4,7 kg), como en la RM (77 + 12 kg vs 59
+ 9 kg). Debido a que no existia variabilidad en los datos de la Cl, esta variable
no fue incluida en el andlisis estadistico.
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Figura 2. Carga (kg) en las diferentes intensidades analizadas (Carga inicial, Maxima Potencia y
Repeticiébn Maxima). & p < 0,05 en la variable de la carga desplazada.

DISCUSION

En la presente investigacion, la evolucion de la Velmedia y 1a RPE (medida
con la escala OMNI-RES) fue analizada en un protocolo incremental de cargas
en el ejercicio del press de banca. Por un lado, se analizé la Velmedia €n dos
grupos de sujetos (Entrenados y No Entrenados) utilizando esta variable como
factor de control de la intensidad. Por otro lado, la RPE de ambos grupos fue
comparada en cada una de las intensidades seleccionadas. Ademas se analiz
la carga levantada en las intensidades de la MP y la RM (no se analiz6 la
intensidad de la CI puesto que fue la misma en ambos grupos).

En la variable de la RPE no existieron diferencias significativas cuando se
compararon los datos entre ambos grupos, aungue los valores medios de la RPE
en la intensidad de la MP fue mayor en el grupo Entrenados. Este hecho
probablemente se deba a que, a nivel general, el grupo Entrenados desplazé de
media una carga de 45 £ 5 kg, encontrandose diferencias significativas en la
carga levantada, mientras que en el grupo No Entrenados la carga media
desplazada en la MP fue de 37 £ 4,7 kg, es decir, un 20% menos. Pero teniendo
en cuenta los datos a nivel relativo de carga, ambos grupos alcanzaron la
maxima potencia media en el 62 + 7,16 y 62 + 9.16 % de la 1RM, para el grupo
Entrenados y No Entrenados respectivamente. Lagally, McCaw, Young, Medema,
y Thomas (2004) compararon la RPE vy la actividad muscular en dos grupos de
sujetos (levantadores recreacionales vs novatos) en dos intensidades (60 y 80%
RM) en el ejercicio del press de banca. Los resultados de este estudio no
mostraron diferencias significativas entre ambos grupos en las variables medidas.
Aunque si que se encontraron diferencias significativas (p < 0.01) en la RM entre
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ambos grupos (31 +£5.7 kg y 44 £ 11.2 kg, levantadores novatos y recreacionales,
respectivamente). Desafortunadamente, los autores no mostraron si se
produjeron diferencias significativas en la carga levantada en las intensidades
del 60 y 80% de la 1 RM.

En la variable de la RPE, no se encontraron diferencias significativas entre
ambos grupos en ninguna intensidad analizada (ver Figura 1) aunque la media
de la RPE fue mayor en el grupo Entrenados en comparacion del grupo No
Entrenados. Desde nuestro conocimiento, este hecho se debe probablemente a
dos factores interrelacionados. Por un lado, la media de la maxima carga
levantada para ambos grupos fue de 77 £ 12 y 59 £ 9 kg, en el grupo Entrenados
y No Entrenados respectivamente. En términos porcentuales, el grupo
Entrenados levanté un 13% mas de carga hallandose diferencias significativas
(ver Figura 2). Por lo tanto, la percepcion del esfuerzo para el grupo Entrenado
fue mayor. Por otro lado, los sujetos pertenecientes al grupo No Entrenados
percibieron la maxima carga desplazada como una carga subméaxima. Sélo el
32% (n = 6) de los sujetos indicaron un valor de 10 de la escala OMNI-RES. En
el grupo Entrenados el porcentaje de sujetos que expresaron un valor de 10 en
la maxima carga fue del 68% (n = 10) del total. Este hecho muestra que la
percepcion del esfuerzo en personas que no estan habituadas al entrenamiento
con resistencias externas, tienden a subestimar la realidad de sus posibilidades.
En el estudio de Sweet, Foster, McGuigan, y Brice (2004), concluyeron que la
RPE parece ser un método viable para cuantificar la intensidad de las sesiones
de fuerza, aunque la RPE de toda la sesion tiende a subestimar la RPE que se
obtiene justo después de la realizacion de las diferentes series de trabajo.

Tiggemann y col. (2010) analizaron la evolucion de la RPE en los
ejercicios del press de banca y press de piernas, en tres grupos de sujetos
diferentes (adultos sedentarios, activos y entrenados). El principal hallazgo de
este estudio fue que para un mismo valor de RPE existieron diferencias
significativas en el porcentaje de carga levantado. El grupo de adultos
entrenados, poseia mayor porcentaje de carga en comparacion con los otros dos
grupos, para un mismo valor de la RPE. Analizando los datos presentados en la
Figura 1 de la presente investigacion, se observa que para una misma intensidad,
no existieron diferencias significativas en la RPE entre ambos grupos. En cambio,
en la variable de la Velmedia de desplazamiento de la barra y la carga levantada,
tanto en las intensidades de la MP y la RM, si que se encontraron diferencias
significativas. Este hecho, nos indica que la RPE en la intensidad de la MP y la
RM se ve influenciada por la Velmedia de desplazamiento de la barra, asi como
por la carga levantada.

En esta misma linea, Shimano y col. (2006) midieron la RPE en dos
grupos (Entrenados vs No Entrenados) en tres intensidades diferentes (60, 80 y
90% de la 1RM). Los resultados de este estudio no mostraron diferencias
significativas en la RPE entre ambos grupos. Los datos presentados en nuestro
estudio corroboran los resultados obtenidos por Shimano y col. (2006). De las
tres intensidades analizadas no se produjeron diferencias significativas en
ningun caso. Aunque si tenemos en cuenta el analisis de la Velmeda cOMoO
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variable para cuantificar la intensidad del ejercicio, diferencias significativas
fueron encontradas tanto en la intensidad de la MP como en la RM. Estos
resultados nos muestran que, por un lado, medir la percepcion del esfuerzo para
identificar la intensidad del ejercicio nos puede llevar a cometer un error, puesto
que el comportamiento de la Velmedia mostré diferencias significativas en las
intensidades de la MP y de la RM entre el grupo de Entrenados y No Entrenados.
Por otro lado, en la variable de la RPE no se encontraron diferencias
significativas, no ocurriendo lo mismo con la variable de la Velmedia de ejecucion,
puesto que ésta fue diferente entre ambos grupos en dos de las tres intensidades
analizadas (ver Figura 2).

Hasta ahora, ninguno de los estudios analizados ha tenido en cuenta la
variable de la Velmedia cOmo factor para cuantificar la intensidad del ejercicio. La
velocidad de ejecucién de los diferentes ejercicios ha sido propuesta por
numerosos autores como una medida mas para controlar la intensidad y
adaptaciones que se producen a nivel muscular (Gonzalez-Badillo y Sanchez-
Medina, 2010; Kawamori y Newton, 2006; Pereira y Gomes, 2003). La
importancia de la velocidad de ejecucion esté en relacion con el entrenamiento
de la potencia. Para realizar un trabajo de potencia, se debe buscar la mejor
relacion entre la fuerza y la velocidad. Es bien sabido, que a mayor carga externa
mayor fuerza se realiza. Pero esta relacion va en detrimento de la velocidad de
ejecucion. Las escalas de percepcion del esfuerzo, como la OMNI-RES o la CR-
10 de Borg, no tienen en cuenta este factor clave en el entrenamiento de la
potencia. Como se muestra en diferentes estudios (Naclerio y col. 2011,
Robertson y col. 2008), la relacion carga vs RPE es lineal positiva. A mayor
porcentaje de carga, mayor valor de la RPE. La variable Velmedia mostrd
diferencias significativas (ver Figura 1) entre ambos grupos en las intensidades
de la MP y la RM. Estos resultados muestran que la escala OMNI-RES es muy
atil para discriminar la intensidad del ejercicio en cargas subméaximas, tanto para
sujetos entrenados como no entrenados, en cambio, los sujetos que no estan
habituados a realizar levantamientos maximos tienden a subestimar los valores
percibidos de la méaxima carga. Por lo tanto, seria recomendable la utilizacion
complementaria de otro valor como la Velmedia para cuantificar y ajustar la
intensidad real percibida.

Consecuentemente, a modo de conclusién de este estudio podemos
sefialar que la RPE es un buen método para monitorizar la intensidad de los
ejercicios de fuerza, aunque se debe resaltar que para un mayor control de la
monitorizacién y adaptaciones que se producen por el entrenamiento de fuerza
seria conveniente la utilizacion de otra medida complementaria como la Velmedia
de ejecucién. El control de esta variable nos podra ayudar a ajustar y a
diferenciar, de forma mas precisa, la intensidad real del entrenamiento de fuerza.

APLICACIONES PRACTICAS

La escala ONMI-RES es un buen indicador de la intensidad de los
ejercicios de fuerza, sobre todo en cargas submaximas, pero es necesario el
entrenamiento de la misma para poder ajustar al maximo la sensacion de
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intensidad realizada por parte de los sujetos no entrenados. A la luz de los
resultados, ademas de utilizar la escala OMNI-RES para evaluar la intensidad
de los ejercicios basados en resistencias externas, se deberia poseer otra media
como los valores de Velmedia para ajustar de forma precisa las diferentes
intensidades del entrenamiento. De esta forma, se estaria incidiendo sobre un
entrenamiento basado en la calidad del estimulo y la busqueda de la maxima
potencia.
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