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 RESUMEN 
Introducción: Es ampliamente aceptada la relación entre 

el ejercicio cardiorrespiratorio y la mejora en la salud. Sin em-
bargo son pocos los estudios que clarifican las respuestas fi-
siológicas en actividades dirigidas, como el Bodycombat.  

Objetivo: Valorar los niveles de fatiga tras una sesión de 
Bodycombat alternando la ingesta de un desayuno alto en hi-
dratos de carbono y otro alto en grasas, midiendo la frecuen-
cia cardíaca, lactato en sangre y la percepción del esfuerzo 
mediante escala Borg y test del habla.  

Métodos: Se realizó un estudio observacional cuantitativo 
transversal en mujeres que realizaban de forma regular se-
siones de Bodycombat. Se contó con dos tipos de dieta donde 
el 70% de las calorías totales eran derivadas de grasas o de 
carbohidratos. Alrededor de las sesiones fue registrada la FC, 
el lactato y se evaluaron la escala de Borg y Test del habla a 
10 puntos. Se realizó una evaluación descriptiva con desvia-
ción estándar y correlación de variables con la prueba T-test.  

Resultados y discusión: El valor promedio de la frecuen-
cia cardiaca en pre y post sesión, lactato y escala de Borg in-
dican una intensidad de trabajo de predominio aeróbico. 
Dichos marcadores fueron menores al realizar una ingesta 
alta en HCO previo a la actividad; sin embargo no se mues-
tran diferencias significativas entre ingestas.  

Conclusión: El Bodycombat denota ser un trabajo de 
predominio aeróbico. Sin embargo, la gran diferencia entre 
los datos individuales, no indica de manera clara el metabo-
lismo energético utilizado por lo que se considera impor-
tante realizar estudios relacionando alimentación y marca-
dores de fatiga. 

PALABRAS CLAVE  

Fatiga, Frecuencia cardiaca, Lactato, Percepción del es-
fuerzo, Bodycombat. 

ABSTRACT 

Introduction: The relationship between cardiorespiratory 
exercise and health is widely accepted. There are only few 
studies that clarify the physiological responses in fitness 
classes, such as Bodycombat.  

Objective: Assess fatigue level of a Bodycombat session 
alternating the intake of a high-carbohydrates and a high-fat 
breakfast, measuring heart rate, blood lactate and the per-
ceived exertion by Borg scale and speech test.  

Methods: A cross-sectional observational quantitative 
study was conducted in women who regulary practice 
Bodycombat sessions. Two types of diet were available with 
70% fat or carbohydrate derived calories. The heart rate, lac-
tate, Borg scale and Speech test (10 points) were taken 
through the sessions. Descriptive evaluation was made with 
mean comparison, standard deviation, and variable correla-
tion with T-test.  

Results and discussion: The average heart rate value in 
pre and post-session, lactate and Borg scale indicate an aer-
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obic predominance activity. In addition, these markers were 
lower when performing a high pre-activity HCO intake; how-
ever, no significant differences were shown between intakes.  

Conclusion: Bodycombat can be considered an aerobic 
predominance activity however, the large difference between 
the individual data does not clearly indicate the energy me-
tabolism used so it is considered important to conduct stud-
ies relating diet and fatigue markers. 
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INTRODUCCIÓN  

La práctica de ejercicio físico en los centros deportivos pú-
blicos o privados ha adquirido una gran demanda, especial-
mente en actividades orientadas a la mejora de la condición 
física, la salud y el bienestar1,2. El trabajo de acondiciona-
miento físico de usuarios en gimnasios y centros deportivos 
se orienta a actividades de fortalecimiento muscular y resis-
tencia cardiorrespiratoria3, donde destacan las actividades di-
rigidas como el Bodycombat. Siendo un programa cardiovas-
cular inspirado en movimientos de las Artes Marciales 
realizados al ritmo de la música, bajo la dirección de un téc-
nico deportivo los participantes realizan golpes, puñetazos, 
patadas y katas. Se trabaja de manera colectiva y se indivi-
dualizan las cargas en función de sus capacidades4.  

En la actualidad es ampliamente aceptada la relación entre 
la práctica de ejercicios cardiorrespiratorios y la mejora en la 
salud, cuando se realiza de forma regular, con una recupera-
ción, duración e intensidad adecuadas2. Sin embargo, son po-
cos los estudios que clarifican las respuestas fisiológicas en 
actividades dirigidas expresándose como un factor de riesgo 
para los practicantes1 por lo que los objetivos de este estudio 
fueron: valorar los niveles de fatiga tras una sesión real de 
Bodycombat, midiendo la frecuencia cardíaca y lactato en 
sangre; así como la percepción del esfuerzo mediante escala 
Borg y test del habla. Así como, comparar los resultados tras 
la ingesta de dos tipos de desayuno, uno alto en hidratos de 
carbono y otro alto en grasas. 

MATERIAL Y MÉTODOS  

Se realizó un estudio observacional cuantitativo transversal 
con una muestra de 19 personas, de las cuales 11 fueron ex-
cluidas por inasistencia a la totalidad de las sesiones, resul-
tando en 9 personas mismas que cumplían con los siguientes 
criterios de inclusión: 1) Realizar de forma regular sesiones de 
Bodycombat, 2) participar de manera voluntaria, 3) no pre-
sentar lesiones y/o enfermedades al momento de la evalua-
ción y 4) asistir a la totalidad de las sesiones programadas. La 
toma de mediciones fue realizada en el Club de Natación 
Sitges donde fueron informados de los procedimientos del es-
tudio y firmaron un consentimiento previo a su participación. 

Se realizaron dos sesiones con una duración total de 40 mi-
nutos y se contó con dos tipos de dieta donde el 70% de las 
calorías totales eran derivadas de grasas o de carbohidratos.  

PROCEDIMIENTO 

Antropometría: Para la toma de medidas se utilizaron los 
criterios propuestos en la técnica de ISAK perfil restringido. El 
peso fue tomado con una báscula digital marca TANITA BC-
545M y los pliegues cutáneos, perímetros y diámetros óseos 
fueron realizados con material antropometrico marca CES-
CORF. Frecuencia cardiaca (FC): Fue registrada al inicio y 
al final de las sesiones, utilizando pulsómetros Polar Team 2. 
La FC final, fue considerada como la FC máxima. Para predic-
ción de la FC máxima teórica se utilizó la ecuación: 
FCmáx=220-edad. Se utilizaron las referencias de la Tabla 1 
para establecer correlación entre FC, esfuerzo percibido y 
zona de entrenamiento. Lactato: Los procedimientos se rea-
lizaron en condiciones higiénicas adecuadas y mediante el uso 
de materiales estériles. El muestreo de sangre se realizó en el 
lóbulo de la oreja 5 min después de la finalización de la acti-
vidad. Fueron utilizadas lancetas desechables Accu-check 
SOFTCLIX®, tiras reactivas LACTATE PRO 2 TEST STRIP y las 
muestras fueron analizadas utilizando el LACTATE PRO 2. Fue 
considerado umbral anaeróbico a partir de los 4 mmol/L de 
lactato. Percepción del esfuerzo: La Escala de Borg y Test 
del habla fueron evaluados inmediatamente al terminar el 
ejercicio con la escala modificada de 10 puntos, donde 0 fue 
considerado “A penas perceptible” y 10 “Casi máximo es-
fuerzo”. Análisis de datos: Los datos fueron analizados es-
tadísticamente por medio de evaluación descriptiva con com-
paración de medias, desviación estándar y correlación de 
variables con la prueba T-test; utilizando el software IBM 
SPSS Statistics 22. 

RESULTADOS  

Para el presente estudio se contó con una muestra de 9 mu-
jeres, la edad media de las participantes fue de 41.0 ± 8.87 
años, el peso de 56.5 ± 2.55 kg y la estatura de 164.3 ± 4.35 
cm. Acorde al IMC, el 100.0% (n=9) de las mujeres se en-
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Tabla 1. Zonas para el entrenamiento cardiorrespiratorio14.

Zona FC max. Esfuerzo 
percibido

1 Zona de actividad moderada 50-60 % 1-2.5

2 Zona de Fat max 60-70 % 2.5-4

3 Zona aeróbica 70-80 % 4-5

4 Zona de umbral anaeróbico 80-90 % 5-7

5 Zona de máxima intensidad 90-100 % 8-10



cuentran dentro del rango de normalidad y únicamente el 
11.1% (n=1) presenta riesgo de problemas metabólicos y en-
fermedades crónico-degenerativas acorde a la circunferencia 
de cintura (CC). El 100% de las mujeres se encontró dentro 
del porcentaje de masa grasa recomendado para población 
sana (16.5 ± 4.50%). El valor medio de la frecuencia cardíaca 
máxima alcanzada en mujeres posterior a una sesión con alto 
consumo de grasas (143.22 ± 24.7 lpm), alcanzó un 80% de 
la FCM promedio de la muestra, el resto de los valores se man-
tuvo por debajo del mismo (Tabla 2). El valor promedio de la 
frecuencia cardiaca en pre y post sesión fue menor al realizar 
una ingesta alta en HCO; sin embargo, no se muestran dife-
rencias significativas. Por otro lado, en ningún caso se sobre-
pasaron los 4 mmol de lactato en los valores obtenidos de lac-

tato al finalizar la sesión y no se muestran diferencias signifi-
cativas por el tipo de desayuno ingerido (Tabla 2). Los valores 
promedio de la percepción del esfuerzo y test del habla, indi-
can mayor intensidad en la sesión con alto consumo de grasas 
comparativamente con el alto consumo de HCO (Ver figura 1), 
sin embargo, no se muestran diferencias significativas. Los da-
tos obtenidos tienen relación con los registrados de FC y lac-
tato (Ver tabla 2). 

DISCUSIÓN  

Respecto al estado de nutrición acorde al IMC, el 100% 
de las mujeres se encuentra en un rango de normalidad, 
coincidiendo con los valores resultantes en otras mujeres 
que realizan actividades dirigidas5. Ya que un IMC elevado 

108 Nutr Clín Diet Hosp. 2020; 40(3):106-110

NIVEL DE FATIGA A TRAVÉS DE MARCADORES OBJETIVOS Y SUBJETIVOS EN SESIONES DE BODYCOMBAT

Tabla 2. Indicadores objetivos y subjetivos del esfuerzo en asistentes a sesiones de Bodycombat.

Variable
Tipo de desayunoMedia ± DE (n=9)

Sig. Diferencia de medias
70% grasas 70% HCO

FC inicial (lpm) 81.88 ± 19.46 74.77 ± 15.02 0.39 7.11

FC final (lpm) 143.22 ± 24.77 133.66 ± 32.01 0.48 9.55

Lactato (mmol/L) 0.89 ± 0.58 0.57 ± 0.35 0.18 0.31

Escala de Borg 6.88 ± 1.36 5.66 ± 1.80 0.12 1.22

Test del habla 5.22 ± 0.66 4.66 ± 0.70 0.10 0.55

Figura 1. Indicadores subjetivos del esfuerzo en asistentes a sesiones de Bodycombat.



puede corresponder a la masa muscular y no únicamente a 
la adiposidad6, resulta favorable conjuntarlo con otros indi-
cadores en la valoración del estado de nutrición. Respecto 
a la CC, el 11.1% de las mujeres, se encuentran por arriba 
del rango de normalidad representando riesgo de trastor-
nos metabólicos7 o de enfermedad cardiovascular8; sin em-
bargo, no es posible comparar dichos resultados con otros 
autores. El porcentaje de MG (16.5 ± 4.50%) se encon-
traba dentro del recomendado para población sana y se 
mantuvo por debajo del encontrado en el estudio de Briese 
(29.32 %)9 y Ferrari (25.9 ± 2.71%)10; resultando benéfico 
ya que el alto grado de adiposidad puede influir negativa-
mente en las capacidades fisiológicas (VO2máx y activida-
des relacionadas con potencia11), la locomoción8 y en pro-
blemas de salud derivados de una ingesta energética y de 
nutrientes inadecuada12. 

La FC media de las sesiones fue de un 77.33% de la FC 
máxima teórica para mujeres, coincidiendo con lo encon-
trado en mujeres que realizan Bodypump (74.6 ± 6.1%)13, 
encontrándose dentro de una zona de intensidad de trabajo 
aeróbico. El valor medio de la frecuencia cardíaca máxima 
alcanzada en mujeres posterior a una sesión con alto con-
sumo de grasas (143.22 ± 24.7 lpm) alcanzó un 80% de la 
FCM promedio de la muestra y el resto de los valores se 
mantuvo por debajo del mismo; esta FC se encuentra por 
debajo de lo alcanzado en mujeres que realizaron 32 min de 
Bodycombat (168.3±10.6 lpm)10; denotando que, pesar de 
ser una actividad de predominio aerobico, puede ser desa-
rrollada a intensidades elevadas, siendo importe el monito-
reo de la frecuencia cardiaca durante actividad. Respecto al 
lactato, las mujeres presentaron un promedio 0.89 ± 0.58 
mmol/L cuando la ingesta previa fue predominante de gra-
sas y de 0.57 ± 0.35 mmol/L al tener una ingesta rica en 
HCO, encontrándose por debajo del encontrado en el estu-
dio de Ferrari (4.92 ± 1.99 mmol/L)10. La gran diferencia en-
tre los datos individuales obtenidos durante el ejercicio, no 
indica de manera clara si el ejercicio se asoció con mayor 
dependencia al metabolismo aeróbico o anaeróbico. Por otro 
lado, el valor promedio de la frecuencia cardiaca en pre y 
post sesión y el lactato fueron menores al realizar una in-
gesta alta en HCO previo a la actividad; sin embargo, no se 
muestran diferencias significativas y no puede ser compa-
rado con estudios similares. Resulta interesante que las va-
loraciones se realicen bajo el mismo protocolo antes, du-
rante y después de un programa de entrenamiento y se 
analicen individualmente 14.  

La percepción del esfuerzo se mantuvo entre 5 y 7 puntos, 
que corresponden a una intensidad de trabajo en umbral ana-
eróbico, aunque la intensidad media de FC en las sesiones no 
alcanzó el 80% de la frecuencia cardiaca máxima. Por otro 
lado, al comparar con el test del habla, la media indicó una 
intensidad relacionada a zonal de trabajo aeróbica (4-5 pun-
tos), la disparidad en los resultados puede deberse a la ten-

dencia a subestimar o ignorar los valores o por la falta de fa-
miliaridad de los participantes con el instrumento2. Los valo-
res promedio de la percepción del esfuerzo y test del habla, 
indican mayor intensidad en la sesión con alto consumo de 
grasas comparativamente con el alto consumo de HCO pero 
no se muestran diferencias significativas. Estos datos tienen 
relación con los registrados de FC y lactato por lo que el va-
lorar la percepción del esfuerzo, resulta útil, valido, fácil de 
aplicar y se relaciona de forma clara con los datos de otras es-
calas15. Entre las limitaciones del estudio se encuentra que: 
a) La población estudiada no es una muestra significativa de 
las personas que realizan esta actividad, b) La comparación 
de algunos resultados se realizó en estudios poblacionales 
con características diferentes al grupo de estudio, debido al 
escaso número de estudios que proporcionan información y 
puntos de corte. Se genera interés en realizar mayor número 
de estudios, en muestras más amplias relacionando la ali-
mentación y las respuestas fisiológicas. 

CONCLUSIONES  

La FC y los valores de lactato sanguíneo indican una inten-
sidad de trabajo en sesiones de Bodycombat de predominio 
aeróbico; sin embargo, puede ser una actividad desarrollada 
a intensidades elevadas, siendo importante el monitoreo de 
estos marcadores durante actividad.  

La percepción del esfuerzo se mantuvo en un puntaje co-
rrespondiente a una intensidad de trabajo en umbral anaeró-
bico, mientras que el test del habla denotó una intensidad re-
lacionada a zona de trabajo aeróbica.  

El valor promedio de la frecuencia cardiaca en pre y post 
sesión, lactato, percepción del esfuerzo y test del habla fue-
ron menores al realizar una ingesta alta en HCO previo a la 
actividad; sin embargo no se muestran diferencias significati-
vas entre las diferentes ingestas.  

Resulta interesante continuar trabajando con la relación en-
tre registros fisiológicos y psicológicos en el entrenamiento 
para proponer diferentes estrategias individualizadas de ali-
mentación, en función al entrenamiento y la respuesta al 
mismo. 
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