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JUSTIFICACION DEL TRABAJO

Nuestro interés por el tema parte, nace, como otros muchos estudios en
Psicologia, de la conjuncion entre la experiencia personal y la profesional. La primera
nos ha permitido una enriquecedora observacién natural, in situ. Desde 1972 hemos
competido en diferentes especialidades de atletismo, desde 800 metros lisos hasta
maratén, pasando por campo a través (cross) y diferentes distancias en carretera;
hemos asistido a Campeonatos de Espafia, Europa y del Mundo, tanto de pista como
de cross, a Juegos Olimpicos, y hemos oido, visto y experimentado, los cambios
emocionales previos a la competicion. Nuestra primera experiencia como corredor en
un maraton en 1985 nos puso en evidencia, mas aun, la realidad de esos cambios y
cémo los maratonianos experimentaban sensaciones negativas, relataban dolores,
molestias, preocupaciones y dudas que no habian tenido hasta las horas previas a la
carrera; los 14 maratones que hemos corrido hasta la fecha han afianzado nuestro
interés por el tema. Entender o mejor posible lo que ocurre, desde el punto de vista
psicolégico a un maratoniano, se ha convertido en nuestro principal tema de interés
como investigador en el campo de la Psicologia del Deporte.

Nuestra profesién de psicélogo nos ha hecho interesarnos -en este plano- por
los cambios emocionales y la carrera de maratén, y a iniciar la bisqueda de estudios
sobre aspectos psicolégicos de la competicion de 42 kilometros. Esto nos llevé a
conocer trabajos como los de Morgan, (1978, 1979); Morgan y Pollock, (1972); Sacks
y Sachs,(1981). Algunos versaban sobre aspectos psicosociales (Gontang, Clitsome
y Kostrubala, 1977; Fleischlang, 1981); otros se interesaban por la ansiedad
precompetitiva en atletismo, aunque en medio fondo de pista (Gould, Tuffey, Hardy y
Lochbaum, 1993); pero sélo encontramos uno que trataba especificamente la ansiedad
precompetitiva en maratonianos (Milillo, 1973).

El maratén es un tema de plena actualidad que se ha convertido, junto a los 100
metros lisos, en la estrella de Juegos Olimpicos y Campeonatos del Mundo de
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atletismo. Los éxitos de los maratonianos espaiioles en los ultimos afios, las pruebas
en Nueva York, Boston o Londres ocupan horas de televisién, y miles de corredores
andnimos entrenan durante semanas para rendir al maximo en las diferentes
competiciones. Sin embargo, y a pesar del nimero creciente de maratonianos, de la
importancia del tema de la ansiedad en Psicologia del Deporte, y de la relevancia del
estudio de las emociones en nuestra Ciencia, no hemos encontrado un estudio reciente
y amplio de las emociones en general, ni de la ansiedad en particular en la
especialidad atlética de maratén, aunque nos consta que han empezado a realizarse
estudios sobre corredores de esta distancia por parte de otros investigadores que ain
no han publicado sus trabajos hasta la fecha.

En nuestra tesis de licenciatura, cuya continuidad es el presente trabajo,
situamos nuestra investigacion en el marco contextualizador de tres aspectos, a
nuestro juicio, importantes para una completa comprensién del mismo. Estos
aspectos tienen que ver con qué tema investigar, donde -en qué ambito- lo ibamos
a hacer y, desde qué perspectiva tedrica lo enfocariamos. Escogimos como tema de
estudio los aspectos emocionales de los deportistas -y, en concreto, la ansiedad- en
una clase de ellos, los maratonianos, en el tiempo anterior a la competicién.
Justificamos la necesidad de este tipo de andlisis en el mundo del deporte,
especialmente en los llamados tradicionalmente deportes individuales, donde el
participante, ain cuando pueda llegar a estar rodeado de decenas e incluso de miles
de otros deportistas (caso del maratén de Nueva York, por ejemplo), sin embargo
compite solo. Para ello analizaremos la prueba de maratén desde una perspectiva
psicoldgica, cosa que no se ha hecho hasta ahora con el nivel de precisién necesario.
Asimismo, expusimos -a la vez que lo describimos- las ventajas de llevar a cabo los
andlisis indicados mediante la utilizacién de un modelo de campo, herramienta
heuristica propia del enfoque interconductual de abordaje de los fenomenos
psicolégicos.

Estudiamos el estado emocional previo a la competicién, ya que el maratén
tradicionalmente se ve como una competicién muy exigente, dado que consiste en
correr algo mas de 42 kildmetros. Los estudios sobre la ansiedad ante esta prueba son
escasos (Milillo, 1973), y pensamos que podriamos aportar conocimiento para darle un
sentido practico, tanto para los corredores -que entiendan mas sobre lo que les ocurre-
como para los entrenadores -para que introduzcan sugerencias o conclusiones de
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nuestra investigacién en los planes de entrenamiento de sus maratonianos- tal como
se ofrece en este trabajo. En el mundo del deporte se habla mucho de “lo” psicolégico,
pero generalmente el peso dado a la intervencion psicolégica sistematizada y bajo
parametros cientificos es escasa; por ello, deseamos, que lo que aporte este trabajo
pueda ser de utilidad para que se aplique de forma sistematizada y estructurada.

Nuestra perspectiva tedrica ha tratado de seguir un enfoque naturalista respecto
de los fendmenos psicolégicos. Este enfoque se caracteriza, grosso modo, por la
cancelacion de cualquier concepcion dualista del ser humano vy, la superacién del
trascendentalismo; en su lugar se propugna una consideracion monista, unitaria, del
hombre, y una visién natural de los fenémenos psicolégicos. A nuestro modo de ver el
modelo que mejor satisface estos criterios es el inferconductual, formulado inicialmente
por Kantor (1924-26, 1967) y desarrollado por Ribes y Lopez (1985), asi como por
Roca (1991, 1993) o Riera (1985; 1989; 1997ay b), este ultimo en el &mbito deportivo,
entre otros autores. Encontramos en el mencionado modelo naturalista un marco
tedrico que satisfizo nuestras expectativas. El modelo de campo, aunque complejo,
mediante la delimitacién de los elementos del campo psicolégico -funcion estimulo-
respuesta, factores disposicionales y medio de contacto- asi como la organizacién de
la conducta jerarquizada en niveles funcionales, nos parece que aborda
adecuadamente la complejidad del comportamiento humano y se acerca a su estudio
de una forma lo suficientemente amplia y rica como para comprender apropiadamente
los hechos psicolégicos, en este caso los de indole deportiva.

Contemplar los factores histéricos, situacionales, el entorno fisico-quimico,
biolégico e incluso los aspectos sociales, nos da una visién mucho mas rica del
comportamiento de las personas en general y, en nuestro caso, de los corredores del
maratén ante la competicion para la que han estado entrenando. No hay, como se dijo,
una visién dualista sino un todo que se enfrenta de determinada forma a la ejecucion
de unatarea deportiva. Tener en cuenta factores como la marca previa o la que espera
realizar, la distancia a correr, la experiencia previa -medida en nimero de maratones
corridos-, etc., nos permite contempiar un conglomerado de factores que enriquecen
y hacen més valiosos los resultados que podamos obtener. Uno de nuestros objetivos
ha sido, como puede verse, tratar de dar un sentido practico a estos resultados y que,
si fuera posible, nos sirvieran incluso para hacer prondsticos en cuanto a la actuacién
y rendimiento del deportista. Hicimos igualmente, una revision de las diferentes teorias
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y modelos explicativos de la emocion, de las diferentes definiciones y aproximaciones
conceptuales, etc.

Habitualmente las clasificaciones y divisiones de los deportes se basan en
criterios tales como que sean individuales o colectivos; el medio en el que se realizan:
tierra, agua, nieve, aire; el movil con en el que se compite: pelota, aparatos, etc.,
(Riera, 1985). Como novedad hemos realizado una clasificacién, que se ha hecho por
primera vez, usando criterios psicolégicos; nos parece mas apropiado para nuestro
trabajo usar criterios de nuestra propia ciencia. Asi se encontrar4d mas adelante una
clasificacion del maratén desde la perspectiva de Riera (1985; 1989). Este abordaje
presenta ademas una serie de ventajas practicas para atletas y entrenadores que nos
permite establecer y analizar interacciones que se dan en la carrera y que acercan el
entrenamiento a la realidad de la competicion; bajo esta perspectiva hemos presentado
dos planes de entrenamiento -para corredores de niveles de rendimiento diferente- que
incluyen pautas de entrenamiento psicolégico.

Entendemos que en el mundo de la Psicologia del Deporte es éste un camino
a seguir por cuanto permitira a los psicélogos que trabajan en el ambito de la actividad
fisica y el ejercicio, aportar analisis mas finos de las interacciones que ocurren en los
juegos y competiciones.

Hemos intentando ofrecer un trabajo que ayude a entender la complejidad de
la disciplina atlética del maraton, ofreciendo una vision complementaria y enriquecidora
de esta especialidad que propicie su comprension. Asi se pueden encontrar, por
ejemplo, tanto aspectos histéricos, como referencias al sustrato fisico-quimico y
biofisiolégico -las prestaciones, como se le llama en el argot técnico del atletismo- algo
esencial para correr un maraton.

Los aspectos psicolégicos, analizados conceptualmente en este trabajo, tienen
que ver con cuestiones tales como la motivacion para entrenar y competir, los estilos
y las estrategias atencionales que se usan durante el entrenamiento y la competicion,
la personalidad del corredor -si es que existe un "perfil" del maratoniano- asi como
algunos apuntes sobre el fenémeno de la adiccién al entrenamiento (en conexién con

20



JUSTIFICACION DEL TRABAJO

sus fundamentos fisiolégicos). Una revision de las técnicas e instrumentos para la
evaluacion de la ansiedad y diferentes variables, conductuales, fisiologicas,
bioquimicas intenta centrar mas el interés deportivo de esta investigacion.

Hemos estudiado aspectos emocionales previos a la competicion y mas
especificamente como influyen la ansiedad rasgo, cognitiva, somatica y la
autoconfianza en el rendimiento de los corredores, incluso con los items afadidos
tratamos de saber si algo que habiamos observado o escuchado en la situacion previa
a la competicién, efectivamente se daban o no. Las aportaciones que consideramos
novedosas en nuestro trabajo son, por una parte, la clasificacion del maratén desde
unataxonomia basada en los criterios psicolégicos propuestos por un psicélogo (Riera,
o.c. a, b) y que nos ha permitido aplicar pautas de entrenamiento psicolégico a dos
modelos de entrenamiento para correr un maratén; por otra, la validacion de dos
instrumentos, el CSAI-2 y el SCAT, instrumentos ampliamente usados en Psicologia
del Deporte en paises pioneros como Estados Unidos o Inglaterra y, por supuesto, en
Espafia. Sin embargo, hasta la fecha, no se habia realizado la validacion de los
mismos en espaiiol. Dicha validacion y el andlisis de los resultados-que constituye el
nucleo de la parte empirica de este proyecto- nos da la posibilidad de estudiario en la
poblacion espariola y ofrecer para el futuro baremos que sirvan de comparacion para
otros sujetos, al igual que se usan en otros campos de la Psicologia e informacion
sobre la conducta competitiva de los maratonianos. Es nuestra intencién que ello
pueda ayudar a tomar decisiones -tanto a deportistas como a entrenadores y, como no,
apsicologos del deporte- con respecto al entrenamiento y la conducta de afrontamiento
de la competicion.

Para tratar de enriquecer ain mas nuestra investigacion, incluimos en las
instrucciones peticiones de datos que aportarian informacién acerca de factores
histéricos y situacionales que enriguecerian a nuestro entender el estudio. Para
obtener un numero de datos suficientes para poder generalizar lo mas posible nuestras
conclusiones, hemos viajado durante varios afios a diversos maratones de la geografia
nacional lo que nos ha dado una N (niumero de sujetos) muy amplia y significativa,
como pone de manifiesto el andlisis estadistico realizado. Este proceso, largo y
laborioso, ha satisfecho parte de nuestras aspiraciones, nos ha dado la oportunidad de
conocer mas sobre el maratdn -los aspectos psicolégicos relacionados con esa
competicion- y ha permitido satisfacer un deseo: queremos que las personas que lean
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este trabajo encuentren informacién suficiente para comprender mejor algunos de los
diferentes aspectos relacionados con esta distancia competitiva y, sifuera posible, que
alguna vez intenten la aventura de entrenar y correr un maratén. Como pensamos
miles, millones tal vez, vale la pena intentarlo.
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LA PRUEBA DE MARATON: CARACTERISTICAS TECNICAS Y DESARROLLO HISTORICO

Correr, una actividad tan antigua como el ser humano

Desde el principio de los tiempos hay una actividad animal y humana que esta
en la base de nuestra vida diaria: el desplazamiento. Por lo que sabemos de los
primeros hominidos, la recoleccion y la caza serian la base de su economia; en la
busqueda de comida estaba implicito correr, un acto motor tan inherente a los
humanos como para garantizarle, en parte, su supervivencia. Las imagenes de
personas corriendo estan en las pinturas levantinas, en los abrigos africanos del
Sahara, en Australia. Echando la vista atras, las culturas han sido siempre conscientes
de la importancia de esta forma de movimiento, “varios pueblos de Asia y en Africa, los
egipcios, practicaban un atletismo primitivo, del que no han perdurado mas que
algunos bajorrelieves” (Bravo, Pascua, Gil, Ballesteros y Campra, 1990, p. 14)y en la
Edad del Bronce, hacia el 2.000 a.C. tenian lugar competiciones de carreras en la zona
de Irlanda. Las culturas mediterraneas tampoco escaparon a esta actividad humana;
tanto es asi que en el mundo griego llegé a tener una gran aceptacién como una
indispensable en la preparacion de los jévenes, incluso en Esparta muchos gimnasios
disponian de un lugar para correr: los dromos. Rara era la actividad deportiva que no
implicaba, en alglin momento la carrera; la caza, las especialidades atléticas, exigian
desplazamientos y por ello debid ser una importante condicién y cualidad agradable a
los ojos de todos, pues si repasamos algunos de los textos mds antiguos, encontramos
gue muchos personajes que conocemos del mundo clasico eran corredores: Aquiles,
de sobrenombre -el de los pies ligeros-, Apolo, Hermes, Iflico, Atalanta, Zetes y Calais,
el centauro Quirén y un sin fin de ellos tenian entre otras muchas cualidades la de
correr.

La carrera a pie “ddlijo”, asi como otros juegos tales como lanzamientos,
carreras de carros ‘fueron mas adelante olimpicos, aun con caracter funerario”
(Blazquez, y Garcia-Gelabert, 1992, p. 29). Los vasos griegos nos presentan
frecuentemente escenas de estos personajes corriendo. La /liada en su canto XXIIl y
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La Odisea en el VI, contienen textos interesantes con anotaciones sobre la
importancia de la carrera, pues eran parte de la “formacién del atleta, porque fortalecia
no sélo las piemas, sino también el corazén, los pulmones, los brazos y los musculos
pectorales y abdominales” (Segura, 1992, p. 105). Pero en estos casos se hace
referencia a distancias cortas -quizds porque seguian la maxima griega de no hacer
nada en exceso- con lo que el maratén quedaria claramente exciuido. Existian en el
mundo clasico dromeis o corredores famosos -los conocidos y afamados
hemerodrémoi o corredores de un dia y también los dromokéykes o heraldos
corredores- considerados como personas de una excepcional resistencia, que se
jactaban de poder correr distancias de hasta 200 kilémetros en un difa. En este
ambiente de aceptacién de la carrera a pie no es de extrafar que la prueba de maratén
tenga su origen épico-histérico en la Grecia clasica, aunque éste sea tan controvertido.

Acerca del nombre maratén y la primera competicion

Maratén es “casi un nombre magico, su historia se pierde en los tiempos, en la
confusién, en las contradicciones, lo que ayuda a acrecentar mas su interés y aumenta
su leyenda, sin que su origen haya sido explicado con detalle” (Suolathi, 1967, p. 128).
Enrealidad es el nombre de una aldea del Atica, al nordeste de Atenas, a una distancia
aproximada de 40 kildémetros de esta (237 estadios). Mucho se ha escrito sobre este
mitico primer desplazamiento ocurrido en el afio 490 a.C. Segun la leyenda mas
conocida y extendida, Filippides un mensajero ateniense, corrié desde la llanura de
Maratén hasta Atenas, para hacer llegar la noticia de la victoria sobre los persas,
cayendo muerto al llegar tras gritar Nenikékamen jHemos vencido! Recientemente se
ha publicado un plano (ver anexo 1) -mapa y perfiles topograficos- con los posibles
itinerarios recorridos por el soldado desde Maratén hasta Atenas (Escamiila, 1996), en
el que se indica que la distancia fue de unos treinta y cuatro kilémetros.

Un mural pintado por Polygnoto (450 a.C.) en el lado norte del Agora en Atenas
parece representar este hecho, pero es el historiador Herodoto (485-425 a.C.) -llamado
padre de la Historia, y que vivié en el mismo siglo- es considerado como fuente
principal de los hechos aunque lo menciona brevemente. No alude propiamente a las
circunstancias, en la forma en que lo conocemos, pero menciona que antes de la
batalla, un hoplita, corredor profesional o hemerodrémoi, llamado Filippides fue enviado
para pedir ayuda y llegé a su destino al segundo dia, tras haber recorrido mas de 200
kildmetros, muchos de ellos por escarpados caminos de montafia. Plutarco (46-120
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d.C.) y Luciano de Samosata' (120-180 d.C.) lo recogen més tardiamente, en el s. Il
a.C. Se encuentran muchas similaridades con lo descrito por Herodoto, sobretodo en
eltérmino hemerodrémoi, que indicaba el caracter profesional del controvertido héroe.
El hecho se sigui6 transmitiendo, siendo conocido por escritores bizantinos, llegando
al s. XVlly asi hasta el s. XIX, si bien es extrafio y no suficientemente conocido, porque
no es recogido en las Enciclopedias del s. XVIII, en las que dentro del espiritu de la
llustracién, se trataba de recoger el saber, incluido el de la Antigiiedad. En el siglo XIX,
con el Prerromanticismo y el Romanticismo, el interés por lo exdtico, por las leyendas
del pasado, por los hechos legendarios llenos de belleza, es cuando llega incluso al
arte. Asi en la famosa estatua expuesta en las Tullerias, “Le Soldat de Maraton” el
escultor francés Cortot representé a Filippides, dando a conocer este hecho en su pais
de origen desde 1834.

Movido por este afan romantico, Michel Bréal, académico franceés, erudito,
lingiiista e historiador, propuso recuperar esta gesta para los tiempos modernos,
regalando incluso una copa de plata para el primer vencedor de la carrera. Su
sugerencia fue bien acogida por los griegos, tan avidos para recuperar para el presente
sus reliquias del pasado, teniendo lugar en 1896 una competicién sobre el mismo
supuesto recorrido que debié hacer Filippides, una vez que dos corredores
comprobaron que era factible recorrer la distancia sin morir, como se temia por
entonces.

La primera prueba olimpica® “tuvo lugar un 10 de abril de 1896 a las dos de la
tarde” (Quercetani, 1992, p. 6). Desde el puente de Maratén un nimero reducido de
corredores, griegos en su mayoria, partieron hacia la meta. Entre el calor y el polvo, un
aguador, Spiridon Louis entré primero en el estadio Panathinaikds y en la historia en
un tiempo de dos horas y cincuenta y ocho minutos® (2.58) sobre cuarenta kilémetros,
lo que le vali6 para ser reconocido como héroe nacional. Louis, que no volvié a correr
nunca mas, murié en 1940 después de haber sido invitado de honor del gobierno

Al parecer, lo que hizo realmente Luciano fue “combinar la historia de Herodoto y
Plutarco para lograr un ejemplo de mas efectivo, incluso efectista, pues siendo él un
escritor de éxito y entretenimiento, era Iégico que tratara de transmitir un halo de
misterio y magnificencia a este hecho tan peculiar” (Soulathi, 1967, p.133).

2 Para una lectura especializada en la historia del maratén y la evolucién de éste,
especialmente en los Juegos Olimpicos de la era moderma, recomendamos el libro
de Lovett, Ch. (1997): Olympic Marathon. Westport:Greenwood.

Desde ahora los tiempos de maratén apareceran con tres digitos; a saber, el
anterior al punto indica horas, los dos posteriores, minutos.
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aleman a los Juegos Olimpicos (JJ.0O.) de Berlin, tristemente presididos por Hitler.
Pero “la carrera de Atenas tuvo un fuerte eco en los circulos atléticos de todo el mundo,
y los maratones comenzaron a surgir aqui y alla, especialmente en EE.UU. Y Francia”
(Quercetani, 1992, p. 7).

La distancia oficial

Antes del maratén de la Olimpiada de 1896 se celebraban en otros paises
pruebas de larga duracién, pero ésta fue la que recibié oficialmente y por primera vez
el nombre de maratén. Pronto comenzé a proliferar este tipo de carreras, pero la
distancia -que todavia tardaria en ser ajustada a lo que es actualmente- seguia
oscilando, segun los recorridos, entre los 40 y 42 kilémetros (kms.). Particularmente y
famosa fue la organizada en 1897 en la ciudad norteamericana de Boston, sobre una
distancia inferior a los 40 kms., queriendo festejar con ello la gesta, también heroica
de Paul Revere, que en 1775 cabalgé durante toda la hoche para avisar a los colonos
de Massachusetts de la inminente llegada de los ingleses. Aun hoy se celebra durante
la fiesta del Patriota (19 de abiril) y sigue siendo una de las mas famosas del circuito
internacional.

La medida actual, 42.195 metros (26.3 millas), es una distancia extrafa que sin
embargo la prosperado en atletismo, un deporte donde las pruebas de los JJ.0O. y
competiciones organizadas bajo los auspicios de la Internacional Amateur Athletic
Federation (1.A.A.F.), deben estar homologadas de acuerdo con el sistema métrico
decimal. La razén se encuentra en la celebracién del maratén olimpico de 1908 que
tuvo lugar en Londres. Durante los Juegos Olimpicos de esta ciudad, y al parecer para
agradar a la Corona inglesa, la prueba partié del castillo de Windsor, residencia real,
y llegé al White City Stadium Shepher's Busch, a 26 millas de distancia, afiadiéndose
dos tercios de vuelta a la pista de atletismo (385 yardas), lo que arrojé un total de 26
millas y 385 yardas. Pasada esta distancia al sistema métrico daba, menos 50
centimetros, el kilometraje actual que se adopté como oficial a partir de los JJ.OO. de
1924 en Paris. La distancia, pues, tiene su origen en un capricho briténico, si bien sirvi6
para que Dorando Pietri escribiera una de las paginas méas bonitas y conocidas del
olimpismo y que contribuyé enormemente a su difusién mundial. Pietri se convirtié en
otro héroe de la historia olimpica.

Oficialmente, como se recoge en el articulo 165 del Reglamento Internacional
de Atletismo, esta prueba tendra lugar sobre 42.195 metros (26 millas, 385 yardas en
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los paises de ascendencia anglosajona). Se efectuara sobre carreteras dispuestas para
su uso, debidamente sefalizadas. Cuando la circulacién u otras circunstancias
similares impidan la realizacién en estas condiciones, podra seguir una pista ciclista o
un sendero de peatones o a lo largo de la carretera, pero no debera pasar por terrenos
blandos con césped o algo semejante. En los 80-90 se han implantado en circuitos
urbanos que recorren las grandes ciudades, con salida y llegada en espacios
suficientemente amplios como para acoger a los miles de participantes que se dan cita
en las competiciones.

Algunos personajes destacados

Son muchas personas a nivel internacional las que deberian estar en una breve
resefia histdrica del maratén, comenzando por el ya mencionado Spiridon Louis. Pero
sobre todo no puede olvidarse a Fred Lebow (Fishel Lebowitz), rumano de nacimiento
y estadounidense de adopcién, muerto en 1994. Puede considerarse el alma mater de
los maratones modernos ya que, desde el famoso Maratén de Nueva York - celebrado
por primera vez en 1970- movié a masas de personas desconocidas a enfrentarse con
la distancia. Es obligado reconocerle en estas paginas la gran aportacién que ha hecho
al mundo de las carreras a pie, al igual que el etiope Abebe Bikila que gané -descalzo-
el maraton olimpico de Tokio de 1960, lo que cautivé a millones de telespectadores de
todo el mundo. En 1964, ya con zapatillas, volvié a proclamarse campeén olimpico en
Roma.

En Estados Unidos el footing o el jogging, tan populares, llegaron de la mano
de Frank Shorter, campedn olimpico de la distancia en la Olimpiada de Munich-72 y
subcampedn, tras el aleman Cierpinsky, en la siguiente, Montreal-76. La retransmision
de la prueba de Munich por la televisién norteamericana tuvo, como suele ocurrir con
los fendmenos televisados en aquel pais, un efecto catartico; las calles y los parques
de los Estados Unidos se llenaron de corredores urbanos. En esta difusiéon también
tuvieron enorme importancia los estudios de fisiologia del esfuerzo que mostraban lo
saludable que resultaba correr distancias no excesivamente largas a ritmos
moderados, en umbral aerébico. La moda del entrenamiento de este tipo, acababa de
hacer su aparicion con K. Cooper, teniente coronel médico de la Fuerzas Aéreas de
EE.UU., eminente estudioso de la medicina aeroespacial y del concepto de lo aerdbico
y sus efectos positivos sobre el organismo. El consiguid, con su ejemplo y sus
publicaciones, que miles de estadounidenses obsesionados con la salud y el control
del peso, se lanzaran a correr por las carreteras y parques americanos.
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A estos primeros estudios se unieron pronto los de Morgan y Pollock (1972,
1977), Sacks y Sachs (1981), quienes comienzan a difundir informacién sobre los
beneficios fisiolégicos y psicolégicos y la posible inmunidad ante el infarto de los que
corren habituaimente. Estudios sobre adiccién, la mente del corredor, el
funcionamiento cerebral durante la carrera, su uso como terapia, literatura, cine y arte
enriquecieron con sus diferentes acercamientos mds o menos cientificos, al
conocimiento del hecho de correr.

En lo que se refiere a la participacién de la mujer, el comienzo de las carreras
femeninas en esta distancia estuvo seguida de controversias y dificultades. En
realidad, en lo que respecta a los JJ.0O., la prueba femenina mas larga que se
celebraba hasta los afios 70 era el 1.500 metros lisos (m.l.), y la resistencia a que las
mujeres tuvieran el mismo calendario de competiciones en atletismo era grande; hasta
la fecha siguen existiendo algunas pruebas distintas. Como recoge el citado Lovett, el
propio presidente del Comité Olimpico Internacional (C.O.l.), Conde Henri Baillet-
Latour, incluso sugeria la eliminacién de las pruebas femeninas en los Juegos. Adriaan
Paulen, presidente de la |.A.A.F., fue quién rompié esta restriccién en el Congreso
Internacional de este organismo en 1979. Las distancias aumentaron hasta los 10.000
m.l.

Aunque la primera marca femenina -oficial en la distancia del maratén- es la de
Violet Piercy (Gran Bretaia) con 3.40 en 1926, el pais donde empezaron las carreras
femeninas de larga duracién fue en los EE.UU., si bien, no comienza la mujer a
participar en maratén hasta 1963, después de memorables aventuras de mujeres que
se hicieron pasar por hombres. Asi ocurrié en Boston, donde Roberta G. Bingay en
1966, escondida tras unos arbustos, esperé el momento de la salida; nadie reparé en
el hechoy llegé a la meta en un tiempo de 3.21. Volvié en 1967, esta vez acompaiada
de K. Switzer, pidiendo la admisién a la prueba con sus iniciales, siendo aceptada. En
la salida sufrié una desagradable sorpresa, a pesar de cubrirse con la capucha de un
anorak fue descubierta; los organizadores trataron de impedir su partida, pero recibié
el apoyo del resto de participantes que la protegieron hasta el final, alcanzando la meta
en 4.30, una hora mas tarde que la pionera Bingay. Desgraciadamente no acabaron
ahi sus problemas, pues fue expuisada de la Federacion de Atletismo de los EE.UU.
de América. Pero su lucha no resulté inttil porque pronto comenzé la eclosién de las
féminas en la distancia. La primera vez que una mujer bajé de la barrera de la tres
horas fue en 1971, Adrienne Beames, corri6 la distancia en 2.46.
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También han hecho historia Grete Waits, Ingrid Christiansen, Joan Benoit y la
portuguesa Rosa Mota, entre otras. Ellas han sido las mas famosas y reconocidas,
antes de la explosion de las chinas y la posterior llegada de las mujeres africanas.
Tardia pero fecunda ha sido la incorporacién de la mujer a esta dura prueba de
resistencia sobre asfalto, que ve como las corredoras de Kenia -igual que sucede en
hombres- empiezan a dominar el panorama internacional, lo que ocurre en la
actualidad con el dominio absoluto que ejerce Tegla Loroupe, récord mundial,
ganadora de las Ultimas ediciones del maratén de Londres y campeona del mundo de
10.000 m.I. en Sevilla-99.

Un poco de historia en Espafia

Segun recoge Agull6 (1992) en el Liibre del Repartiment -considerado como un
texto basico para la conciencia del pueblo valenciano- hay varios epigrafes dedicados
a los troters , troteros, trotarius, correger, corretgers, o los corregiarius que ya en siglo
XIll recorrian distancias de hasta 50 6 60 kildmetros en un dia para llevar correos por
el Reino de Valencia, lo mismo que hicieron en el siglo XIV los Cursores o Correos.

Igualmente se recogen noticias de actividad de carrera a pie en el siglo XVIll y
XIX, donde ya empiezan a ser mas frecuentes. Si bien tradicionalmente se ha venido
aceptando que la primera carrera organizada en Espana tuvo lugar en Catalufia en
1898 sobre un recorrido de 14 kildmetros, hay datos que remontan este hecho a 1810,
en plena Guerra de la Independencia (1808-1814). En el Diario de Valencia del 7 de
febrero de 1810 puede leerse “y que la tarde se emplee en regocijos publicos,
sefialandose el de bayle en sitio descubierto, carreras & pie y a caballo... con un premio
de honor a los que mas se hubieran distinguido” (Agullé, 1992, p. 28).

La historia especifica del maratén empezé mas tarde en nuestro pais. Se
conocen marcas muy antiguas en Barcelona, concretamente la de Boix, de 1910 con
3.52 o la de Pedro Prat de 2.47 de 1913, de gran calidad para la fecha en que se
realizd, pero en estas y en otras marcas no parece que estuviera garantizado
plenamente gque el recorrido fuera legal. También vale la pena destacar el 9° lugar de
Dionisio Carreras en los JJ.OO. de Paris de 1924.

Aunque existen Campeonatos de Espafa de esta distancia desde mucho antes,
sblo desde 1951 se recogen las marcas, pues se tiene una mayor certeza de que se
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cumplian los requisitos apuntados por la Real Federacién Espafiola de Atletismo
(R.F.E.A.) Acerca de la distancia y el recorrido. El primer Campeonato de Espaiia de
la especialidad se celebré en 1928 sobre una distancia no oficial de 38,5 kms., donde
gand el mencionado Dionisio Carreras con 2.25.

El movimiento popular, -urbano-, al que pertenecen los corredores de los que
hemos tomado los datos para nuestro trabajo, comenzé reaimente en marzo de 1978
cuando se corrié por vez primera el Maratén de Catalufia en Calella de Palafrugell,
debido al interés de un ejecutivo catalan -Ramén Olil- que trabajaba en una empresa
radicada en Nueva York y aficionado a la carrera a pie. Pronto le siguieron otras como
el Maratén Popular de Madrid -MAPOMA- gue ha llegado a reunir a mas de nueve mil
corredores en su linea de salida. Desde entonces, como puede verse en la tabla 2-1,
el nimero de maratones ha aumentado hasta diecinueve en 1999.

Como puede verse en dicha tabla practicamente casi todas las Autonomias del
Estado espariol cuentan con alguna y, salvo en los meses de Julio y Agosto, el resto
de los meses del afio los maratonianos tienen alguna para correr. La temporada de
carreras a nivel nacional comienza en Octubre con dos pruebas que no cuentan con
un gran nimero de participantes, debido fundamentalmente a que la preparacién hay
que hacerla en los calurosos meses de verano y a que los ciclos de entrenamiento
suelen comenzar generalmente en Septiembre. Noviembre y Diciembre son meses con
carreras importantes como las de San Sebastian y Calvia, para pasar a Febrero con
Valencia y Sevilla y los meses fuertes que son los de primavera con las de Catalufia
y Madrid.

Las mas conocidas y de mayor éxito de participantes-ademas de Barcelona y
Madrid- son las de Valencia, Sevilla y San Sebastian, que parecen ser las mas
apreciadas por los corredores esparioles para participar. En cuanto a los participantes
en estas pruebas, su nimero habia descendido progresivamente en los ultimos afnos
y en 1994 se habia situado en torno a 13.000 participantes por afio (Marquina, 1994),
si bien en la edicién del afio 2000 el Maratén Popular de Madrid alcanzé una cifra
récord superior a los 9.500 participantes. El hecho de que el nimero de maratonianos
haya podido estabilizarse en los ultimos afios, puede deberse a la gran proliferacion
de carreras sobre distancias inferiores que requieren una preparacién especifica
menor, ya que el maratén necesita de varios meses de entrenamiento para poder ser
preparada con ciertas garantias de éxito, considerando un éxito el hecho de terminar
el recorrido. Muchos corredores parecen preferir seguir entrenando y compitiendo en
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distancias inferiores, sin necesidad de someterse al intensivo entrenamiento y al
descanso casi obligado tras el maratén.

Ciudad Fecha
Badajoz 31/01
Valencia 07/02
Sevilla 28/02
Barcelona 14/03
Madrid 25/04

Vic 25/04
Aguilar de Campoo 09/05
Baixo Mifio 29/05
Laredo 30/05
Bilbao 06/06

Gijon 20/06

Toral de los Vados 05/07
Asturias 03/10
Ciudad Real 24/10
San Sebastian 28/11
Benidorm 28/11
Lanzarote 05/12

Los Pacos 05/12
Calvia 05/12

Tabla 2-1: Maratones celebrados en Espafia en 1999 (Tomado de Gale, 2000).
Algunos personajes importantes en Espaifia

Carlos Pérez fue el primer corredor de verdadera categoria internacional, con
marcas de prestigio y buenos resultados fuera de nuestro pais. Las marcas mejoran
merced a la mayor dedicacién de los atletas, la irrupcién del entrenamiento mas
controlado y cientifico, las ayudas de las federaciones, de los gobiernos autondmicos,
del Estado, de la publicidad. En la actualidad contamos en Espafa - a pesar de los
resultados en los Juegos Olimpicos de Sidney- con un excelente plantel de
maratonianos integrado por Abel Antén -dos veces campedn del Mundo- Martin Fiz -
una vez campeén del Mundo y cuarto y sexto respectivamente en los Juegos
Olimpicos de Atlanta-1996 y Sidney-2000, Fabian Roncero - actual récord nacional-,
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Alberto Juzdado, Diego Garcia, Antonio Serrano, Alejandro Gémez, Javier Cortés, etc.

En el nivel de los maratones populares -bien como organizadores, bien como
corredores- justo es citar personas tan influyentes en los comienzos como Ramén Olid,
Mauricio Blanco, José Manuel Landa, Pere Pujol, Toni Lastra, Roberto Ferrandis,
Domingo Catalan, Ricardo Ortega, Fermin Plata, Fernando Cort, Pedro Rodriguez de
la Borbolla, Fernando Borges, Javier Pérez Royo y otros muchos. Todos ellos han
contribuido a que esta distancia sea algo comun para nosotros y han hecho posible ver
a los corredores urbanos, no profesionales por las calles de las grandes ciudades
espanolas.

Latardia llegada de la mujer al movimiento de carreras sobre asfaito, la explica
la propia evolucién sociohistérica de nuestro pafs. En Cataluia y Valencia hacen su
aparicién en el mundo atlético en la Il Republica (1931-1936), pero se acaba por la
prohibicién del régimen de Franco de su participacion en pruebas atléticas hasta 1963.
Debido en gran parte al papel social reservado a las mujeres durante el gobierno
franquista, el retraso deportivo en esta categoria fue siempre considerable. Si los
hombres por entonces sufrian los insultos de quienes veian a los deportistas en
pantalén corto como algo raro, las féminas lo tuvieron mucho maés dificil; prejuicios
sobre su género, sus posibilidades y el rol que debian jugar en la sociedad y en la
familia aumentaban las dificuitades.

Rosa Talavera fue la primera campeona nacional de maratén en 1978, si bien
el primer récord registrado lo consiguié Matilde Gémez (3.37 en Madrid-1978). Aunque
la proporcién de mujeres con respecto a los hombres es ain muy desigual. El nivel de
las espafiolas sigue aumentando en cada prueba, con cuatro mujeres en tiempos de
-2.28 en 1996 y el actual récord nacional en poder de Ana Isabel Alonso (2.26)- Maria
Luisa Mufioz, Ménica Pons, ia mencionada Ana Isabel Alonso, Angelines Rodriguez,
Rocio Rios forman parte de la elite espafiola en este momento.

Corredores como ellos* han sido los sujetos de estudio de este trabajo,
participantes que horas antes de correr el maratén, en medio de la voragine de
recogida de dorsales, de ver material deportivo, videos, fotografias, etc., dedicaban un

Desafortunadamente no podemos afiadir “y ellas” pues desafortunadamente solo un
numero reducido de mujeres respondié a nuestros cuestionarios. En todas las
muestras el nimero de cuestionarios que se obtuvo fue tan bajo que se desestimé
por ser poco representativo desde el punto de vista estadistico.
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tiempo a hacer los cuestionarios que a lo largo de todo este tiempo se les han ido
presentando. Sus comentarios, preguntas y respuestas han enriquecido
tremendamente esta investigacion y nos han ensefiado, compartiendo sus
experiencias, mucho de lo positivo que puedan tener estas paginas. Asi pues, se trata
de un trabajo de investigacion no dedicado a la elite deportiva, sino a una gran cantidad
de personas que dedican parte de su tiempo libre al entrenamiento, en alguna manera
se podria decir que es éste, un trabajo del ambito de la salud, mas aun teniendo en
cuenta los beneficios fisicos y psicolégicos del entrenamiento continuado, de la carrera
continua.
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LA PRUEBA DE MARATON : EL SUSTRATO FISIOLOGICO

Relacionado con la respiracion

Empezando por el sistema respiratorio -ya que la maratén se considera una
prueba atlética basicamente aerdbica (80-85%) - es importante indicar que la presencia
o no de oxigeno es un factor facilitador o limitador del ejercicio, pues durante la carrera
el sistema pulmonar se altera funcionalmente y puede generar limitaciones para el
rendimiento. Diversos estudios (Costill, 1972; Fox, 1984) se han interesado por la
funcién respiratoria, el consumo de oxigeno (VO2), la ventilacién etc., mostrando que
los maratonianos usan un 75% de su VO2 maximo (VO2max), que éste no es estable
a lo largo de la prueba, y que varia entre "3,07 y 4,54 I/min en diferentes mediciones
realizadas cada 4,8 km. a lo largo de un maratén, apreciandose una tendencia a la
disminucion del VO2 a lo largo de la carrera a pesar de mantenerse una velocidad
similar" (Ribas, 1994, pp. 35-36). Este hallazgo tiene gran importancia porque nos
muestra uno de los factores que pueden limitar el rendimiento conforme avanza la
carrera, ya que dicha disminucidn repercutira a su vez en el aumento de la acidosis
metabdlica y puede suponer un aumento de temperatura hasta 40° (Pujol, Verdaguer-
Codina y Millan, 1994), con el consiguiente peligro para la integridad del sistema.

Vista la importancia de la respiracién podemos afadir que el esfuerzo
respiratorio supone un gasto importante y una fuente de fatiga, pues al aumentar el
gasto metabdlico también aumenta la velocidad de intercambio de gases y una menor
presencia de oxigeno empieza a complicar las funciones que necesitan de la
respiracion. La presencia de oxigeno es basica en el intercambio de 02 y CO2; la
hemoglobina (Hb) de la sangre capta el O2, de ahi que en los corredores que viven o
que entrenan en alturas entre 1.500 m. y 2.400 -al haber menor presencia de O2 en
el aire- su organismo produce una mayor cantidad de hematies; de ese modo, cuando
compiten a baja altura, la mayor concentracién de éstos en sangre aumenta su
rendimiento. El CO2 que trae la sangre venosa se difunde y elimina con mayor rapidez
que el 02, con lo que la velocidad del intercambio es un factor importante para el
rendimiento: a mayor cantidad de sangre bombeada, mayor es la velocidad del
intercambio y menor el tiempo de intercambio de los gases. Asi mantener la frecuencia
cardiaca por debajo de 180 pulsaciones por minuto (ppm) permite mas adecuadamente
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el proceso; por encima de "180 ppm. empieza a faltar tiempo para que el proceso
pasivo de la difusién sea capaz de cargar adecuadamente la sangre pericapilar con O2
y eliminar adecuadamente el exceso de CO2" (Ribas, 1994, p. 45).

Relacionado con el metabolismo energético

Establecida la importancia de la respiraciéon nos adentramos en otros procesos
fundamentales para el rendimiento deportivo, como es el metabolismo energético. Las
mas de dos horas de carrera suponen un esfuerzo metabdlico para el organismo que
extrae la energia necesaria basicamente de dos fuentes: endégenas -glucosa en
sangre, glucégeno muscular, grasas- y exégenas -de los alimentos-, cuyo patrén de
consumo cambia radicalmente del reposo al ejercicio fisico intenso.

La energia mas usada en el maratén es el adenosin trifosfato (ATP) "que se va
a resintetizar a partir del creatin-fosfato, los hidratos de carbono, las grasas y también
de las proteinas aunque inicialmente en menor medida” (Leibar, Arratibel, Lekue,
Aramendi, Aristegi y Erauskin, s/f, p. 3), ya que, dado que la disponibilidad en el
organismo es limitada, "hay que resintetizar dichos compuestos con energia
proveniente de otras fuentes, fundamentalmente, intramusculares (glucégeno
muscular, triglicéridos intramusculares) y extramusculares (glucosa plasmatica, &cidos
grasos libres -FFA- en plasma)" (Terrados y Leibar, 1994, p. 53).

Los maratonianos entrenados, con mayor concentracion de fibras musculares
lentas (tipo |) -las primeras en vaciarse-, tienen una mayor concentracién de glucégeno
muscular, que se almacena tanto en el higado (100 gr.) como en el musculo (500 gr.)
asociado a agua (1 gr. de glucégeno por 3 de agua). Este sustrato es, como decimos,
el més usado por los maratonianos mas entrenados y que corren mas rapido. El nivel
de entrenamiento y la calidad del atleta estan directamente relacionados con las
adaptaciones superiores que realiza a todos los niveles: dispone de méas glucégeno y
lo almacena en mayor proporcién, con lo que retrasa la aparicion de la fatiga que se
produce en el maraton por diferentes circunstancias; entre las mas destacables estan
el consumo muscular y cerebral, la fatiga del sistema nervioso central, la disminucion
del pH por el aumento de 4cido lactico, y los problemas relacionados con el calor, la
deshidratacion y la falta de aportes energéticos. Entre las consecuencias inmediatas,
cuando comienza la fatiga, podemos observar la pérdida de contraccion muscular: el
corredor se va agarrotando progresivamente, hay un aumento de electrolitos en
sangre, pérdida de elasticidad y una acidosis metabdlica generalizada que provoca
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bajadas en el ritmo por movimientos mas lentos y/o desordenados, dolor muscular e
incluso contracciones inesperadas, falta de coordinacién y de reflejos.

Para retrasar la aparicion de la fatiga una vez que el glucégeno muscular se
agota, el organismo dispone de depdsitos de grasa (FFA) que el entrenamiento ha
ayudado a que su entrada como sustrato de uso energético sea mas eficaz. Como en
otros casos, hay una diferencia entre individuos entrenados y no entrenados tanto en
la cantidad acumulada como en la disponibilidad de los mismos cuando se hace
ejercicio. Se puede decir que una persona que no se somete a determinadas cargas
y volimenes de entrenamiento rara vez tiene que disponer de los FFA, mientras que
el organismo del corredor si esta familiarizado con su metabolizacién y uso. Asi pues
la "utilizacién de sustratos energéticos tiene una secuencia trifasica, en la que de
manera sucesiva el glucégeno muscular, la glucosa sanguinea y los FFA del plasma,
son las fuentes principales de energia” (Terrados y Leibar, o.c., p. 58). Esta glucosa
a su vez esta regulada por el funcionamiento del higado y la produccién de glucagén
e insulina, de manera que, durante la carrera, el primero aumenta y el segundo
disminuye; por ello no se recomienda que se ingiera glucosa antes de la prueba, ya
que la sangre detectara su concentracién y el higado dejara de producirla. Dado que
las pastillas y tabletas de las que se suele disponer son consumidas rapidamente
durante el ejercicio, el deportista puede sufrir una caida de glucosa en sangre, lo que
se corresponde con la aparicién de un cuadro de fatiga acelerado: la conocida y temida
"pajara”.

Se estima que en una carrera de maratén sobre 2.10 el porcentaje de la
contribucion de los diferentes tipos de combustibles que hemos mencionado arriba y
que contribuyen a la generacion de ATP, es del 75% en el caso del glucégeno
aerobico; el 5% de la glucosa sanguinea y el 20% proviene de los triglicéridos o acidos
grasos (Leibar, Arratibel, Lekue, Aramendi, Aristegi y Erauskin, (s/f, p. 3), lo que deja
patente la importancia que tienen las grasas -tan denostadas en las dietas- como
fuente energética para el rendimiento humano.

Ya que estamos en el tema energético conviene indicar que en el mundo de los
maratonianos la férmula que se usa es la IMC (Indice de Masa Corporal) -MBI en
inglés- donde dicho indice es igual a la divisién peso/estatura al cuadrado (kg./m2),
siendo los indices de grasa en esta especialidad muy bajos. Se calcula que en los
hombres el 42% de su peso es masa muscular, mientras que en las mujeres es del
36%. Los porcentajes de grasa se suelen medir mediante técnicas
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cineantropométricas. En una investigacion realizada en los Juegos Olimpicos (JJ.0O.)
de Barcelona-92 (Leibar, Arratibel, Lekue, Aramendi, Aristegi y Erauskin, (s/f, p. 4) se
midieron los diferentes pliegues a cuatro maratonianos espafioles competidores en los
JJ.0O0. y dieron los porcentajes de grasa que pueden verse en la tabla 3-1, si bien los
corredores populares no suelen estar tan delgados como los de alta competicion.

Maratonianos | % Grasa Peso Estatura
1 6.18 62 173
2 6.1 63 173
3 5.52 57.5 174
4 5.93 60.8 173

Tabla 3-1: Porcentajes de grasa de maratonianos olimpicos espafioles. (Tomado de
Leibar, Arratibel, Lekue, Aramendi, Aristegi y Erauskin. s/f).

Por otra parte, uno de los descubrimientos debidos a la investigacion con
maratonianos es la aparicion de amoniaco en sangre hacia el final de la carrera.
Sabemos que el amoniaco afecta a la transmisién sinaptica generando deficiencias en
la funcién cerebral, aunque el entrenamiento ayuda a disminuir su produccién. Se han
observado en fondistas keniatas de nivel mundial -cuando trabajan a niveles méaximos
y submaximos- unos valores en amoniaco inferiores a los de los atletas de alta
competicion europeos (Larsen, Terrados, Kim, Bangsbo, Svedenhag y Saltin, 1991;
citado en Terrados y Leibar, 1994), un mejor aprovechamiento de las FFA, y una menor
produccién de acido lactico, lo que retrasa la fatiga. Esto, unido a sus condiciones de
vida, la altitud en la que viven, el entrenamiento activo -correr- y pasivo -trabajar con
el ganado y la recoleccion- que realizan desde pequefios, asi como los aspectos
socioeconémicos relacionados con ser un gran corredor -enriquecimiento econémico,
relevancia social de los grandes campeones, etc.- ayudarian a explicar los éxitos del
atletismo de esta parte de Africa.

El agua es un elemento esencial en el rendimiento en general, pero muy
especialmente en las carreras de fondo, donde las pérdidas de sudor pueden ser
importantes. Tanto es asf que con pérdidas superiores al 5% del peso corporal puede
haber peligro de deshidratacion, pudiendo conllevar incluso pérdida de estatura al
acabar la carrera; esta disminucién se relaciona precisamente con deficits de liquido
de los discos intervertebrales, por lo que se recomienda que el maratoniano beba entre
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dos y tres litros de agua diaria, aumentando la cantidad, segun entrenamiento y
condiciones de calor.

Relacionado con el sistema cardiovascular

Las referencias investigadoras con respecto a corazén y ejercicio fisico son muy
extensas, incluso las que relacionan especificamente maratéon y sistema
cardiovascular, seguramente porque el corazén es la maquina que moviliza todos los
demas sistemas y es uno de los érganos que sufre una transformacion mas
directamente relacionada con la resistencia aerébica y el entrenamiento. Esto es
debido a que se producen cambios en el metabolismo energético del miocardio -que
es aerdbico en su totalidad- y que se beneficia de dos efectos directos de la practica
de la carrera: la reduccion tanto de la presion arterial como de la frecuencia cardiaca,
que llega en algunos maratonianos de elite a 32 ppm en reposo, siendo por debajo de
60 ppm, una tasa cardiaca frecuente entre los corredores. Las tasas por debajo de 40
ppm. rozan lo que hace tiempo se consideraba patolégico, aunque represente obtener
otros beneficios del entrenamiento, como es la prevalencia de maximos niveles de
colesterol de alta densidad HDL (beneficioso) y niveles minimos de baja densidad o
LDL (perjudicial).

Probablemente lo mas conocido con respecto al corazéon del corredor sea el
incremento de la masa ventricular izquierda, debido fundamentalmente al mayor
volumen de entrenamiento de aerébico que realizan los maratonianos. Esto hace que
su corazén sufra una transformacion adaptativa aumentando en 1 0 mas milimetros la
cavidad ventricular izquierda. Mas o menos en un 2% de atletas se dan valores
mayores de 13 mm., limite considerado fisiolégicamente aceptable. Los cambios en un
musculo tan esencial son de signo positivo y el maratén elimina factores de riesgo de
accidente: "no se ha demostrado que la carrera continua en si misma constituya un
riesgo (...); durante el esfuerzo prolongado la funcién cardiovascular no experimenta
cambios sospechosos de deterioro organico ni lesion celular” (Serra-Grima, 1994, p.
348).

Si bien el entrenamiento equilibrado protege a los corredores, no es menos
cierto que no son inmunes a la muerte subita ni la enfermedad coronaria, ya que se
han producido muertes en maratones, pero el nimero de fallecidos mientras corren es,
por fortuna, bajisimo. El tema de la muerte subita y el maratén es tan llamativo porque
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produce alarma social: si alguien muere en mitad de una competicién, al dia siguiente
seré noticia en todo el mundo, pero la probabilidad de morir en una carrera es bastante
menor que en reposo o durmiendo. Cort (1994) hace referencia a una investigacion
llevada a cabo por el Grupo Valenciano para el estudio de la muerte subita -que
contiene 284 casos de muerte- que el 6.5% realizaba algun tipo de actividad fisica
mientras le sobrevino la muerte -aunque no incluia a nadie que estuviera corriendo-
mientras que al 60.3% le sobrevino la muerte mientras descansaba o dormia.
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En el &mbito del deporte, como en otros, persiste la idea dualista de considerar
mente y cuerpo como dos entidades bien diferenciadas; en muchas ocasiones se pide
al corredor que psicolégicamente esté bien cuando no lo esta fisiologicamente. Por lo
general, lo que debemos encontrar en el rendimiento es que -si el sujeto esta
fisiolégicamente bien equipado, altamente entrenado, y preparado para la competicion-
lo psicolégico deberia responder al mismo nivel. Pero todos sabemos que esto no es
tan frecuente; el estrés que genera la competicién puede alterar el estado emocional
y, en dicho continuo, alterar los otros valores necesarios para el rendimiento:
parametros biomecanicos, velocidad, fuerza, potencia, etc. Por tanto es obvio, como
deciamos al principio, que hay una integracién de subsistemas y no una mera suma
de los mismos.

Motivacién (I): motivos para entrenar y correr un maratén

Ribes (1990a), define motivos “como tendencias de comportamiento que se
manifiestan como opciones y preferencias frente a los objetos y eventos de la situacion,
inclinaciones o sesgos de accion" (p. 239). Algunos de los estudios llevados a cabo
al respecto muestran que no hay un motivo tnico que lleve a las personas a la practica
de la carrera continua y, a muchas de ellas, a entrenar y participar en competiciones
de maratén (Carmack y Martens, 1979; Summers, Sargent, Levey y Murray, 1983;
Summers, Machin y Sargent, 1983; Jaenes, 1994). No obstante, se da una notable
semejanza entre las distintas razones esgrimidas por los encuestados, razones que,
en su mayoria tienen que ver con los beneficios a obtener de dicha practica. En la tabla
4 -1 se ofrece una muestra comparativa de los datos aportados por algunos de los
mencionados estudios. Otros autores encontraron igualmente que la naturaleza de la
motivacion para comenzar a correr no era unica sino que se debia a varios factores,
tales como influencia de familiares o amigos, mantenerse en forma, u otros, y que, en
cambio, seguir entrenando y corriendo se debia sobre todo a factores motivacionales
derivados del entrenamiento y las sensaciones positivas que tenian (Morgan y Pollock,
1977).
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AUTORES MOTIVOS PARA MOTIVOS PARA BENEFICIOS
CORRER CORRER DE CORRER
(EN GENERAL) MARATON
Summers Mejorar fisicamente | 21 | Desafio personal 18 |
et al Perder peso 12 ] Sentido de mejora 11
(1982) Mejorar la salud Mejorar fisicamente 9
y sentirse mejor 11 | Satisfaccién personal | 7
Diversién 8 | Influencia de otros 7
Mantenerse en |
forma 7 |
Summers : Desafio personal 24 | Sentirse en forma | 98
et al ; Sentido de mejora 14 | Desafio personal | 90
(1983) Mejorar tiempo previo | 5 | Sentirse mejor 86
’ Mejorar fisicamente 4 | Pasarlo bien 86
Jaenes Sentirse mejor 61
(1994) Mejorar fisicamente 57
Encontrar amigos 34
Perder peso 22 I

Tabla 4 -1: Motivos para correr (en porcentajes).

Para mantenerse motivado, Glover y Florence (1999, p. 291), ofrecen lo que
podriamos llamar "frucos para la motivacién” (figura 4 -2), diecinueve puntos que
explican en su obra con todo detalle. Estos puntos hacen referencia a diferentes
aspectos: entrenamiento, tanto en la organizacién, como en la adaptacion del mismo
a las circunstancias personales, recogiendo igualmente recomendaciones de tipo
social, de competicién, aspectos psicolégicos, etc. De estos ultimos, por ser area de
nuestro interés, destacamos la importancia que dan al hecho de interesarse por
relacionar a la familia y amigos, no corredores, con el hecho de correr. En realidad
entendemos que se trata de evitar problemas derivados de la adiccién y la implicacion
que tiene el entrenamiento diario en la vida privada, en la organizacion de los fines de
semana, en la ocupacién de tiempo libre que se podria dedicar a la atencién familiar,
etc. El otro punto de interés es el de recordar los beneficios para la salud, tanto
psicolégicos como fisiolégicos de la practica deportiva y el uso de un diario como
herramienta motivacional, donde se anoten aspectos que sean de utilidad para sentirse
mejor consigo mismo, una de las llaves de la motivacién segin los mencionados
autores.
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Nos ha llamado la atencién, como estos autores sefialan, o que realmente
entendemos como claves para mantener la motivacién para entrenar. No se trata de
unos reforzadores que deban ser usados al mismo tiempo: cada uno de ellos reforzara,
sera mas indicado, en diferentes circunstancias. El punto "corra en lugares diferentes”,
muestra un detalle curioso de la vida de!l atleta de larga duracién; es normal que lo
primero que preparen para un viaje sea la bolsa con las zapatillas y la ropa adecuada
para correr alld donde vayan. La compra de unas zapatillas nuevas, correr sin reloj,
sélo disfrutando del placer de la carrera, del paisaje, ... esta claro que Glovers y
Florence son corredores y conocen bien las costumbres de los que lo son.

Paselo bien

Corra con alguien

Involucre a su familia y amigos no corredores
Consiga un entrenador

Lea sobre correr

Vea competiciones en directo o por television
Llénese (rodéese) de estimulos mentales
Busque variedad en los entrenamientos
Quitese el reloj

Planee su temporada

Compita en distancias diferentes

Corra a menudo, pero no demasiado a menudo
Ajuste sus metas

Lleve un diario

Recompénsese a si mismo

Cambie de zapatillas

Adaptese al tiempo (climatico)

Corra en lugares diferentes

Descanse de correr

Figura 4 -2: Trucos para motivarse segun Glover y Florence (1999).

Motivacioén (ll): adiccion al entrenamiento
Frecuentemente, los practicantes de especialidades deportivas que basan gran
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parte de su preparacién en la resistencia organica -aerébica- comentan que
cuando no entrenan sienten como si les faltara algo: se pueden sentir nerviosos,
inquietos e irritables, y en ocasiones tienen deseos de ir a entrenar, aunque estén
lesionados o sea su dia de descanso. Este fenémeno ha llamado la atencién de
estudiosos de los aspectos psicolégicos relacionados con la carrera, como es el caso
de Morgan (1978), investigador pionero de este tema. Si entrenar supone un esfuerzo,
si correr cuarenta y dos kilémetros es un desafio, si cuando se termina la distancia, y
se estd exhausto, agotado, algo debe explicar que las personas sigan corriendo y
repitan una y otra vez la distancia. Sin duda los aspectos motivacionales son basicos
y fundamentales, pero lo que conocemos como adiccion no parece tener menos peso.

Se definirfa adiccién a la carrera como "necesidad psicolbgica y fisiolégica
caracterizada por la aparicién de sintomas después de 24-36 horas sin participacion”
(Sachs, 1981, p. 118). En este sentido se habla frecuentemente de adiccién positiva
y negativa; aun asi hay que hacer una distincion clara entre el entrenamiento diario,
correr cada dia como actividad fisica para mantenerse en forma, entrenar de forma
controlada, y adiccion, como ponen de manifiesto los estudios de Vura, Sipos, y Sipos
(1983) y de Szabo, Frenkl y Caputo (1997).

Adiccion positiva

La adiccién positiva viene dada por los efectos derivados de la practica de la
carrera: bienestar, satisfaccién, euforia, sensacién de ser y hacer algo diferente, tener
amigos con los que compartir entrenamiento, menores indices de depresién, ademas
de otros tales como pérdida de peso, estar en forma, encontrarse bien, etc. Glasser
(1976) se interesé por los efectos positivos de la carrera continua, identificandolos con
sensaciones y pensamientos que dan bienestar psicolégico e incrementan la
satisfaccién derivada de la vida®. Le siguieron en la bisqueda del conocimiento de tales
efectos otros autores como Morgan (1978; 1979), Carmack y Martens (1979), Joseph
y Robbins (1981), Raviv (1983), y nosotros mismos (Jaenes, 1994). De ahi que
algunos especialistas hayan usado el correr como parte del tratamiento en casos de
agorafobia (Orwin, 1981), psicoterapia (Kostrubala, 1976; Solomon y Bumpus, 1981),
depresioén (Altshul, 1981), o reduccién de la ansiedad (Bahrke y Morgan, 1981).

5 En el libro de Sacks, M.H. y Sachs, M.L. (1981): Psychology of running. Champaign:

Human Kinetics, se pueden encontrar interesantes capitulos, de diversos autores
sobre el tema.
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Otros autores entienden que el incremento en la activacién que produce el
ejercicio fisico intenso, en respuesta a las demandas metabdlicas del mismo, esta
vinculado precisamente a efectos positivos, y que esta caracteristica del esfuerzo esta
mas relacionada con tensién -en el sentido de activacion- que con ansiedad,
preocupacion o aprehension (Petruzzello, 1995; McAuley, Mihalko y Bane, 1996;
Ekkekakis, Hall y Petruzzello, 1999). Esto seria un factor que convertiria al ejercicio
intenso en adictivo.

Los beneficios del correr estan en la linea de los que encontramos en la practica
de la actividad fisica, y que han sido profusamente estudiados ( Blasco, 1994, 1997,
Marquez, 1995b; Caracuel, 1997, entre autores espanoles). Estos efectos pueden
modular los hébitos de salud y de vida, y se producen tanto en nifios como en adultos
o en personas mayores. Algunos de ellos son: en jévenes, un menor consumo de
tabaco y alcohol, una mayor regularidad en las comidas, o una mejora en los habitos
relacionados con el dormir (Castillo, Tomas y Pastor, 1997). En adultos, reduccién de
la ansiedad y el estrés, mayor sensacién de bienestar, incremento de los niveles de
energia, y estados emocionales positivos.

Adiccidon negativa

Hace referencia a la aparicién de algunos trastornos derivados de no entrenar,
tales como ansiedad, incapacidad para descansar, incomodidad (disconfort),
culpabilidad, tensién, etc. Estos cambios se detectan a veces rapidamente por las
personas que conviven con el atleta, sobre todo por los cambios que provoca la
préactica diaria y que puede hacer girar la vida del corredor en torno al entrenamiento,
alterando el orden de prioridades en la vida del mismo (Glasser, 1976; Morgan, 1979;
Thoren, Floras, Hoffmann, Seals, 1990; Sanz, Blasco y Cruz, 1992; Jaenes, 1994).

Las cifras y porcentajes de personas que cuando no pueden correr se vuelven
disconformes, irritables o cambian citas importantes para no perder el entrenamiento,
siguen entrenando lesionados o con riesgo de lesionarse, etc., pueden considerarse
alarmantes por cuanto a veces el corredor estad en peligro de perder la estabilidad
emocional y fisica. En un estudio sobre 108 competidores del Maratén Ciudad de Jerez
de 1993 (Jaenes, 1994) se encontraron cuestiones interesantes y en algunos casos
alarmantes desde el punto de vista de la integridad del deportista, debido a la
capacidad adictiva que puede generar la preparacién para correr un maratén. Como
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puede verse en el anexo 2, una gran mayoria de corredores expresaba de alguna
forma que la carrera llegaba a ser el eje de su vida y que los cambios en los horarios
de entrenamiento eran mal tolerados. En esta linea nos parecen muy importantes las
ya mencionadas claves de motivacion de Glover y Florence, especialmente las que
hemos comentado, que tienen que ver con la familia, los amigos y las personas, que
no son atletas, pero que se relacionan con éstos, por cuanto los cambios a los que
obligan a los familiares y amigos, pueden enturbiar la relacién. En los viajes, porque
se levantan temprano para correr, -el despertador puede molestar a quien aun
descansa-, pueden ofrecer resistencia a andar demasiado, a acostarse tarde, etc. Sin
género de dudas, los que mejor conocen los efectos de la adiccién negativa son
quienes comparten la vida con el maratoniano.

Algunos autores han encontrado una relacién directa con tres variables: la
sensacién de deprivacion cuando no pueden correr, siendo mas fuerte en mujeres que
en hombres, la distancia que se corre habitualmente y la duracién del entrenamiento
(Szabo, Frenkl y Caputo, 1997); estos mismos autores encontraron una relacién
inversa entre la edad de los corredores y la adiccién.

Otros ven en la carrera continua y la preocupacién que empezé a existir por
correr en los afios 70, un indicador psicopatoiégico de nuestra sociedad, comparandolo
-en cuanto a su avance social- con la anorexia nerviosa, aunque "el vinculo es
puramente especulativo” (Coeny Ogles, 1993, p. 352). Han aparecido estudios en esta
linea como los de Little (1979), Yates (1987, 1991), Yates, Leehey y Shisslak (1983),
o el mencionado de Coen y Ogles (1993). Estos ultimos hallaron tendencia a correr
incluso lesionados o en peligro de lesionarse, al igual que Jaenes (1994), o a sufrir mas
ansiedad, culpabilidad y angustia cuando no le es posible entrenar.

Pero dado que la imagen, el peso son factores importantes en los corredores
de fondo de elite y en muchas especialidades deportivas (gimnasia, remo, ciclismo,
patinaje, especialidades de lucha ...), sigue abierta una linea de investigacion
interesada en los desérdenes alimenticios y la practica deportiva competitiva. Una
interesante revision puede encontrarse en Hausenblas y Carron (1998), aunque estos
autores que revisaron las dos lineas de investigacién -una dirigida a saber si hay méas
riesgos entre los deportistas y los no deportistas, otra en cuanto al tipo de deporte
practicado- encontrando que los resultados en ambas lineas son equivocos y no llegan
a conclusiones definitivas en una u otra direccién. Lo que si evidencian es una mayor
preocupacioén por el cuerpo y la comida en los deportistas y, dentro de este grupo, mas
en mujeres que en hombres. Los autores no estan seguros "de que esto no refleje mas
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que lo que ocurre a estas edades" (Hausenblas y Carron, 1998, p. 244), lo que parece
seguir la tendencia general de la poblacién que no practica deporte.

Asi pues, si bien es verdad que el maratoniano puede intentar mantenerse
delgado -rechazando, por ejemplo, determinados alimentos y bebidas- parece que,
hasta el momento, la relacion encontrada es especulativa. Entendemos que no hay que
confundir que el biotipo del corredor de elite (ver tabla 4 -2) sea bajo de peso, con la
idea de que "la persona con este trastorno mantiene un peso corporal por debajo del
nivel normal minimo para su edad o talla" ( DSM IV, p. 553), o con que como en la
anorexia, correr sea una forma -extrema- de control de peso, como lo es el realizar
actividad fisica intensa. La preocupacioén por el peso para la competicién, para que sea
patolégica, deberia conllevar "malestar somatico y psicolégico que le ocasiona el comer
tan poco” (DSM IV, p. 554). No queremos decir con esto que no existan corredores,
especialmente corredoras anoréxicas pero generalmente no parecen frecuentes entre
los populares, que son los sujetos de nuestra investigacion.

Atencion: estrategias y estilos

Ya hace algun tiempo algunos autores Morgan y Pollock (1972); Morgan y Costill
(1977); Morgan (1978) se interesaron en saber qué pensaban los corredores de
maraton mientras corrian. Examinaron los pensamientos utilizados en su esfuerzo y
hallaron en "los atletas de elite una estrategia asociativa: mientras competian
prestaban atencioén a su cuerpo, a sus sentimientos y sensaciones, a la aparicion de
molestias o dolores, a la respiracién, a las sensaciones musculares, a cuestiones
tacticas, etc. Metaféricamente se puede decir que corren leyendo sus cuerpos”
(Morgany Poliock, o.c., p. 390). De esta forma, parece que el llamado muro -entendido
en el argot maratoniano como el lugar y/o el momento en que aparecen de forma
sostenida la fatiga, la sensacién de dolor y el agarrotamiento- tiene parte de mito y no
hay porqué encontrarse con €l (Schomer, 1986, 1987), si se tienen en cuenta una serie
de requisitos para entrenar el paso del muro. Estas recomendaciones pueden no
garantizar que no se llegue a "ver" el temido muro, pero pueden ayudar a corredores
novatos y no novatos a entrenar especificamente esta situacion.

Entrenar sobre distancias largas -un minimo de seis o siete sesiones semanales

de alrededor de dos horas de carrera continua- beber suficiente agua cada dia y por
supuesto la jornada previa al maratén; mantener una dieta rica en carbohidratos,
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controlando el peso, que puede tender a aumentar ligeramente la ingesta la semana
previa a la competicion, adaptar su tiempo de carrera a lo que realmente ha entrenado,
son pautas que deben tenerse en cuenta para lograr un buen rendimiento. Por el
contrario, un error a evitar es correr rapido la primera mitad de la distancia por encima
de sus posibilidades. Ello puede provocar un gasto innecesario y una reaccién
negativa en cadena al estar bajo de glucégeno.

Los autores arriba mencionados (Morgan y Pollock, o.c.; Schomer, o.c.)
encontraron que los maratonianos no de elite, utilizaban mas las estrategias de
disociacion, y lo hacfan para olvidarse del dolor, las molestias y el sufrimiento mientras
corrian; usaban el tiempo pensando en sus actividades cotidianas, repasando sus
vidas, pensando en otras cosas que no fuera en la actividad de correr: escribian cartas,
construian su casa, repasaban su noviazgo, la situaciéon de sus hijos, planeaban
negocios, entrevistas de trabajo o revisaban una y otra vez su tesis doctoral, etc. Una
buena forma de evitar el aburrimiento para muchos.

El problema es saber cudl de los dos tipos de estrategia -asociativa o
disociativa- es mas efectiva en términos de rendimiento, a lo que hay que decir que si
los corredores de elite son los que hacen mejores marcas y usan mas la estrategia
asociativa, probablemente ésta sea mas eficaz. En un estudio sin publicar (Jaenes, s/f,
a) se pidi6 a 6 corredores habituales, en 4 entrenamientos diferentes de 10 x 1.000 m
en un parque, que corrieran 5 series de 1000 m. en asociacién y 5 en disociacion,
déandoles instrucciones pertinentes, pero eligiendo ellos mismos la estrategia usada sin
comunicarlo al entrenador. Correr en asociacion resulté mas efectivo en términos de
rendimiento que hacerlo en disociacion; al mismo tiempo podian saber con menor
margen de error el tiempo que habian hecho en cada serie a pesar de que no llevaban
reloj. Lo mismo ocurrié en varios entrenamientos sobre distancias de 200 metros en
pista, en un corredor de elite. Este hallazgo est4 en la linea de lo encontrado por otros
autores (Masters y Lambert, 1989), que indican que, en competicion, los de mejores
marcas tienden a asociar y los de peores marcas tienden a disociar, si bien cuando se
entrena la tendencia general es a disociar; igualmente encontraron que la creencia de
que la disociacién puede inducir a lesionarse no se confirma como hipétesis.

Un grupo de investigadores (Okwumabua, Meyers, Schleser, Cooke, 1983),
también encontré esta tendencia de mejora por el uso de estrategias de asociacion.
Entrenaron en asociaciéon a un grupo de corredores de pista universitarios y en
disociaciéon a otro durante cinco semanas, tres horas por semana y recibian
instrucciones en una y otra técnica. La diferencia en el test medio y final sobre una
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milla y media arrojé una mejora significativa F (2,28), p< .01. Probablemente lo mas
real sea que, debido a la larga duracién de la competicién del maraton, se use tanto
una como otra, en funcion de factores tales como el tiempo, la posicién en carreray el
estado funcional del corredor, si bien todas las evidencias van en la linea de que el
rendimiento mejora en asociacion.

En unos trabajos con corredores de maratén divididos en tres grupos y
clasificados como de nivel competitivo, intermedio y principiante (Gonzélez-Suarez,
1989, 1996), se dieron instrucciones de asociacién y/o disociacién a los corredores
mientras corrian hasta al agotamiento a un ritmo del 102% de su umbral anaerébico,
siendo la variable dependiente el tiempo de resistencia. Se encontré que el uso de
estrategias de tipo asociativo resultaban mas eficaces que las disociativas, mas ain
en los corredores de mayor nivel, lo que esta de acuerdo con los estudios mencionados
arriba de Morgan y Pollock (1972). Incluso se demostré como el uso de una u otra
estrategia modifica la percepcion del esfuerzo, siendo las disociativas mas utiles para
disminuir la sensacién de fatiga y de esfuerzo, mientras que las asociativas tienden a
aumentar dicha percepcién, aunque no se encontraron diferencias en la tasa cardiaca
por el uso de una u otra. "Esto parece contradecir la hipotesis sugerida por Morgan et
al (1983), segun la cual, las diferencias de rendimiento deportivo, en tareas de
resistencia y, particularmente la superioridad de los atletas de elite en este aspecto,
serian el resultado del efecto mediatizador de las estrategias cognitivas sobre las
respuestas metabdlicas" (Gonzalez-Suarez, 1996, p. 15).

También se ha estudiado la diferencia entre diferentes estrategias para
mantener el control del ritmo en corredores de largas distancias (Tatay, 1996, 1998).
En su primer estudio se intereso por las estrategias usadas por los corredores de fondo
para mantener el ritmo de competicion, especificamente sobre la relacion entre el uso
de estrategias cognitivas y la seguridad de poder establecer un ritmo determinado en
condiciones de entrenamiento, no de competicion. En su segundo trabajo dividié a
corredores de una competicién de 20 kildmetros en dos grupos evaluados previamente
y que se diferenciaban en que uno se incluian los que eran altamente capaces de
establecer su ritmo y en el otro los que tenian mas dificultades, encontrando que los
mas habiles en encontrar su ritmo competitivo usaban estrategias para mantener la
atencién, tales como “centrarse en su cuerpo, ... controlar sus tiempos de paso,
imaginando carreras del pasado, atendiendo a su propio ritmo... , mientras que el otro
grupo se limitaba a seguir a otros corredores” sin centrarse en su propio ritmo (Tatay,
1998, p. 767).
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Personalidad

En la década de los 20, cobré auge en Psicologia del Deporte, la tendencia a
analizar los factores de personalidad, con un doble objetivo complementario: encontrar
las caracterfsticas de personalidad propias para realizar un determinado deporte, y
orientar a los individuos hacia uno u otro deporte segun su personalidad. El propésito
fracasaria también doblemente, por varios motivos: la propia inoperancia del constructo
personalidad y de los fundamentos teéricos que lo sustentaban, la inadecuacién de los
instrumentos de medida, y el hecho de que, afortunadamente, un mismo deporte
puede ser practicado por individuos de muy distintas formas de ser y que, al mismo
tiempo, un mismo individuo puede practicar muy distintos deportes. Pese a todo, se
continué utilizando, y aln hoy se sigue haciendo -salvo excepciones- tanto las teorias
mas 0 menos clasicas de personalidad -basadas en el rasgo- como los instrumentos
de medida acordes con tales postulados. El resultado suele ser un conjunto de datos
que identifican cierto tipo de caracteristicas de los deportistas, las cuales se muestran
-igualmente, salvo excepciones- completamente inutiles a la hora de trabajar realmente
con los atletas. Se hace necesaria tanto una revision del concepto personalidad y su
contenido, como el disefio, a partir de nuevos enfoques, de instrumentos utiles para la
evaluacion de las caracteristicas de los individuos. Un intento aprovechable puede ser
la taxonomia de estilos conductuales propuesta por Ribes (Ribes, 1990a y b),
susceptible de investigacion y aplicacién en la psicologia del deporte. En ésta linea y
aprovechando la importancia social que tiene el deporte, especialmente la deteccién
de talentos jévenes para orientarlos hacia las especialidades donde sean mas
rentablesy utiles, han aparecido una serie de articulos especialmente relevantes. Uno
de ellos (Ruiz-Pérez, 1999), hace una revision interesante y pone el énfasis en los
procesos coghnitivos, el entrenamiento, la practica deportiva, e incluye una serie de
caracteristicas que diferencian a los deportistas novatos de los expertos. Otros trabajos
(Liames, 1999, Busca y Riera, 1999), nos aportan otras ideas de interés. En el primero
de ellos -en fatbol- se indica que ‘existen determinadas aptitudes o habilidades
psicolégicas que podemos considerar importantes para la obtencién de un buen
rendimiento: un buen control y manejo de la activacion, una adecuada focalizacién de
la atencion, capacidad de afrontamiento, un nivel éptimo de autoconfianza” (Llames,
1999, p. 255) hay una serie de variables psicolégicas.

El trabajo de Busca y Riera (1999) aporta evidencias en el sentido de que

“algunas caracteristicas psicolégicas contribuyen al éxito en la competicion atlética” (p.
271) y sugiere una bateria de pruebas para evaluar las caracteristicas personales de
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los deportistas, encontrando que ‘“la estabilidad emocional, por si sola parece “explicar’
maés del 50 por ciento de la variabilidad del éxito en la competicion” (p. 274). Esta linea
de investigacion nos parece interesante para iniciar una investigacion en corredores
de fondo donde la dureza mental -una variable tratada en el trabajo mencionado-
puede ser -hipotéticamente- importante para el éxito, asi como la estabilidad
emocional, como puede verse en el apartado de emotividad.

Los factores de personalidad mas comunes en maratonianos, destacados por
las investigaciones tradicionales, se han hallado los que comentamos a continuacion.
Un resumen integrador -junto con aspectos emocionales- aparece en la figura 4-2.

Caracteristicas mas comunes
de los corredores de maraton

Introvertidos

Menor ansiedad estado - rasgo

Menor tension

Menos depresivos

Mayor vigor

Menor fatiga

Menor confusién

Usan estrategias cognitivas de concentracion
Menos conformistas

Mas adiccién al entrenamiento

Aprecian cualidades positivas en la actividad fisica
Mayor autoestima, cuidado de la imagen
Sensibles

Racionales

Criticos

Figura 4 -2: Caracteristicas psicoldgicas del corredor de maraton.

Usando el Myers-Briggs Type Indicator (MBTI) Forma B, en corredores de
menos de 3.00 horas, Morgan y Costill (1977), encuentran que puntuaban més alto en
introversion que en extroversién, asi como también aito en la escala de sensibilidad e
intuicién; son mas racionales que dados a la afectividad y mucho mas criticos que
perceptivos (Gontang, Clitsome, Kostrubala, 1977). Una menor tendencia a la
extroversion que a la introversion fue encontrada igualmente por Silva y Hardy (1986).
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En otros estudios, algo més limitados en cuanto a informacién psicolégica disponible,
se pone de manifiesto que tienen alta autoestima, debida a su esfuerzo personal, y
que son capaces de asociar o disociar su pensamiento segun las circunstancias
(Freischlang, 1981; Masters y Lambert, 1989). Un interesante estudio comparativo con
atletas de distancias inferiores muestra que los maratonianos puntiian mas bajo que
aquéllos en percepcién somatica, fatiga, confusion y conformidad, manteniéndose mas
altos en aspectos positivos como vigor, y mostrandose algo mas introvertidos que el
grupo de referencia (Morgan y Pollock, 1972). El hecho de mantener un alto arousal,
o nivel de activacion, fue destacado ademads por Silva y Hardy (o.c.).

De los factores de personalidad relacionados con el rendimiento -entrenamiento
y competiciéon- merece destacarse, en primer lugar, la alta capacidad de perseverar en
una situacion dura, encontrada por Summers, Sargent, Levey y Murray (1982).
Igualmente parece fundamental un grado de dureza mental (Eysenck, ef al., 1982,
citado en Riera, 1997, p. 135), requisito sin el cual sera dificil enfrentarse con la tarea
diaria y la competicion. Contrariamente a los postulados innatistas -propios de teorias
de la personalidad mas tradicionales- se trata de una cualidad que se puede ir
adquiriendo con la practica si se persevera el tiempo suficiente como para mejorar la
condicidn fisica y empezar a sentir adiccién. Finalmente, Montgomery (1982), sefiala
la motivacién y las caracteristicas psicolégicas como buenos indicadores del
rendimiento.

Entendemos que estas variables deben tenerse en cuenta a la hora de planificar
planes de entreno individualizados, y se deberian reevaluar para adaptarse a las
circunstancias del momento.

Emotividad

Desde el punto de vista emocional, algunos estudios muestran que los
maratonianos que obtienen mejores resultados son aquellos que puntian mas bajo en
ansiedad, estrés, depresion, regresion, culpabilidad (Silva y Hardy, 1986). Estabilidad
y bajos niveles de ansiedad, unidos a las mismas caracteristicas anteriores, fue lo
hallado por Montgomery (1982). En el ya mencionado trabajo comparativo de Morgan
y Pollock (0.c.), los maratonianos puntdian mas bajo que los corredores de distancias
mas cortas en ansiedad estado y rasgo, tensién, depresién -muy significativamente-
y angustia. Ademas, son capaces de usar estrategias adecuadas para enfrentarse al
estrés competitivo y para controlar el dolor (Freischlang, o.c.; Masters y Lambert, o0.c.).
En general, se sienten mas eufdricos y satisfechos con la vida (Glasser, o.c.). Un
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interesante estudio entre corredores de maratones, corredores habituales que no
necesariamente compiten y personas sedentarias es el de Wilson, Morley y Bird
(1980).

A modo de conclusion

Dado que el organismo humano es un sistema que, para funcionar
adecuadamente, debe ajustar todos sus sistemas y funciones, el entrenamiento es la
via por la que los maratonianos aumentan y mejoran sus condiciones y cualidades
fisiologicas: les permite fijar, transportar mayor cantidad de oxigeno, estando mas
tiempo en contacto con la membrana capilar, aumentar las mitocondrias en la célula
del musculo que mejora la capacidad de oxidaciéon en el mismo, oxidar mas grasa,
tener menos pulsaciones por minuto -bombeando mayor cantidad de sangre-, disponer
de unos tendones y musculos flexibles y resistentes, y presentando él mismo una alta
resistencia a la fatiga ayudado por la cantidad de energia de la que puede disponer.

En términos psicolégicos, en un corredor altamente entrenado, si el
equipamiento fisiolégico es "de elite”, los factores situacionales y el medio de contacto
fisicoquimicos son favorables y los factores inmediatos -tanto disposicionales como
situacionales- estan acordes al alto nivel de competencia, si se ejercita un estilo
interactivo adecuado, y hay unas expectativas reales ajustadas a su nivel de
rendimiento en cuanto a marcas y tests previos, la esperanza de marca sera
proporcionalmente muy alta, pues el tiempo final en el maraton es un producto de
factores y psicolégicos, entrenamiento y condicion fisica (Okwumabua, 1983).
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LA PRUEBA DE MARATON: CLASIFICACION PSICOLOGICA

En la amplia literatura sobre atletismo nos encontramos las diferentes
especialidades clasificadas segun diversos criterios, por ejemplo el lugar donde se
celebran: pista, al aire libre o cubierta, campo -cross- o pruebas de ruta, celebradas en
carreteras o circuitos urbanos, media y maratén completa.

La clasificacion mas bdasica y clasica es la de carreras, saltos y lanzamientos,
en funcién de cudl es la habilidad principal que se usa en la practica deportiva. Dentro
de las carreras, encontramos clasificaciones segun las distancias: velocidad corta,
velocidad prolongada, medio fondo y fondo; segun los utensilios u obstaculos -o
ausencia de estos- con los que se interactua durante la competicion: carreras lisas, de
vallas, obstaculos. Hay ademds un criterio de clasificacion basado en aspectos
fisiolégicos, segun la deuda de oxigeno que se acumula o a la que se suele liegar en
el desarrollo de la competicion, y tiene que ver evidentemente con la
distancia/velocidad con que se corre. En el fondo lo que indican es que hay pruebas
de velocidad donde hay una mayor deuda de oxigeno -mas anaerébicas- y otras en las
que hay menor deuda de oxigeno, pruebas mas largas o mas aerébicas.

La novedad de lo presentado en este capitulo es una visién de la prueba de
maratéon desde un punto de vista esencialmente psicolégico, basandonos en las
diferentes taxonomias de Riera (1985, 1997b), que nos permiten clasificar las
especialidades deportivas en general, y el maratén en particular, en funcién de criterios
tales como cooperacién y oposicion, asi como por las posibles interacciones que
pueden darse a lo largo de la competicién, teniendo en cuenta los elementos del
entorno con los que se interactua, las habilidades basicas que se deben desplegar y
las diferentes funciones que cumple la interaccién elementos-habilidades basicas. Esta
clasificacion de nuestra prueba abre nuevas posibilidades de entrenar habilidades
psicolégicas que pueden ser de utilidad en la competicién y que generalmente no
forman parte del entrenamiento cotidiano del maratoniano, con la consiguiente
incertidumbre que puede provocar en la competicion encontrarse con una interaccion
que no se ha entrenado y que puede cobrar especial relevancia en un momento
determinado.

La mayor parte de las clasificaciones de los deportes se basan en criterios
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morfolégicos: deportes individuales o de equipo, pelota, raqueta, nieve, aire libre,
etc. Estas clasificaciones pueden justificarse desde la éptica de las Ciencias
Morfolégicas -Anatomia, Fisiologia-, Biomecanica, o la Educacién Fisica. Pero desde
el punto de vista psicolégico no tiene tanto sentido que nosotros las usemos ya que
lo que caracteriza a lo psicolégico es su funcionalidad y no las morfologias implicadas.
Tal clasificacién no existia hasta que Riera (1985) la establecié con base en la
presencia o ausencia de dos criterios interactivos: la oposicién y la cooperacién. Ello
permitié el establecimiento de una taxonomia como la que vamos a aplicar a la prueba
de maratén en las paginas que siguen.

La prueba de maratén es una competicién dificil de clasificar dada su larga
duracién que sobrepasa -hoy por hoy- las dos horas® Debido a este factor se puede
dar un sinndmero de circunstancias que hacen compleja una clasificacién Unica: "dado
que las posibilidades de interaccién humana son ilimitadas, todo intento de clasificacion
de los deportes sera necesariamente parcial; la utilidad de la taxonomia sélo puede
evaluarse en funcion de criterios tedricos y practicos” (Riera, 1985, p. 92).

La taxonomia de Riera (1985) aplicada a la prueba de maraton

Metodolégicamente nos hemos basado en la clasificacién psicolégica de los
deportes propuesta y desarrollada por Riera (1985) para intentar encuadrar esta
prueba. Todo deporte es clasificable "en funcién del nivel de cooperacién y oposicion
con los que interactua el deportista” (Riera, 1985, p. 90). Las diferentes especialidades
deportivas quedaban asf clasificadas (ver figura 5-1).

SIN OPOSICION SIN OPOSICION

SIN COOPERACION CON COOPERACION
CON OPOSICION CON OPOSICION
SIN COOPERACION CON COOPERACION

Figura 5-1: Clasificacién psicolégica de los deportes (Basado en Riera, 1985).

La mayoria de las organizaciones dan un limite maximo de 5 horas.
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Oposicion

En principio el reglamento establece que la carrera de maratén consiste en
llegar lo antes posible desde un punto a otro a través de un camino preferentemente
asfaltado, a lo largo de 42.195 metros. La prueba se corre simultaneamente por varios
corredores -puede llegar a decenas de miles, como vimos- y el criterio de éxito radica,
precisamente, en cual de ellos llega en primer lugar. Se trata de competir en el mismo
tiempo y espacio con otros deportistas; como en todas las carreras atléticas, hay otros
atletas que tratan de conseguir lo mismo, en el mismo momento y en el mismo lugar.
Por consiguiente, ejercen un enfrentamiento u oposicién con los demas. Podemos
convenir entonces que se trata de una competicién atlética con oposicion: "estos
deportes se diferencian en que las acciones del contrario forman parte de la interaccion
y tienen una influencia decisiva en el rendimiento” (Riera, 1985, p. 90).

Nos interesa analizar el concepto de oposiciéon pues al ser una competicion
atlética los otros son parte de la interaccion y pueden tener una influencia decisiva en
el resultado final. La misma cooperacién, como se explica mas abajo, puede
entenderse como oposicion a los otros corredores que no van en el grupo que se
ayuda mutuamente; seria en este caso un recurso tactico. Se produce también una
situacién de oposicién cuando, por motivos tacticos o estratégicos, un corredor no da
el relevo. Su accién puede considerarse como una clara oposicion ya que,
normalmente, supone tratar de impedir que otros consigan su objetivo.

Creemos conveniente aludir aqui a dos conceptos igualmente manejados por
el autor de referencia: estrategia y tactica. La existencia de oponentes condiciona una
y otra. Estrategia se define "como un plan para abordar cualquier problema ..." (Riera,
1997a, p. 87), ya que se planifica en un intento de alcanzar un objetivo final: la victoria,
conseguir una marca, una medalla, etc. Igualmente pensamos que en la dicotomia
cooperacion / oposicion interviene frecuentemente la tactica, cuya caracteristica
definitoria es la lucha. Se cumple asi que haya un "objetivo parcial’, como tirar,
mantener o cambiar de ritmo, que "son objetivos inmediatos y limitados, pero
entroncados y supeditados al objetivo principal y estratégico” (Riera, 1997a, p. 88).

Cooperacion

Por las caracteristicas de la prueba y por las disposiciones del reglamento, se
trata en principio, y casi diriamos que por definicién, de una prueba en la que, pese a
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la gran cantidad de participantes, cada uno de ellos lo hace a titulo individual. Incluso
el mismo reglamento menciona que no se admiten medios o vehiculos para poder
llegar mas rapidamente. Tampoco hay -a priori- un conjunto de deportistas que se
repartan las distintas funciones, pues todas ellas han de ser ejercitadas por cada uno
de los atletas. En principio, y considerandolo genéricamente, se trata de un deporte sin
cooperacién. Pero, como hemos dicho, dada la larga duracién de la prueba, no se
puede hacer un andlisis global de toda ella, sino que hay que proceder, por lo general,
subdividiéndola en tantos segmentos cuantas variaciones significativas se produzcan.
Esto hace posible otras consideraciones pues "las fronteras entre las categorias no
siempre son nitidas, ya que cada categoria podria subdividirse en relacién con
mudltiples criterios” (Riera, 1985, p. 92).

Una de las situaciones que son frecuentes en esta carrera es que el corredor
encuentre un grupo como parte de la estrategia para mantener el ritmo; podemos
concluir que busca cooperacién; como apunta Riera, "para alcanzar un buen
rendimiento es necesaria una gran compenetracion entre ellos” (1985, p. 91). Sin que
esto anule la clasificacién genérica de la prueba, si que enriquece la taxonomia y
aumenta la capacidad explicativa de la misma. Si parece clara la cooperacién cuando
los atletas, antes de la salida, se ponen de acuerdo para salir en un grupo con ei objeto
de marcar un determinado tiempo por kilémetro. A lo largo de la competicion, cuando
las circunstancias asi lo exigen, es frecuente que se establezcan acuerdos entre
distintos corredores. Estos acuerdos van desde "tirar" determinados kildmetros, darse
relevos, mantener, subir o bajar el ritmo e incluso intentar alcanzar a otros corredores
que vayan delante. Hay un caso en que la cooperacién es mas clara: cuando se
dispone de "liebres" que acompafian para conseguir un tiempo prefijado. En la mayoria
de los casos estas liebres son atletas que hacen la marca esperada con relativa
facilidad y que pueden mantener facilimente el ritmo de competicién deseado. Algunos
maratones populares, como el caso del de Ciudad de Valencia, disponen de
maratonianos -llamados practicos- con un cartel con el tiempo que esperan obtener,
alrededor del cual acuden aquellos que esperan hacer la marca que se indica. Es el
ejemplo mas claro y publico de cooperacidn que se puede ver en las competiciones
atléticas de maratén.

No es propiamente cooperacion, pero si ayuda o fairplay, cuando en los puestos
de avituallamiento y/o de esponjas, un participante facilita a otro bebidas u otros
elementos disponibles. Las organizaciones disponen, segun indica el reglamento, que
cada cinco mil metros se instalen puestos de agua, liquidos isoténicos y esponjas que
faciliten ia hidratacion de los participantes. Igualmente es frecuente que se incluyan
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citricos, asi como grasas de uso externo para evitar los roces del material deportivo.

ANALISIS DESDE EL MODELO DE CAMPO

Si revisamos la mayoria de los manuales de psicologia del deporte con los que
contamos, resulta dificil encontrar referencias y literatura especifica que hagan un
analisis psicolégico de las diferentes especialidades desde un punto de vista no lineal
y donde se exprese con claridad que el resultado de la conducta, deportiva en este
caso, es de caracter global, asi como que los diferentes factores que intervienen tienen
una responsabilidad ultima y conjunta en el resultado final. Por tanto, lo que nos
interesa es llegar a un andlisis de todos los factores implicados en el campo psicolégico
-y de su organizacion funcional- que nos muestre la interdependencia de los diferentes
elementos que participan. Creemos que el modelo interconductual puede satisfacer los
requisitos apuntados. Para el presente andlisis del maratén nos basamos en dicho
modelo, iniciado por Kantor (1967) y posteriormente desarrollado por Ribes y Lépez
(1985), asi como en el trabajo de Caracuel, Andreu y Pérez (1995), que hace un
analisis psicolégico de una actividad deportiva desde el modelo interconductual.

El modelo de campo adaptado al maratén

Si adaptamos a esta prueba el modelo de campo, podremos encontrar
-siguiendo a Caracuel, Andreu y Pérez (o.c.)- dos categorias genéricas: la primera
constituye el nivel de andlisis biofisico y la segunda el nivel de analisis propiamente
psicolégico. En la figura 5-2 se resumen los elementos integrantes de cada categoria,
que son los que desarrollamos a continuacion. Dichas categorias pueden y deben ser
de utilidad para entrenadores y corredores de maratén, por cuanto dan pautas para los
entrenamientos cotidianos. Estos no deben basarse sélo en la preparacion fisica, sino
que deben contemplar todas aquellas conductas, interacciones, que en el momento de
la competicion pueden establecerse. Entendemos que el corredor deberia estar
entrenado para todas aquellas acciones que puede llegar a realizar a lo largo del
recorrido y que deben enriquecer su estilo conductual, en este caso competitivo, asi
como su nivel de competencia.
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NIVEL DE ANALISIS BIOFISICO

Se deberia considerar como la base, o sustrato, integrado por los elementos
soporte de la actividad del ser humano. Se puede entender como una forma de
actividad del organismo mas primitiva que la psicolégica, que permite interrelacionarse
con el medio ambiente, a través de la llamada conducta biolégica. Podemos hacer
alusion a varios tipos de elementos.

ANALISIS BIOFISICO Equipamiento fisiolégico

Factores situacionales fisicoquimicos
Medio de contacto fisicoquimico
Reglamento

ANALISIS PSICOLOGICO Factores inmediatos

- Factores disposicionales
- Factores situacionales

- Reglamento

Factores remotos

- Nivel de competencia
- Estilo conductual

- Expectativas

Figura 5-2 : Elementos integrantes de cada categoria descrita por Caracuel, Andreuy
Pérez (1995).

Equipamiento fisiolégico

Nos referimos a todos los 6érganos, musculatura, funciones organicas, biolégicas
que conforman y dan la posibilidad de vivir al ser humano. El estado general de dichos
elementos -asi como en el caso del maratoniano el entrenamiento- le convierte en un
soporte fundamental para todos los tipos de comportamientos. Con ello se pueden
apoyar en un correcto funcionamiento de todos los sistemas.

El porcentaje de fibras lentas (tipo I) y rapidas (tipo Il), la masa muscular,

proporcion de grasas, los procesos del metabolismo energético, de la respiracion, y
una gran cantidad de variables que afectan a la fatiga son parte de este esencial
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equipamiento que provee al corredor de la base para el rendimiento deportivo si va
acompaiado de un adecuado entrenamiento’.

Para el &ambito de la psicologia, es interesante hacer notar que en la competicion
parece que en muchos casos el comportamiento psicolégico puede tener especial
relevancia, por cuanto puede mediatizar lo fisiolégico, como se evidencia en deportistas
que se encuentran en gran estado de forma -valores biofisiologicos y de
entrenamiento- y después no responden psicolégicamente al mismo nivel en la
competicién.

Factores situacionales fisicoquimicos

Son aquellos factores referentes al lugar donde se va a celebrar la prueba. En
el caso del maratén tienen relacién -aunque no son la misma cosa- con lo que
Hamamos mas abajo medio de contacto. Las condiciones geograficas, el estado del
asfalto, la altitud de la ciudad donde se compite, son algunos fenémenos influyentes;
ya sabemos por ejemplo que a mayor altitud menor presencia de oxigeno, lo que suele
correlacionar negativamente con el resultado y positivamente con la posibilidad de
sufrir fatiga, cansancio. Un aspecto situacional importante puede ser la localizacion de
la salida de la carrera. Para los corredores de elite no suele ser un problema porque
son transportados por la organizacién hasta el lugar de salida. Pero aun asi el traslado
casi de madrugada en autobuses, tren o metro, a los lugares muy alejados de donde
generalmente se hospedan los corredores populares es un factor que debe tenerse en
cuenta porque puede alterar sensiblemente el estado emocional, fisico y biolégico de
los competidores.

Todos estos factores son de vital importancia en el caso de intento de marcas:
temperatura, humedad, presencia de viento, altitud y perfil del circuito, etc., pueden
actuar como variables influyentes que afecten mas o menos directamente el resultado.
Las condiciones climaticas pueden ser un factor de campo de gran impacto en el
resultado final. Se sabe que los maratonianos eligen cuando pueden, las
competiciones, las fechas mas idéneas para la carrera, e incluso en algunos casos se
especula que eligen y/o exigen que estén o no otros contrincantes. Probablemente
cualquiera elegiria el maratén de Rotterdam o de Berlin antes que el de Atenas si lo
que desea es tener la oportunidad de hacer marca beneficiandose del circuito.

Para revisar mas a fondo estas cuestiones recomendamos ver las obras de Plata,
Terrados y Vera (1994) y de Leibar et al. (s/f).
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Medio de contacto fisicoquimico

Se refiere a las condiciones fisicoquimicas que deben darse para que sea
posible correr la prueba. Si nos centramos en las climaticas y de temperatura, éstas
deben situarse en unos valores que permitan el desarrollo de la competicién, y no
sobrepasarlos por encima o por debajo. Por ejemplo, un viento de mas de 100 km/h,
una nevada muy intensa, una lluvia torrencial, una temperatura insoportablemente alta
o baja, etc., no permitirian correr. Una referencia importante es la preocupacién
existente en el servicio médico del Campeonato del Mundo de Atletismo Sevilla 99, al
celebrarse el maratén masculino el sdbado 28 de agosto a las 18:45. Las temperaturas
previstas, de mas de 50°C en el asfalto hicieron rumorear, incluso, un plante de los
corredores.®

Reglamento

El reglamento de la carrera es un factor normativo, social, que puede regular -o
al menos incidir- en lo fisiolégico y en lo fisicoquimico, favoreciendo o dificultando
ciertas interacciones. Sin embargo no parece que sea éste como tal un factor que
pueda afectar demasiado a los corredores, sino es en la disposicioén estandarizada en
las que estan situados los puestos de avituallamiento que, en condiciones de mucho
calor, se ven positivamente alterados con el fin de ayudar a los maratonianos.
Iguaimente, las duchas en las calles que pudimos ver en el Mundial de Sevilla 99.

NIVEL DE ANALISIS PSICOLOGICO

Siguiendo el citado esquema de Caracuel, Andreu y Pérez (o.c.), haremos
referencia a dos tipos de factores: los que denominan los autores facfores inmediatos
-que derivan de la propia situacién competitiva- y los factores remofos mas en
consonancia con la historia personal del individuo, sus experiencias, interacciones
previas, expectativas, y todo el repertorio de conducta que se ha ido moldeando a lo
largo del tiempo.

Factores inmediatos

Son aquellos que, como se indica arriba, derivan de la dinamica competitiva;

Luego no sdlo no fue asi, sino que tuvimos ocasién de ver una de las mas bellas y
emocionantes ediciones de una prueba de maratén.
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ésta en si misma tiene la capacidad de modular la percepcién de las situaciones, de
interpretarlas segun el contexto y la experiencia y tomar decisiones en consecuencia.

Factores disposicionales

Tales como el estado emocional o los cambios en el mismo que se puedan dar
en la situacion precompetitiva, y que pueden, entre otras cosas, modular la evaluacién
de si mismo y de la situacion, asi como aspectos fisiolégicos. Como se menciona en
otras partes de este trabajo, las respuestas anticipatorias de la competicién pueden
provocar alteraciones muy diversas en los maratonianos.

La presencia/ausencia de determinados competidores, sus actuaciones
anteriores (marcas), también pueden influir en el equilibrio psicolégico, modificando las
expectativas de triunfo, incrementando la ansiedad o la confianza y, en definitiva,
provocando alteraciones -positivas o negativas- en la interaccién que va a tener lugar.
Incluso durante la competicién hay que hacer notar que las estrategias de otros pueden
también motivar cambios.

Factores situacionales

En muchas competiciones se puede ver la importancia que pueden tener
variables situacionales, como el tiempo que falta para llegar al final de un partido, el
momento en que te marcan un gol o que dejas de conseguirlo, etc. Pero en el maratén,
son factores tales como el tiempo y la distancia recorrida, la posicién que se tiene en
determinados momentos de carrera, los competidores que te preceden, acompanan
o0 siguen, la parte del circuito en la que se encuentren, la propia reaccion del publico
-que puede llevar a tomar decisiones erréneas-, los cambios en la estrategia de
alguno, las decisiones y las respuestas de éstos -tirones, aceleraciones cortas o
largas, ralentizaciones del ritmo- busqueda de ayuda, quedarse sélo, etc., los que
pueden tener gran importancia final. A lo largo de los cuarenta y dos kildmetros estos
cambios en los factores situacionales pueden ser moduladores de los cambios en el
estado emocional, las expectativas, la autoeficacia percibida, etc.

Los momentos decisivos suelen llegar en la tercera parte de la carrera y pueden
poner a prueba al deportista y su capacidad de control. Es cuando comienzan lo que
se denominan "tirones". Una fina evaluacion e interpretacion sirve para decidir si es el
momento de esperar o de cambiar de ritmo, aspectos todos ellos que pueden alterar
la conducta del corredor.
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Reglamento

Se trata de un elemento normativo puesto que establece las normas vy reglas
bajo las cudles se daran las interacciones deportivas. Esto hace que el reglamento
enmarque la tarea del deportista. Es muy importante por cuanto "en virtud de un
reglamento previamente aceptado por los contendientes, adquieren el valor
diferencial cuando es posible o no realizar una accion" (Riera, 1989, p. 74, subrayado
nuestro); hay acciones que se prohiben, como por ejemplo ayudar al corredor o dar
liquido fuera de los espacios delimitados para ello. A priori todos los participantes
deben conocer las delimitaciones contextuales a las que les somete tener que acatar
el reglamento.

En el caso del maratén éste delimita la distancia, el tipo de recorridos que son
mas recomendables, donde deben estar los puestos de avituallamiento, la sefializacién
(simbolos) de las distancias, etc. Incluso modula ciertos aspectos de la conducta del
deportista, ya que éste debe correr por encima o lo mas cerca posible de la linea que
generalmente se pinta en el asfalto. Las transgresiones al reglamento pueden ser
castigadas por los jueces.

Factores remotos

Se trata de variables psicoldgicas que pueden venir definidas por la historia
conductual de los sujetos, la historia de sus interacciones y resultados deportivos, el
nivel de destreza, entrenamiento, las expectativas, etc. Como se pone de manifiesto
en nuestra investigacion, pueden alterar también el estado emocional y todo el
conglomerado social, desde el circulo familiar, entrenador o compafieros hasta los
medios de comunicacion, si se da el caso y el deportista y su trayectoria lo demandan.

Nivel de competencia
Ribes (1990a, p. 239), define competencia como "acciones que producen
resultados o logros especificos en situaciones en las que se requiere alguna destreza

o habilidad especifica para alcanzar...un logro".

En el ambito emocional -objetivo prioritario de este trabajo- el término se refiere
a las habilidades necesarias para un control adecuado del estado emocional previo a

74



LA PRUEBA DE MARATON: CLASIFICACION PSICOLOGICA

la competicién y durante la misma. La calidad del atleta, el entrenamiento realizado,
una buena capacidad de gestionar los recursos psicobiolégicos facilitarian una
capacidad de respuesta adecuada a lo que demande la competicion. Atletas con
competencias para controlar el estado emocional en situaciones comprometidas, para
responder de forma mas adaptada, tendran mas posibilidades de éxito.

También es necesario que el corredor sea competente a la hora de tomar las
decisiones adecuadas, a lo largo de los momentos cruciales en el desarrollo de la
prueba. Para ello, lo primero es que sepa -como se dice en el argot deportivo- "leer”
la carrera. Ello implica el conocimiento previo de las propias posibilidades y de los
demas. Con esa base, mas la lectura de la situacién, debera decidir si es el momento
adecuado para escapar, para buscar ayuda, para frenar a un competidor, etc. La
adopcién de una decision equivocada puede tener efectos mas o menos sensibles en
el rendimiento segun la capacidad de rectificar que tenga el atleta. Esto viene
determinado a su vez, por las posibilidades propias y ajenas, por el momento en que
se estd, etc. Si no hay mucha posibilidad de enmendar el error, ello redundara ademas
negativamente sobre su estado emocional, y hara mas dificil la recuperacion.

Estilo conductual

Los llamados estilos conductuales o modos interactivos, son categorias de
tendencia que se refieren a qué forma de comportamiento es mas probable o habitual
en una situacién en la que lo demandado por la situacién no es tanto solucionar un
problema cuanto actuar de una manera no prescrita necesariamente (Ribes, 1990a).
Podria cubrir en parte -salvando importantes diferencias conceptuales- conceptos mas
tradicionales, como la forma de ser o, mas psicolégicamente hablando, la personalidad
de cada individuo. El estilo interactivo modula la adaptacién y ajuste a las
circunstancias y contingencias de la situacién presente. En funcion de las diferentes
relaciones de la historia individual se iran construyendo unas determinadas formas
reactivas que conformaran un modo interactivo idiosincratico, particular y exclusivo que
nos define y diferencia como sujeto. En el caso del corredor de maratén su estilo
competitivo se ha ido estableciendo a través del tiempo y de las competiciones, de su
forma de afrontarlas, la ejecucioén y los resultados. A base de ocurrencias de episodios
concretos que comparten unas ciertas caracteristicas, se va "cronificando" -como,
recordemos, decia Ryle (1949)- un modus operandi conductual idiosincratico. Dentro
de unos ciertos limites, estos estilos -en cuanto tendencias a actuar- podrian llegar a
predecir ciertas conductas de un corredor ante la competicion.
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Los estilos conductuales, aun cuando no son propiamente competencias,
pueden no obstante tener cierta influencia en el grado de éxito o fracaso de una
determinada accion. Por ejemplo, si se trata de un corredor con una fuerte tendencia
al riesgo (un tipo de estilo) puede tomar determinadas decisiones en un momento de
la prueba que le lleven a conseguir un buen o mal resultado (eficacia). Del mismo
modo, no actuara igual un corredor cuya historia interactiva le haya dado seguridad en
si mismo que otros que hayan establecido un estilo opuesto. La agresividad en
competicion, la paciencia o cualquier otra cualidad competitiva se pueden relacionar,
como decimos, de alguna forma con el rendimiento deportivo.

En la identificacién de los estilos interactivos hay algunos arreglos
contingenciales descritos por Ribes (1990a y b), que aplicados a la situacién
competitiva nos parecen pertinentes. Puesto que el propio autor reconoce que la
descripcion, andlisis experimental y la naturaleza y nimero de dichas relaciones de
contingencia estan todavia en una fase muy poco avanzada de estudio, sélo vamos a
mencionarlas con un breve comentario aplicado al maratén. Pueden ser importantes
las siguientes categorias:

a) Toma de decisiones: Posibilidad de emitir una sola respuesta ante varios estimulos
o eventos que surgen al mismo tiempo en la competicién. Es importante por cuanto
puede dar una direccién adecuada a la conducta competitiva.

b) Tolerancia a la frustracion: Muy importante en toda actividad deportiva, tanto en
el entrenamiento como ante momentos dificiles de la competicién, ya que se refiere a
mantener la ejecucion en circunstancias adversas, de interferencia, demora o pérdida
de las consecuencias.

c¢) Tendencia al riesgo: Quizas sea la categoria mas dificil de defender como factor
disposicional positivo, pero -dentro de unos limites- el hecho de optar por contingencias
de escasa probabilidad, pero de consecuencias mas importantes, le hace valiosa en
el mundo del deporte, teniendo en cuenta las circunstancias y contingencias
temporales.

Expectativas

Son éstas variables de tipo evaluativo, tanto de la situacion en si misma como
de la percepcion de uno mismo. Estas expectativas, altas o bajas, relacionadas con las
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creencias, pueden resultar en tomas de decisiones adecuadas o no, pero cuanto mas
se separen de los indices de realidad, del valor atleta en el momento actual, mas
posibilidades de lievar al fracaso tendra.

En nuestro trabajo incluimos y hemos analizado las posibles relaciones de la
marca esperada, la diferencia entre la marca que los maratonianos poseen
previamente y la que esperan hacer en el maratén que van a correr, incluso si sus
expectativas se cumplen en la realidad al haber manejado igualmente la marca que
realmente obtuvieron.

En el caso de los maratonianos no profesionales suelen venir marcadas por
intentar conseguir una marca determinada, pero en el caso de la elite ademas, hay
otros reforzadores, tales como la beca, el dinero. La propia federacion e incluso los
medios de comunicacidon pueden crear expectativas que afecten al rendimiento.
Aungue hay una tendencia a evaluarlas de forma negativa no tienen siempre esta
direccion; de hecho se establecen para que funcionen como reforzamiento positivo,
propiciando una orientacion eficaz hacia la tarea.

Variables condicionadas socialmente

Son aquellas que tienen que ver con estereotipos y prejuicios que crean
imagenes como que "los atletas de color son mejores", lo que es cierto por ahora sélo
en algunas especialidades del atletismo. Este deporte estd lleno de ideas prefijadas
como éstas: el corredor pasado de peso no alterara probablemente nuestra percepcién
de que podemos vencerle, pero correr al lado de un keniata, un etiope, un marroqui o,
por supuesto, un maratoniano espanol puede ser causa de alteracion.

Vemos pues, que el andlisis de la competicién desde el punto de vista
interconductual nos da una perspectiva distinta, mas amplia, donde entendemos que
hay un organismo y un medio, ambos activos. Pero lo importante es la interaccion de
ambas actividades, que da como resultado una compleja relacién modulada por los
factores disposicionales remotos y actuales, resultando una conducta que es el
producto de la interaccion.

OTROS CRITERIOS DE ANALISIS

En una clasificacion posterior Riera (1997b) llama la atencién sobre la
importancia de que la Psicologia del Deporte se oriente, como otras ciencias, a buscar
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procedimientos especificos del entorno deportivo y su adaptacién a las caracteristicas
de las personas que intervengan en el hecho deportivo. De este modo entendemos que
se pide a los psicélogos del deporte que se investigue la individualidad de los
comportamientos y, al mismo tiempo, que manejen el lenguaje utilizado por los
técnicos.

Como el objetivo de nuestro trabajo es tener mas informacién del corredor de
maratén que nos permita luego mejorar su rendimiento, este acercamiento debe servir
para hacer programas de trabajo psicolégico aplicados a la preparacién integral del
corredor de fondo que se enfrenta al entrenamiento diario y/o a la competicién,
buscando muy especialmente que el entrenamiento psicolégico dé respuesta y se
adecue a las necesidades especificas de cada deportista y su especialidad. Por este
motivo, en los apartados anteriores hemos tratado de clasificar y analizar el maratén
desde la perspectiva psicodeportiva, y ofrecer algunas caracteristicas individuales que
irfan acordes con lo expresado por Riera (0.c.), intentando al mismo tiempo poner de
acuerdo investigacion y practica o viceversa, pues a veces "se observa un divorcio
entre los principios que se deducen de las investigaciones y la realidad del
entrenamiento” (Riera, o.c., p. 5).

Diferenciar las caracteristicas del deporte, del deportista y de la especialidad nos
ayudara a que el deportista aprenda en funcién de las habilidades que debe desplegar
para practicar su especialidad. Se debe aprender "de las relaciones especificas que
le permitiran [al deportista] actuar eficazmente en el entorno deportivo”, (Riera, o.c., p.
129), y hacer el entrenamiento de forma personalizada —lo que por otra parte, debe
ser un principio basico en el binomio ensefianza/aprendizaje- dirigiendo la practica
hacia situaciones reales que se pueden dar en la competicién.

El mencionado autor identifica cinco tipos de interacciones, de complejidad
creciente en tanto cada una incluye la anterior. A cada tipo de relacién le corresponde
igualmente una clase de habilidades que son susceptibles de entrenamiento a lo largo
de la temporada. Dichas habilidades son éstas:

a) habilidades para equilibrarse y desplazarse en el medio,

b) habilidades de coordinacion,

c) habilidades para colaborar con los compareros y luchar contra los oponentes,
d) habilidades para seguir y aprovechar la normativa deportiva, y

e) conceptos artisticos y tecnoldgicos.
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a) En la base de cualquier actividad deportiva habria que considerar "las habilidades
para equilibrarse y desplazarse en el medio" (p. 129). El maratén tiene lugar en el
medio terrestre, y es el circuito lo que realmente da personalidad al mismo. Si bien el
entorno es natural, la topografia, puede variar enormemente. Como muestras, vaigan
los ejemplos de pruebas como la de Londres, con una pronunciada bajada en el
kildmetro tres para situarse practicamente a nivel del mar con pequefias subidas y
bajadas, o la de Boston, que hace descender a los corredores desde una altura de 140
hasta practicamente 0 metros con un perfil de sierra que alcanza su punto maximo en
la famosa colina rompecorazones sobre el kilémetro treinta y tres. No obstante, Boston
-a pesar de sus constantes subidas y bajadas- es acusada de bondad al correrse en
gran medida cuesta abajo. En Espafia hay también gran variedad y destacan por su
falta de pendientes, entre otras, Sevilla, San Sebastian y Valencia, resultando algo més
duro Madrid que ha modificado su recorrido al igual que ya hizo Barcelona.

Pero en el medio natural, no sélo varia la topografia sino que especialmente
importantes son factores ambientales como el viento, la lluvia, humedad o el calor.
Elementos que, como vimos, pueden tener influencia en el rendimiento y a los que, por
consiguiente, también sera necesario adaptarse. Aunque las fechas estan elegidas con
determinados criterios que tratan de obviar situaciones negativas para el desarrollo de
la carrera, no son evitables, por ser fenémenos naturales. El estado del asfalto o los
cambios en la textura del pavimento son otros factores del medio a tener en cuenta.

En cuanto al util con el que interactia son las zapatillas, que han sufrido una
fuerte y positiva evolucién y que son tan importantes que el corredor debe probarlas
y adaptarse a ellas como parte del entrenamiento para la competicion.

Vistos los elementos del entorno con los que interactia, hemos de indicar que
la habilidad basica que debe desarrollar es la de correr; como hemos puesto de
manifiesto en el plan de entrenamiento (ver apéndice) establecemos que, ya que fa
funcién es adaptativa (basica), el maratoniano debe entrenar dicha habilidad y
llamamos nivel uno a correr al ritmo de entrenamiento de cada dia, hasta un minuto por
encima del ritmo de competicion y nivel dos que supone adaptarse al ritmo al que se
va a tratar de correr el maratén y que se suele entrenar corriendo en distancias entre
500 metros a 10 kilémetros, ajustandose a dicho ritmo competitivo (se recomienda no
mas de 10 segundos por debajo).

b) En el maratén no hay propiamente objetos -palos, pelotas, raquetas, aparatos, etc.-
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con los que interactuar. Importante, sin embargo, puede llegar a ser la habilidad de
coordinacion para coger liquidos o esponjas, ya que suponen un ajuste y a veces un
cambio de ritmo en el desplazamiento, al igual que beber mientras se corre. Son
habilidades que deberian introducirse en el entreno, pues no realizarlas
adecuadamente pueden hacer perder valiosos segundos. Proponemos que en las
tiradas largas de kilémetros, los corredores preparen mesas con botellas de agua para
entrenar dichas habilidades como son recoger los botes de las mesas, manipularlos,
lo que supone abrirlos y beber en carrera -un ejercicio que no resulta facil-, coger un
bote de crema y ponérsela mientras se corre, etc. No coger un bote en un control, no
beber puede ser una fuente de preocupaciones, de alteracién del estado emocional
mientras se corre, que puede afectar negativamente al rendimiento.

c) Por lo que toca a las habilidades para colaborar con los compaiieros y luchar
contra los oponentes, es sin duda una habilidad basica para el maratoniano si quiere
aprovechar al maximo su capacidad de rendimiento. Si bien ya vimos que se corre
como una prueba individual y debe coordinarse mas con el medio, es importante el
entrenamiento en habilidades "para intuir las intenciones del adversario, anticiparse y
contrarrestar sus acciones"” etc., (Riera, o.c., p. 130). Son destrezas para llevar el
control de la carrera, habilidades para aprovecharse del circuito, etc.

Los maratonianos deben, durante el entrenamiento entrenar dichas habilidades,
hay que aprender a correr en cabeza del grupo, atras, a relevar a los corredores del
grupo, tirar si el ritmo ha decrecido y no nos interesa que el tiempo por kildmetro
aumente, por el contrario hay que saber ralentizar si hay cambios rapidos y esto no nos
interesa, no responde a nuestra estrategia; correr en el centro del paquete, para por
ejemplo protegerse del viento, colocarse para no ser estorbado al coger agua en un
puesto de avituallamiento, etc.

d) En cuanto a las habilidades para seguiry aprovechar la normativa deportiva hay
que mencionar que los 42.195 metros son dificiles de correr como distancia real, por
cuanto los corredores siempre buscan los segmentos mas cortos entre curvas con el
fin de ganar unos segundos que pueden resultar importantes al final de la prueba. Hay
que acostrumbrarse a mirar como va el circuito, buscar rapidamente las curvas,
dirigirse a izquierda o derecha segun la direccién de la carrera para acortar en el
recorrido, saber situarse adecuadamente para poderse aprovechar de estas
circunstancias, etc.
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e) Por ultimo si los conceptos artisticos son -en nuestra especialidad- poco
relevantes, no lo son los tecnoldgicos tales como la preparacién fisica, biomédica,
psicoldgica, entrenamiento, asi como la dietética, métodos de recuperacion, materiales,
etc., los cuales han variado enormemente en los ultimos afios debido al rapido avance
de las ciencias aplicadas al deporte. La adaptacién al uso positivo de todos estos
elementos es parte de la conducta psicolégica, del habito de los maratonianos.

Entrenar para un maratén, como puede verse en el apéndice, no es sélo correr.
La gran cantidad de kildmetros que se corre cada semana obliga a tener unas pautas
de lo que se llama entrenamiento invisible y que son de enorme importancia:
preparacion fisica, estiramientos, pautas de recuperacién, beber una cantidad de agua
estimada en unos tres litros por dia, masajes y por supuesto un uso adecuado del
descanso, que es una de las claves del rendimiento. El cuerpo técnico debe prestar
especial atencion a estos conceptos y estar muy preparados respecto a ellos para
poder planificar los entrenos apropiados a cada deportista, pero aun asi los
maratonianos populares deben contar con el apoyo psicolégico, médico o
fisioterapéutico, tener formacién sobre métodos de recuperacion, o al menos donde y
cuando acudir a un especialista para maximizar el entrenamiento y su rendimiento.

A continuacion aplicamos el analisis de las interacciones deportivas, propuesto
por Riera (0.c.), a la competicion de maratén (ver figura 5-3), comentando cada uno de
los tipos de habilidad mencionados arriba. En dicha figura se pueden ver claramente
las diferentes habilidades entrenables, que desde la perspectiva de la Psicologia del
deporte deberian ser parte del entrenamiento, asi como la funcién que cada una de
ellas cumple y que pone en claro su utilidad.
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INTERACCIONES EN EL MARATON

Elementos del entorno
con los que interactua

Habilidades basicas

Funcién que cumple

Medio: asfalto

Correr

Adaptativa
(basica)

Medio + objetos:

Recoger, manipular,

Coordinacién

Esponjas, cremas, ponerse, beber (técnica)
botes de liquidos
Medio + objetos + Compartir, relevar, Cooperacion
compafieros: cambiar, agruparse, (tactica)
Corredores dei grupo ayudar, aprovechar

el circuito
Medios + objetos + Tirar, ralentizar Superacién
oponentes: cambiar, relevar, (tactica)
Corredores del otro grupo aprovechar el circuito
0 equipo
Medios + objetos + Buscar segmentos Victoria
companeros + oponentes cortos en las curvas (estratégica)

+ normativa:

Medios + objetos +
oponentes + normativa
+ concepto:

Tecnolégicos:
preparacion fisica,
biomédica,
psicolégica, etc.

Teorizacién y
aplicacién a la
preparacién del
deportista
{conceptual)

Figura 5-3: Analisis de las interacciones que tienen lugar en el maraton. (A partir de
Riera, 1997).

Una visién practica: aplicacion del analisis de las interacciones del maratén a
los planes de entrenamiento

Siempre hemos manifestado nuestro interés en que esta tesis tenga en lo
posible una aplicacién practica en la linea de lo que podemos consultar en otros
autores (Buceta, 1998). Por ello hemos recogido en planes de entrenamiento
estandarizados, con el que estamos familiarizado como entrenador y corredor y que
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es el que usamos con los maratonianos que entrenamos, adaptandolo a su historia
personal, factores situacionales como disponibilidad de tiempo y espacio para entrenar,
objetivos deportivos, etc.

El plan de entrenamiento:

Este plan de entrenamiento se disefié originalmente en Toledo, a cargo de
Martin Velasco, entrenador entre otros del medio fondista José Luis Gonzélez, y el Dr.
Ricardo Ortega, maratoniano de nivel internacional que liegé a ser record de Espafia
de maratén y 5° en el Maraton de Nueva York, donde logré una mejor marca de la
distancia en 2.11. Se basa en siete semanas de entrenamiento (ver apéndice) en los
que hay una progresién en el numero de kilémetros y un cambio en las distancias de
las series, que se corren a un ritmo algo inferior al tiempo estimado por kilometro
respecto al que se intentara correr el maratén. En medio hay programadas algunas
competiciones que dependen de los calendarios, que varian de una ciudad a otra, por
lo que el maratoniano debera buscar las pruebas que mas se ajusten al entrenamiento.
La aportacion que presentamos parte del andlisis de las interacciones que tienen lugar
en el maratén y que se explican arriba. Las adaptaciones se hacen en funcién de
factores de campo como los que se indican arriba.

- El primer plan, que contiene tres dias de entrenamiento de series, esté disefiado
para corredores que tienen historial atlético o al menos sus prestaciones son
suficientes para ser capaces de soportar dichas cargas.Hemos aplicado con
éxito a corredores que han llegado a finalizar por debajo de 2.34 atn sin haber
corrido antes un maratén y de 2.25 en maratonianos sin tradicién en el atletismo
y con una edad de 40 afios.

- El segundo plan es el que aplicamos, siempre ajustandolo a las caracteristicas
del campo psicolégico que contemplan como se vio antes la historia del sujeto,
su organismo, la biografia reactiva, deportiva en este caso y los elementos que
pueden intervenir durante el entrenamiento y en la competicion para la que se
entrena.

Nivel 1: Llamamos a la funcién adaptativa de correr que no exige entrenar al
ritmo de adaptacion a la competicion.
Se puede asumir que en todas las sesiones donde se hace carrera
continua se entrena esta habilidad.
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Nivel 2: Ritmo de carrera cercano al de la competicién, exige entrenar al ritmo de
adaptacion a la competicion; es decir, entrenar los tiempos, las
sensaciones que se pueden encontrar a lo largo de la prueba.

Las estrategias cognitivas que se entrenan en estos planes, son de dos tipos:
asociativa y disociativa, y ya han sido presentadas anteriormente (véase capitulo 4).
Igualmente las habilidades basicas que se entrenan, la tactica y estrategia estan
basadas en lo descrito en este mismo capitulo y representan una vinculacién clara
entre teoria y practica.

ALGUNAS RECOMENDACIONES DESDE EL PUNTO DE VISTA PSICOLOGICO
PARA AFRONTAR LA COMPETICION

Normalmente el corredor recibe de la organizacion folletos con consejos Utiles
a tener en cuenta desde el punto de vista médico. Entendemos provechoso que el
maratoniano reciba informacién psicoldgica para enfrentarse a la competicién. En este
sentido ya hemos recibido una invitacién de los Servicios de Asistencia del Maraton
Internacional de Valencia para incluir estas recomendaciones en los folletos de la
edicién del maraton correspondiente al aflo 2001. En el anexo 3 pueden verse
recomendaciones a tener en cuenta antes, durante y después de la carrera de
maratoén.



CAPITULO 6

LA ANSIEDAD
EN EL CONTEXTO DEPORTIVO



LA ANSIEDAD EN EL CONTEXTO DEPORTIVO

Dentro del estudio y evaluacién de los procesos emocionales en la conducta
deportiva son probablemente la ansiedad y el estrés los constructos que mas interés
han despertado en los investigadores, por cuanto siempre se les ha dado un fuerte
peso en el rendimiento final del competidor. Este interés emana de la propia
idiosincrasia del fenémeno deportivo, que gira habitualmente en torno a ganar/ perder,
lo que puede provocar situaciones ansiégenas y estresantes, atemorizantes y
amenazadoras para la persona y su entorno significativo de actividad: entrenadores,
comparneros, directivos, publico, etc. En nuestro pais se ha estudiado la ansiedad en
deportes que exigen un elevado nivel de activacion y de incertidumbre como el
taekwondo (Rodriguez de Armenta, 1996) o en especialidades como tenis y maratén
(Jaenes, 1995, 1996, 2000), deportes individuales y colectivos (Tabernero y Marquez,
1994; Marquez, Serrano y Delgado, 1995), baloncesto (Tabernero y Marquez, 1996),
futbol (Navarro, Amar y Gonzalez, 1995) entre otros.

Cratty (1973) dedica al tema tres capitulos de su manual -que puede
considerarse un clasico- y la lista de investigaciones sobre la materia seria
practicamente interminable. Se ha estudiado, primordiaimente, la posible relacién entre
ansiedad y rendimiento, la ansiedad en el contexto temporal de la proximidad de la
competicién -e incluso después de la misma-, la ansiedad en diferentes especialidades
deportivas, etc. Incluso se han elaborado modelos para explicar las variaciones o
interpretar el funcionamiento de la misma. De interés son también los estudios con
entrenadores (Martin, Kelly y Ecklund, 1999; Williams, 1999); o arbitros (Cuadras,
1988; Saldafa, Cuadras y Fernandez, 1988; Gonzalez-Suarez, 1999; Lépez, M.,
Fernandez, J.A. y Cantén, E., 1999), quienes, debiendo ser considerados asimismo
deportistas, participan en la situacién de otra forma que el atleta o jugador, pues ni
corren, ni saltan, ni pedalean, ni "juegan” con el util: balén, pelota, raqueta, etc.®

En los apartados siguientes se iran exponiendo, principalmente, los distintos
modelos explicativos y abordajes conceptuales de la ansiedad asi como las diferentes
técnicas de evaluacion del fenémeno.

Para una vision mas amplia consultar la obra de Hackfort y Spielberger (1989).

87



José Carlos Jaenes Sanchez

ALGUNOS ENFOQUES EXPLICATIVOS DE LA ANSIEDAD
Tradicionales

Tradicionalmente el término ansiedad ha sido ampliamente usado en la
psicologia clinica y ha formado parte del vocabulario cotidiano como un sustantivo que
describe un estado de nerviosismo, de descompensacion, de pérdida control que a
menudo viene acompafado por signos fisicos y fisiolégicos y que causa gran
inestabilidad en las personas que lo sufren. Es curioso notar que los términos de los
que procede esta palabra son angh (apretar), angustus (estrecho) o agkno (apretar en
griego), por lo que vienen a tener el sentido de un estrechamiento, de un estar
ahogandose. Se ha definido como "“un miedo sin causa" (Chauveau, 1989, p.8),
heredando asf el sentido de malestar, inquietud, de un temor, mas o menos difuso y
que se funde con el término angustia, que pasa a la clinica por influencia de la clinica
psicoanalitica.

La ansiedad pues, conlleva temory dificultad para controlar la preocupacién que
invade al sujeto y tiene a su vez asociada una serie de signos fisiolégicos y puramente
musculares, tales como tensién, irritabilidad, dificultades para concentrarse en la tarea,
etc. Se suele magnificar la situacién que provoca la ansiedad.

Cognitivo

Los planteamientos cognoscitivistas acerca de la ansiedad se basan en la
existencia de un conjunto de elementos de naturaleza cognitiva que bien median las
reacciones emocionales, bien informan acerca de las mismas. Se distingue entre dos
conceptos: evaluacion cognitiva y experiencia subjetiva. Por lo primero -evaluacién
cognitiva- se entiende el hecho de que, ante cualquier situacion, los sujetos evalian
la misma y, "en funcién de los resultados de tal evaluacién, reaccionan
emocionalmente de alguna forma" (Pérez y Caracuel, 1997, pp. 123). La linea
argumental de este enfoque implicaria que la ansiedad, y su grado, dependen en gran
medida no tanto -0 no sélo- del acontecimiento en si cuanto de la forma en que es
percibido por el sujeto y evaluado con referencia a su capacidad de hacerle frente. El
segundo de los elementos mencionados -experiencia subjetiva- hace referencia acémo
los individuos dicen sentirse en una situaciéon determinada, bien espontaneamente,
bien cuando son interrogados acerca de ello. Gran parte de cuestionarios se basan en
estas autodescripciones.

88



LA ANSIEDAD EN EL CONTEXTO DEPORTIVO

En la actualidad la corriente mas desarrollada dentro de este enfoque es aquella
que plantea la existencia no de un sélo tipo o factor general de ansiedad, sino distintas
naturalezas de la misma. En este sentido, encontramos las categorias de ansiedad
estado y ansiedad rasgo (Martens, Vealey y Burton, 1990), por una parte, y las de
ansiedad somaticay ansiedad cognitiva (Davidson y Schwartz, 1976), por otra. Veamos
brevemente qué se entiende por cada categoria mencionada.

Ansiedad Rasgo: Se define como una predisposicién a percibir ciertos estimulos del
medio ambiente como amenazantes y responder a los mismos con variados,
diferentes, estados de ansiedad, tanto es asi que ha sido relacionada "con el miedo a
fallar, sentimientos de inadecuacion y factores de evaluacion social” (Wilson y Eklund,
1998, p. 82). Esta definicion y diferenciaciéon con la ansiedad estado se mantiene
practicamente desde la obra de Spielberger (1966), cuando propuso su Teoria de
Ansiedad Estado-Rasgo y se ha seguido manteniendo, al menos en el ambito
deportivo, donde se sigue reproduciendo esta diferenciacion. Seria una caracteristica
mas de personalidad, en tanto unos individuos se comportaran de esta manera mas
que otros. Tedricamente personas con mayor ansiedad rasgo tenderan a responder
con una ansiedad estado mayor.

Ansiedad Estado: Se caracteriza por sentimientos de aprensién, tensién, nerviosismo,
asociados con activacion del organismo ante una situacién puntual, actual y
determinada. La forma de presentacion, de percepcion por el sujeto puede contener
tanto aspectos cognitivos como somaticos y puede variar desde la calma hasta una
excitacion maxima. Se conecta pues, con efectos negativos para el sujeto,
entendiéndose como una emocién condicionada. No todas las personas reaccionaran
de la misma manera ante un estimulo evocador de ansiedad, pues ello dependera de
la historia conductual del sujeto, de la situacién temporal y actual, etc. Ejemplos en el
ambito deportivo posibles de evocar un estado de ansiedad serian tirar un penalty,
ejecutar un "put" en golf, adelantar en una curva peligrosa en un Férmula 1, la salida
o el comienzo en una competicion, etc.

Ansiedad Cognitiva: Hace referencia a componentes psicolégicos del tipo
pensamiento y autodialogo, relacionados con preocupaciones y dudas causadas por
una evaluacién negativa sobre la capacidad de responder adecuadamente y con éxito
a las demandas de la competicién; la persona no se ve consiguiendo lo que se espera
en lo deportivo. Si usamos como referencia el CSAI-2, es el opuesto -la parte negativa-
de la autoconfianza. En el ambito deportivo serian las dudas, miedos, preocupaciones
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sobre el rendimiento, las demandas, la capacidad de enfrentarse adecuadamente o no,
Como veremos en su momento, los instrumentos utilizados y validados por nosotros
miden, precisamente, los mencionados constructos acerca de la ansiedad: el STAI
rasgo y el CSAI-2, ansiedad cognitiva y somética (dentro de la ansiedad estado).

Ansiedad Somatica: Se relaciona con las manifestaciones que tienen que ver
directamente con lo psicofisiolégico, con la activacion del simpatico y parasimpatico,
y que el deportista puede percibir como tensién muscular, aceleracion de las
pulsaciones, sudoracion, cambios respiratorios, etc. Asi, "los indicadores fisiolégicos
de la ansiedad pueden ser clasificados como respiratorios y cardiovasculares,
bioquimicos y electrofisicos" (Pons y Garcia-Merita, 1994, p. 150), y si bien tienen la
ventaja que pueden ser medidos con diferentes aparatos, el andlisis de los mismos
depende muchas veces del método utilizado. Asi, podemos encontrar que, tratando de
medir una misma variable con dos métodos diferentes, la correlacién entre ambas
medidas sea pequefia.

Conductual

Como toda respuesta emocional lo que conocemos como ansiedad ha sido
catalogada, en principio, como conducta reactiva, esto es, que se da como reaccion
ante algo. Por tanto, conviene identificar ante qué se da (qué es ese algo) y no
achacarla al sujeto sin mas. Si es posible -y de ahi la confusién cuando se atribuye la
ansiedad solamente al individuo- que éste haya aprendido a reaccionar mas o menos
ansiosamente (valga la expresion) ante determinados tipos de situaciones en las que
un estimulo condicional excitatorio (EC+) se haya asociado con un estimulo
incondicional (El) aversivo, de lo que ha podido resultar una fendencia a hacerlo
siempre que se encuentre en esa clase de situaciones. Pero ello no implica que sea
una variable interna, ni un rasgo -como entidad o capacidad-, ni nada por el estilo.

Los estimulos condicionales y estimulos incondicionales mencionados pueden
ser de los tipos siguientes: nominales (una persona, un objeto), contextuales (un
conglomerado, unasituacién), o de actividad (derivados de tener que hacer algo); estos
ultimos siempre implican, a su vez, un EC nominal o, sobre todo, contextual (dénde,
en qué momento, ante qué personas, en qué condiciones, etc.). Los estimulos que
actian, funcionalmente, como incondicionales no suelen ser -salvo excepciones muy
primarias- verdaderos estimulos incondicionales. La mayoria son estimulos
anteriormente condicionados, por tanto, estimulos que de suyo no provocan estas
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respuestas emocionales. ¢ Por qué determinadas situaciones inicialmente neutras se

convierten en estimulos condicionales, los cuales pueden llegar a funcionar como

estimulos incondicionales? ¢Depende esto sélo del tipo de estimulos? ;Hay algin

componente del sujeto que lo propicie? Vayamos por partes. El que un elemento o

situacion sea ansiégeno/a significa que predice un evento no deseable, por la razén

que sea, en ese momento. ;Qué quiere decir no deseable? Muchas cosas: dafiino,
nocivo, aversivo, peligroso, ridiculizante, socialmente inaceptable, frustrante, que
implica fracaso, etc.; pero también simplemente inoportuno o inadecuado. Por otra
parte, ¢son los estimulos todo lo dicho (peligrosos, dafinos, etc.,) per se? Salvo los
estimulos incondicionales auténticos, y no todos ni siempre, no. En buena medida
depende de eso que hemos llamado impropiamente -pero valga de momento-

"componentes del sujeto”. Por ejemplo:

- Un toro es un E ansiégeno para casi cualquier mortal, excepto -o en muchisima
menor medida- para el torero que lo controla (sabe cémo hacerlo) con base en
sus experiencias anteriores y sus habilidades de afrontamiento.

- Hablar en publico es ansiégeno para mucha gente (inexperta), pero no para el
profesor, el politico, o el conferenciante, experimentados y con las destrezas
pertinentes.

La génesis de las respuestas de ansiedad se aborda, desde este punto de vista,
como un condicionamiento de tipo aversivo ante la competicién (Roca 1995, p. 104).
Desde pequenio el nifio observa que el éxito o el fracaso deportivo son recompensados
de manera distinta. Es importante entender que la competicién -por cuanto significa
desafio, evaluaciéon, ponerse ante una situacion dificil- puede evocar faciimente
ansiedad. Como el citado autor menciona, esta emocién "es connatural al deporte; es
como la mancha del carbén en el minero" (Roca, ibid.), si bien hemos encontrado que
muchos deportistas altamente entrenados presentan bajos niveles de ansiedad
(Jaenes, 1999). Ello se podria explicar desde el contracondicionamiento, que esté en
la base de muchos tratamientos de la ansiedad. Asi, la relajacidon no es sino el
aprendizaje de una técnica que crea una respuesta en sentido contrario a la tensién
en el momento de la competicién deportiva. No obstante, otras técnicas de
afrontamiento se muestran, por lo general, mas efectivas. Esta comprobado que
competir genera ansiedad en el deportista, tanta cuanto més novato es; pero estos
niveles de ansiedad disminuyen con la experiencia. La veterania o el nivel competitivo
actuarian igualmente como elementos de desensibilizacién, como una forma de
atender mas a los estimulos relevantes de la competicion y menos a aquellos que son
irrelevantes. Los niveles (categorias) de la competicion también correlacionan con el
nivel de ansiedad. La experiencia genérica en situaciones de ese tipo puede contribuir,
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asimismo, a aumentar o disminuir los niveles de ansiedad en las personas (deportistas)
cuando se enfrentan a determinadas situaciones.

Interconductual

Desde la perspectiva interconductual se ve al ser humano como un organismo
integral que responde como un todo a las influencias del medio. Cada persona tiene
una base biol6gica, genética, heredada, pero experimenta de forma individual las
distintas situaciones, lo que va originando su comportamiento psicoldgico. Este es un
tipo de comportamiento diferente, "no es un simple complemento del biolégico [sino
que] constituye en realidad la dimension en la que se plasma la individualidad de una
biologia particular como entidad ubicada en un entorno” (Ribes, 1990, p. 17). Desde
esta perspectiva el individuo puede modular de alguna manera su biologia para
responder a las demandas del medio. Esto abrié y mantiene un amplio campo de
interés cientifico dentro de la psicologia y ciencias relacionadas.

En nuestra tesis de licenciatura vimos las caracteristicas de este modelo en la
explicacién de las emociones. De acuerdo con sus planteamientos, la ansiedad seria
un tipo de reaccién emocional (por tanto, inefectiva o afectiva) que, como tal, se
produciria de una forma inmediata a la ocurrencia de un evento desencadenante.
Algunos o muchos de sus efectos sobre el organismo podrian ser mas o menos
duraderos, dependiendo de, por ejemplo, la magnitud del acontecimiento (El) predicho
por el evento anunciador (EC). A partir del momento de la reaccién inicial -ansiedad
propiamente dicha- tendrian lugar otros segmentos de interaccion. Estos segmentos
pueden implicar conducta efectiva y entre ellos podemos destacar las acciones
encaminadas a reducir los efectos fisiol6gicos de la ansiedad -por ejemplo, técnicas
de relajacién- o las conductas de evitacién y escape tendentes a terminar con la
situacién ansiégena. Debemos matizar que los efectos emocionales desencadenados
por el evento evocador (EC) modulan las actividades anteriormente mencionadas,
especialmente mientras dicho EC estd presente (fisica o funcionalmente).

El lenguaje -pensamiento, evocaciones, autodescripciones, lo que el S se dice
a si mismo (relacionado con lo que otros modelos llamaron actividad cognitiva)- puede,
y asi sucede muy habitualmente, funcionar como estimulo condicionaly desencadenar
reacciones ansiosas. El lenguaje como conducta sustitutiva de contingencias, y como
conducta mediadora de las relaciones funcionales establecidas, puede hacer presente
lo que est4 fisicamente ausente y/o anticipar lo que todavia no ha ocurrido, haciendo
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que el S reaccione como si esos elementos estuvieran presente u ocurriendo ya. Pero
igualmente, el lenguaje -en la forma que se ha descrito méas arriba- puede funcionar
como controlador de la ansiedad y son numerosas las técnicas que se han desarrollado
en esta direccion, la mayor parte de ellas incorrectamente interpretadas desde los
presupuestos cognoscitivos.

La ansiedad, desde este punto de vista, no es ni un rasgo del S, ni una variable
de personalidad, ni un problema exclusivo del individuo, sino -una vez mas- una clase
de interaccién, una forma de relacién, generalmente contextual, (aunque haya Es
verbales). Si es cierto que, como explicaba Ryle (1949), la ocurrencia repetida de un
determinado tipo de episodios constituye una tendencia a actuar de una determinada
manera, siempre que se repitan condiciones similares. Esa tendencia interactiva es lo
que, injustificadamente, ha sido considerada como rasgo y atribuida a la personalidad
-0 a alguna otra entidad semejante- del individuo.

Analisis e intervencion

De acuerdo con lo todo lo anteriormente expuesto, ;cémo deberiamos abordar
los "problemas de ansiedad"? Nos centraremos en dos aspectos, el andlisis y la
intervencién. Un posible esquema estructural para ello deberia contemplar estos
componentes (cronolégicamente):
1° Identificar los eventos que desencadenan la ansiedad, asi como -si es posible-

los acontecimientos (genuinos o funcionales) con los que se asociaron; en

definitiva, la situacién productora del estado emocional del individuo.

2° Identificar la conducta a llevar a cabo, o que ya se esta ejecutando, por parte del
individuo, asi como predecir los cambios que se produciran sobre la misma
influenciados por la accién del reflejo ansiégeno.

3° Identificar las relaciones de tipo sustitutivo que puedan estar mediando la
relacion contextual que provoca ansiedad. Puesto que muchas de las
situaciones tienen un origen social, y aunque asi no fuera, es frecuente que la
relacion EC-EI (si se la puede seguir llamando asi) no sea "real" sino sustitutiva,

o sea, mediada linglisticamente por lo que el sujeto se dice a si mismo, u otros

le dicen, acerca de la situacién.
4° Identificacién de otras variables -histéricas y situacionales- que tengan

repercusion sobre el estado emocional del individuo.

Con base en este analisis seria posible el disefio de una estrategia de
intervencidn, la cual deberia pasar por actuar simultdineamente sobre la situacién y
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sobre el sujeto, contemplando, al menos, estos pasos:

1° Evaluacién de la capacidad -recursos y habilidades- del sujeto para afrontar la
situacion y las consecuencias previsibles.

2° Aplicacion de las técnicas adecuadas para contrarrestar -si son negativos- o
para potenciar -si son positivos- los cambios conductuales (por ejemplo en el
rendimiento) derivados de los estados emocionales presentes anteriores,
simuitaneos o posteriores al momento en que se lleva a cabo la ejecucion, en
este caso deportiva.

Todo este proceso puede ser posible empleando un modelo de campo, que nos
permite identificar tanto los elementos -situacionales e histéricos- intervinientes en la
relaciéon, como sus limites e, iguaimente, las relaciones establecidas entre ellos y el
nivel a que se dan.

EMOCIONES AFINES Y FENOMENOS RELACIONADOS

Como se pondra de manifiesto mas abajo, en el &mbito deportivo se mezclan
profusa y no adecuadamente, términos que mantienen una relacién mas o menos
clara: asi miedo, tensién, activacién, estrés pueden ser encontrados en el mismo
contexto y a veces tratando de definir el mismo tipo de emocién, la situacién o la propia
interaccién. Tanta es la confusién terminoldgica que algunos autores dedican todo un
glosario a diferenciarlos (Martens, Vealey y Burton, 1990, pp. 9-10). Siguiendo a estos
autores, tratemos de distinguir entre distintas emociones.

Estrés: Acuiado inicialmente el término con un caracter mas biolégico, se aplica en
la actualidad a aquellas situaciones que son percibidas por el organismo como algo
que causa un desequilibrio entre las demandas medioambientales y su capacidad de
respuesta ante determinadas circunstancias, respondiendo a esta incapacidad
percibida con altos niveles de ansiedad estado somética y cognitiva.

El paradigma conceptual en el que se mueve esta definicion fue propuesto por
McGrath (1970), (citado en Martens, Vealey y Burton, 1990, p.7), y enfatiza el hecho
de que si no hay desequilibrio entre la demanda objetiva y la capacidad objetiva de
responder adecuadamente no se produce estrés. Por tanto, el problema no depende
exclusivamente de los niveles de exigencia que plantea la situacion sino del conflicto
derivado de la interpretacion -fundada o infundada- que hace el individuo respecto a
su capacidad de afrontar con éxito dicha situacién. Un inconveniente en este punto de
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vista radica en que "no se distinguen conceptualmente miedo, demanda, recursos y
capacidad de respuesta" (Hobfoll, 1988, p. 17).

Miedo: Es la percepcion de un peligro fisico o psicolégico. Hay también un
desequilibrio entre lademanda del medioy la capacidad de responder adecuadamente.
Seria ésta una emocion basica. En el deporte hablamos de miedo fundamentalmente
en deportes de alto riesgo, donde la sensacion de peligro fisico -a lo que se suma la
diferencia entre la exigencia y no responder de manera adecuada- puede tener
resultado fatal para el individuo.

Frecuentemente se usa en deporte el término miedo escénico para describir una
situacion donde el medio es especialmente amenazante o sobrecogedor para el
deportista, quien sufre una cierta incapacidad para atender a los estimulos relevantes
y estd mas centrado en lo que ocurre alrededor, produciéndose una respuesta
incompatible con la que se debe ejecutar.

Activacién: No constituye un tipo de emocion, en sentido estricto, pero si refleja una
condicion del organismo muy relacionada con los estados emocionales. Tanto es asi
que, como es sabido, buena parte de los tratamientos de problemas emocionales
pasan por una correcta regulacion de los niveles de activacion. Corresponde al estado
de alerta o tensién que se modifica en funcién de lo que ocurra en el medio ambiente
o en el sujeto, subiendo o bajando, literalmente, el nivel para responder
adecuadamente. Siempre existe un determinado nivel de activacién en todo individuo,
ya que es un estado del organismo que varia en un continuo entre el suefio profundo
y la mayor de las excitaciones.

Este constructo que, como hemos visto, refleja "un aumento o disminucién de
la excitabilidad, reactividad, o tendencia a responder del sistema nervioso central o
vegetativo" (Pons y Garcia-Merita, 1994, p. 137), no se refiere a una conducta en si,
sino a la actividad y a su intensidad, y da posibilidades de ajuste al organismo ante una
determinada situacion. El problema es la medida de la misma, ya que generalmente
nos encontramos que en ciertas ocasiones se activa, por ejemplo, el pulso, mientras
que en otras puede ser la sudoracion o incluso la conducta verbal, no habiendo un
acuerdo de como llegar a una medicion global -sino parcial- de la conducta,
dependiendo del sistema que se active.
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TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA EVALUACION DE LA ANSIEDAD EN EL
CONTEXTO DEPORTIVO

Igual que en otros contextos donde interviene el ser humano, en el deportivo
necesitamos de instrumentos de evaluacion de la conducta de los participantes. Los
instrumentos suelen clasificarse en funcién de lo que tratan de medir. En este sentido,
los méas utilizados han sido los que nos informan de la actividad cognitiva:
pensamientos, sensaciones, sentimientos, etc., pero se han realizado también estudios
basados en los componentes psicofisiolégicos (Salvador, Suay, Martinez y Gonzélez,
1996) o conductuales (Hackfort y Schwenkmezger, 1989). La clasificacién mas
habitual actualmente en el contexto deportivo -como recoge Capdevila (1997)-
contempla:

a) Actividad cognitiva: Instrumentos que consiguen informacion de los deportistas,
entrenadores o arbitros con base en la deteccién y valoracién de las percepciones,
pensamientos y motivaciones; los instrumentos béasicos serian de papel y lapiz.

b) Evaluacién conductual: Hace referencia, en realidad, a la actividad del deportista:
lo que hace, la ejecuciéon motora y su observacion directa. Las plantillas que se usan
en diversos deportes o los métodos de registro y observacion por ordenador (Morilla,
1997; Morilla, Caracuel, Pérez y Arranz, 1997) estarian en esta linea.

¢) Valoracion fisiolégica y bioquimica: Su estudio se lleva a cabo mediante técnicas
de observacion y/o andlisis de la actividad bioquimica y fisiolégica, tales como registros
eléctricos o de determinaciones sanguineas: lactatos, cortisol, testosterona. Esta ultima
técnica es muy usada Ultimamente en estudios relacionados con la planificacién
deportiva, el rendimiento y el agotamiento (Arnedo, Ricarte, Martinez-Sanchis y
Salvador, 1998; Suay, 1999: Suay, Sanchisy Salvador, 1997; Suay, Ricarte y Salvador,
1998; Suay, Salvador, Gonzalez, Sanchis, Simén y Montoro, 1996).

EVALUACION DE LA ANSIEDAD
Debido posiblemente a las propias limitaciones de la Psicologia del deporte en

sus comienzos, en relacion con los instrumentos para tomar datos, los mas extendidos
fueron los de papel y lapiz, basandose fundamentalmente en la autoevaluacion que
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hacia el deportista de si mismo, de su ejecucién deportiva y de los valores que asumia
como competidor. En esta linea se halla el Sport Competition Anxiety Test (SCAT),
(Martens, 1977) que intenta medir la ansiedad rasgo en la linea de lo teorizado
anteriormente por Spielberger (1972). Este test aporté importantes novedades -por ser
el primero directamente disefiado para poblaciones de deportistas- y ha sido utilizado
en una gran cantidad de investigaciones relacionadas con el estado emocional en el
deporte. En el capitulo 8 se ofrece el andlisis realizado por nosotros mismos acerca de
su validez y fiabilidad (Jaenes, Caracuel y Pérez-Gil, 1999a). Igualmente, otro
cuestionario cuyo trabajo de validez y fiabilidad para su versién en castellano hemos
llevado a cabo (Jaenes, Caracuel y Pérez-Gil, 1999b), y que desarrollamos en el
capitulo 10 de este trabajo, es el Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2),
(Martens, Vealey y Burton (1990). Se basa en items originales del STAI pero aplicado
a situaciones competitivas, de ahi su nombre al que se afiade la C de Competitivo.
Como se menciona en otras partes de este trabajo, incorpora subescalas para estudiar
la situacion precompetitiva desde una perspectiva mas actualizada con respecto a las
teorias multidimensionales de la ansiedad. Una relacién mas extensa de los
instrumentos de evaluacion de la ansiedad puede verse en la figura 6-1. A continuacion
describimos brevemente algunos de los mas conocidos y usados en psicologia del
deporte, aparte de los mencionados SCAT y CSAI-2. Como puede observarse en las
breves descripciones de los cuestionarios, inventarios y listas que figuran a
continuacion, bajo el titulo de ansiedad aparece una variada cantidad de elementos
que, si bien se pueden relacionar en mayor o menor medida con la ansiedad, se
refieren a veces a diferentes aspectos que no tienen que ver nada o poco, con la
misma. Asi pues presion, miedo o estrés, se combinan de forma equivoca al estudiar
y tratar de evaluar la situacién emocional del deportista en diferentes modalidades
deportivas no sélo antes, sino en algunos casos durante y después de la competicion.
La mayoria de estos instrumentos no se han validado en lengua castellana, esfuerzo
al que hemos dedicado una parte de nuestro trabajo.

97



José Carlos Jaenes Sanchez

INSTRUMENTOS DE MEDIDA DE LA ANSIEDAD
Y EMOCIONES AFINES EN EL DEPORTE

Athletic Ways of Coping Checklist (AWCC)
Basketball S-R Sport Inventory of Anxiousness
(S-RSIA)

Competitive Golf Stress Inventory (CGSI)
Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2)
Fear of Social Consequences Scale (FSCS)
Mental Readiness Form (MRF)

Precompetitive Stress Inventory (PSI)
Pre-Race Questionnaire (PRQ)

Sources of Stress Scale (SSS)

Sport Anxiety Interpretation Measure (SAD)

Sport Anxiety Scale (SAS)
Sport Competition Anxiety Test (SCAT)
Sport Pressure Checklist (SPC)

Worry Cognition Scale (WCS)

Comprobacion de estrategias de afrontamiento
en atletismo

Inventario E-R de Ansiedad en el Deporte
(Baloncesto)

Inventario de Estrés Competitivo en Golf
Inventario de Ansiedad Estado Competitiva
Escala de Temor a las Consecuencias Sociales
Formulario de Preparacion Mental

Inventario de Estrés Precompetitivo
Cuestionario Precarrera

Escala de Fuentes de Estrés

Medida de Interpretacién de la Ansiedad en el
Deporte

Escala de Ansiedad en el Deporte
Test de Ansiedad de Competicién en el Deporte

Comprobacién de la Presion en el Deporte

Escala Cognitiva de Preocupacion

Figura 6-1: Instrumentos de evaluacién de la ansiedad y emociones afines en el

deporte (Fuente: Ostrow, 1990).

Cuestionarios y tests especificamente deportivos

Comprobacién de las estrategias de afrontamiento en atletismo (AWCC), de
Crocker (1989). Para su construccion se realizaron entrevistas -basadas en la obra de
Lazarus y Folkman (1984)- a 237 atletas de 14 deportes diferentes, acerca de sus
formas de enfrentarse a situaciones deportivas estresantes. El resultado fue un
cuestionario que recoge aspectos relacionados mas con las situaciones de estrés que
con las propiamente de ansiedad, recabando informacién entre otras cuestiones sobre
la focalizacién en situaciones problema, autocontrol, apoyo social y pensamientos, por

medio de una escala Likert de 4 puntos.
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Inventario Estimulo-Respuesta (S-R) de Ansiedad en el Deporte (Baloncesto) (S-
RSIA), de Fisher, Horsfall y Morris (1977). Trata de examinar las relativas
contribuciones de la persona y de las situaciones para respuestas de ansiedad en
baloncesto. Presenta 13 situaciones elicitadoras de ansiedad en este deporte
focalizandose no sélo en la competicion sino también en la pre y la postcompeticion,
lo que parece de gran utilidad para el Psicélogo del Deporte que puede intervenir en
estos tres diferentes momentos. Se responde en una escala de cinco puntos.

Inventario de Estrés Competitivo en Golf (CGSI), de Richardson y Norton (1983).
Los autores lo disefiaron para medir niveles de ansiedad en competiciones
universitarias de golf. Los golfistas deben responder en una escala Likert de 7 puntos
a situaciones focalizadas en el juego, los espectadores, las expectativas, los oponentes
y las influencias aptitudinales.

Escala de Temor a las Consecuencias Sociales (FSCS), de Willimczik, Rethorst y
Riebel (1986). Constituye un intento de investigar las consecuencias de los juicios
negativos de terceros en un contexto deportivo.

Formulario de Preparacién Mental (MRF), de Murphy, Greenspan, Jowdy y Tammen
(1989). Fue construido para estudiar la ansiedad competitiva en la linea de las tres
subescalas del CSAIl-2: ansiedad cognitiva, ansiedad somética y autoconfianza. Los
deportistas responden en diferentes situaciones a una escala bipolar que hace
referencia a "pensamientos, sensaciones corporales y autoconfianza antes de la
competicion, usando calma-preocupacion, tensién-relajacién, miedo-confianza y otros
pares de adjetivos" (Ostrow, 1990, p. 54).

Inventario de Estrés Precompetitivo (PSl), de Silva, Hardy, Grace, y Slocum (1987).
Disefiado para buscar informacién de las posibles diferencias individuales en la
propension al estrés precompetitivo, se pregunta a los sujetos -a traves de 10 items-
sobre la frecuencia en que ciertos estresores se presentan u ocurren 24 horas antes
de la competicién. Se requiere incluso informacién sobre el tipo de impacto que les
causa, en un sentido positivo, negativo o de ninguna clase.

Cuestionario pre-carrera (PRQ), de Jones, Swain y Cale (citado en Ostrow, 1990).
Mas cercano al mundo del atletismo y de las carreras a pie, busca informacién
multidimensional mediante 19 items, sobre la ansiedad precompetitiva y la
autoconfianza en corredores de medio fondo. Las preguntas sobre cédmo se sienten en
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la situacién previa a la competicion son respondidas por el atleta en una escala de 9
puntos. Los resultados de la investigacion sobre 125 corredores mostré una alta
predictibilidad para el primero de los tres factores del cuestionario.

Escala de Fuentes de Estrés (SSS), de Gould, Horn y Spreeman (1983). Se
desarrollé concretamente para luchadores de lucha libre, deporte bastante popular
entre los universitarios norteamericanos. En esta prueba deben responder a 33 items
en una escala Likert de 7 puntos sobre cuan a menudo se enfrentan a una potencial
situacion de estrés. Entre los factores hallados en una investigacién sobre 458
luchadores de elite destacaron, especialmente, miedo a fallar, sentimientos de
inadecuacién, control externo, culpabilidad y evaluacién social.

Medida de la Interpretacion de la Ansiedad en el Deporte (SAD), de Hartfort (1989).
Se cref para tratar de evaluar la ansiedad rasgo en nifios que practicaban diferentes
deportes. Con 22 items se recababa informacién sobre diferentes miedos relacionados
con la competicion deportiva; miedo a la competicién, a fallar, a lo desconocido e
incluso a lesionarse. Se usé -cosa novedosa en deporte- con items de respuesta
basados en categorias de expresiones faciales.

Escala de Ansiedad en el Deporte (SAS), de Smith, Smoll y Schultz (citado en
Ostrow, 1990). Desarrollada para medir y correlacionar la ansiedad rasgo, tanto
cognitiva como somatica en deportes. Sus 21 items se sudividen en tres subescalas
en las cuales 9 de ellos son de Ansiedad, 7 de Preocupacién, y 5 de Interrupcién de
la concentracion. Los items de ansiedad somatica son muy similares a los que se usan
en el CSAI-2 de Martens. Se responde en una escala Likert de 4 puntos.

Comprobacion de la Presion en Deporte (SPC), de Rushall, y Sherman (1987).
Valora la percepcién que los atletas tienen de la presién que sufren antes y durante
una competicion. Los 16 items recaban informacién sobre presién negativa o positiva,
presién interna o externa, expectativas del entrenador, de los padres e incluso los
efectos del publico sobre los deportistas cuando van a competir o compiten. Se usa
también una escala Likert de 7 puntos para valorar la presencia de estas variables.

Escala Cognitiva de Preocupacion (WCS), de Weiss, Klint y Wiese (1989).
Cuestionario de 17 items disefiado para trabajar con gimnastas jévenes. 9 items
refieren informacién sobre el comportamiento en la competicion y 8 sobre la evaluacion
de su actuacidn. Se contesta en una escala Lickert de 5 puntos.
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Antecedentes, Manifestaciones y Consecuencias de la Ansiedad en la
Competicion Deportiva, de Du Bois, (1989); Van den Auweele, (1990); Verwuilt,
(1989) Partiendo del modelo tedrico de ansiedad de Rost y Schermer (1989), en
Espafa se realizé una adaptacién de esta bateria (Marquez, 1995a), consistente en
tres cuestionarios para la evaluacién de las causas, manifestaciones y estrategias de
afrontamiento a las situaciones de ansiedad ante la competicién deportiva. En dicha
adaptacién se encontré "la existencia de cuatro determinantes de la ansiedad ante la
competicion: ansiedad cognitiva, falta de control de determinantes extemos, ansiedad
social y sensacion de inadecuacién. También se obtuvieron cuatro factores a partir del
andlisis de las manifestaciones de la ansiedad: manifestaciones fisiolégicas,
emocionales, distorsiones mentales / pérdida de concentracion y preocupacion”
(Marquez, o.c., p. 25). Con respecto a las estrategias de afrontamiento, esta autora
observé -en su estudio sobre 331 sujetos- que usaban tanto estrategias activas como
pasivas.

Cuestionarios y tests no especificamente deportivos

Ademas de los mencionados instrumentos es frecuente el uso, en el contexto
deportivo, de otros tests no propiamente dedicados a evaluar variables emocionales
relacionadas con la practica del deporte. Entre ellos podemos mencionar:

Inventario de Ansiedad de Estado-Rasgo, (STAI), de Spielberger, Gorsuch y
Lushene (1970). Mide, como su propio nhombre indica, tanto la ansiedad rasgo como
la ansiedad estado, siendo el que ayudé a mostrar empiricamente la distincion entre
ambas. El STAI se contesta con base en una escala de frecuencia: "casi nunca”,
‘algunas veces", "a menudo" y "casi siempre". Los items son formulados tratando de
poner a los sujetos en una situacién -bien general o bien especifica- segun se requiera
informacién sobre el estado o el rasgo.

Manifest Anxiety Scale (MAS), de Taylor (1953). Uno de los méas antiguos
cuestionarios usados en situaciones deportivas. Trata de medir la ansiedad como rasgo
general en situaciones de aprendizaje y de rendimiento. Segun investigaciones que
han usado este instrumento se puede concretar que sujetos que puntian alto en MAS
rinden peor en tareas que presentan dificultades, mas que aquellos que puntuan bajo
en la misma prueba; sin embargo en tareas faciles o relativamente simples los que
puntian alto obtienen mejores rendimientos en la ejecucion de dichas tareas simples
que los que obtienen puntuaciones consideradas bajas, segtn recoge el propio
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Spielberger (1966) (citado en Spielberger, 1989).

Evaluacion de la conducta deportiva

Como es comun en Psicologia General, también en el ambito deportivo se
tiende cada vez mas al uso de instrumentos de observacién de la conducta de los
sujetos en su medio natural, bien sea en el entrenamiento o en la competicién (Mora,
Garcia, Toro y Zarco, 1995, 2000). Lo que se registra es la conducta observable de los
deportistas. Este tipo de registros son muy Utiles para los entrenadores y técnicos que
estan familiarizados con el registro de la conducta de sus pupilos, si bien més a nivel
tactico o estratégico.

Algunos de estos registros que comenzaron siendo de papel y lapiz se han
informatizado y se muestran eficaces para dar informacion tanto al deportista como al
entrenador y se han aplicado fundamentalmente al futbol, si bien se muestra flexible
para aplicarlo a otros deportes (Morilla, Caracuel, Pérez y Arranz, 1997). El video
resulta altamente eficaz para mostrar a los sujetos su conducta y hasta las
consecuencias de la misma en muchas ocasiones.

Un avance que podiamos llamar de Gltima generacién lo constituyen los trabajos
computerizados y digitalizados que pueden ser de utilidad para la mejora de
capacidades (Cardenas, Ofia, Moreno y Garcia, 1995; en el entrenamiento de la
atencion y de conductas de anticipaciéon (Oia, 1995; Arranz, Morilla y Tosato, 1995;
Ona, Moreno, Martinez, Serra y Arellano, 1994; Moreno, Ofa y Martinez, 1998;
Zubiaur, Ofiay Delgado, 1998). Estas técnicas y los anélisis que posibilitan y/o, que se
derivan de su empleo, si bien son complejos y necesitan de un aparataje costoso,
pueden ayudar a disefiar planes de intervencién sobre patrones motores y de ejecucion
del deportista.

Otro tipo de registros se usan igualmente para observar la conducta del
entrenador; asi el Coaching Behavior Assessment System (CBAS), Smith, Smoll y
Curtis (1979). Ha sido usado, por ejemplo, en baloncesto (Cruz, 1997a) y remo
(Jaenes, 1999), Asi como en nuestra practica profesional ordinaria en otros deportes
(tenis, futbol, etc.). En remo concretamente se empleé como medio de registro para
observar la comunicacién en un bote 8+ para una posterior intervencién (Jaenes,
1999).
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Un reciente Cuestionario de Evaluacién de la Conducta Deportiva (Escudero,
1999), supone un intento nuevo de abordar dicha conducta, especificamente en el
baloncesto. Se trata de un listado de 111 comportamientos deportivos para que los
entrenadores de este deporte evaliten en qué medida creen necesarios estos
comportamientos en sus jugadores con vistas al rendimiento. Se ofrecen una amplia
variedad de caracteristicas psicolégicas en funcién de lo evaluado.

REGISTRO Y EVALUACION DE VARIABLES FISIOLOGICAS Y BIOQUIMICAS

Variables fisiolégicas

Debido a que son de uso extendido en medicina del deporte, que en muchas
ocasiones los Psicélogos del Deporte tienen acceso a esa informacién, y que se
pueden hacer acercamientos psicélogicos con los datos obtenidos, se vienen usando
cada vez mas profusamente (Capdevila, Valiente, Pintanel y Cruz, 1995; Salvador y
Simén, 1987; Salvador, Martinez-Sanchis, Moroy Suay, 1994). Estos datos pueden dar
informacidn sobre fatiga, combatividad / agresidn, estado de forma, etc. En la mayoria
de las ocasiones no es el psicélogo del deporte el que toma la muestra, como es el
caso de la extraccion de sangre en la determinacién de niveles de testosterona, cortisol
o lactatos (Losa, Palacios, Horcajada, Rubio, 1991). En cualquier caso los datos si son
de utilidad para el psicélogo, pues parece que se pueden correlacionar con pruebas
de papel y Iapiz como el Profile of Mood States (P.O.M.S), (Jaenes, 1999).

Nos parece de gran utilidad para el control de la conducta del maratoniano la
medida de respuestas fisiologicas que se hacen con base en el registro de la actividad
cardiaca mediante el uso del Sport Tester. Este instrumento posibilta que el
deportista realice un esfuerzo mientras lleva una banda emisora ajustable al pecho que
envia un registro por radiofrecuencia a un reloj; éste, ademas de sus funciones propias,
dispone de un receptor y de un lector que puede verse en tiempo real por lo que resulta
de gran utilidad para controlar el esfuerzo del deportista (Barbara, Pruna y Ferre,
1991). El problema que a veces surge con este tipo de registro es el de las
interferencias con otros deportistas que entrenan o compiten cerca y que también lo
llevan puesto, aunque se van mejorando sus prestaciones. Puede ser utilizado como
modulador de la conducta deportiva ya que da la posibilidad de marcar intervalos
-inferior y superior- de manera que, si son sobrepasados, avisa al deportista. En los
maratonianos populares - entre los que hemos realizado nuestra investigacion- es cada
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vez mas comun el uso de este instrumento de control de entrenamiento, lo que nos
parece interesante dado que puede ayudar a controlar el esfuerzo, las intensidades de
los entrenamientos.

Variables bioquimicas

Las determinaciones de este tipo las suelen hacer los médicos o personal
sanitario, pero los datos que se obtienen pueden tener también una lectura psicolégica
por cuanto nos dan informacién sobre gasto metabdlico, rendimiento fisioldgico y fatiga,
variables que, en el caso de los corredores de maratén, constituyen factores muy
importantes para el rendimiento. El psicélogo puede usar los datos para dar
informacién sobre la conducta en el entrenamiento y la competicion. Los que
consideramos més utiles en maratonianos son las determinaciones de lactatos en
sangre, el consumo de oxigeno y las determinaciones a nivel endocrino.

Determinaciones de lactatos en sangre.

Es un tipo de registro de lo mas extendido ultimamente en el deporte de alta
competicién (Leibar, Arratibel y Abelldn, 1994), especiaimente en deportes donde el
metabolismo puede verse alterado de forma esencial por el esfuerzo. Remo,
piraglismo, ciclismo y atletismo -en sus especialidades de carrera- lo usan con
frecuencia, fundamentalmente porque se pueden tomar muestras en un escaso
periodo de tiempo -sea en los descansos, sea durante los intervalos de recuperacion
de esfuerzos- pudiéndose reincorporar el deportista al entrenamiento rapidamente. La
toma se hace mediante un ligero pinchazo en el I6bulo de la oreja 0 en un dedo de la
mano (Pérez, Fernandez, Guirado, Alvero, Martin, Fernandez y Diego, 1991), aunque
en el caso de los remeros y piraglistas se prefiere la oreja por razones obvias
inherentes a la ejecucién. La sangre es recogida en un pequefio tubo capilar de cristal,
con anticoagulante y se registra adecuadamente para un posterior envio a laboratorio
o analisis en el propio lugar si se dispone del aparato lector. Este tipo de analisis se
realiza para regular las cargas en el entrenamiento y ver el progreso del mismo a lo
largo de la temporada, ofreciendo ayuda al entrenador para ajustar lo mas posible el
trabajo a los objetivos de cada momento.

Consumo de oxigeno

Es éste otro método que como el anterior se usa en medicina del deporte
(Fernandez, Marcos y Ribas, 1991). Se determina basicamente en el laboratorio en
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bicicleta estatica o tapiz rodante, adaptando una mascarilla al deportista, lo que
posibilita tomar aire del exterior y enviarlo a un saco que permite medir el consumo de
oxigeno (VO2). Se estima que "los volumenes de aire que suelen movilizar los
pulmones durante la carrera estan entre 70-90 I/min" (Ribas, 1994, p. 36). Igualmente
interesan aspectos relacionados con la eliminacién del diéxido de carbono (VCO2) que
se produce durante el proceso respiratorio, los gases, las presiones, etc. De todas
formas estos parametros tendrian poco interés para nosotros si no se pudieran
relacionar con aspectos psicoldgicos; en esta linea se encuentra el trabajo de
Capdevila (1987), que muestra su utilidad en estrés competitivo.

Determinaciones a nivel endocrino

Ultimamente se encuentran cada vez mas estudios en el ambito de la Psicologia
del Deporte que inciden en estas variables y su posible correlacién con procesos
psicoldgicos (Salvador et al., 1987, 1994 y 1996; Suay, 1999; Suay et al., 1996, 1997,
1998 y 1999). Estas investigaciones suelen centrarse en registros de testosterona,
creatina-fosfokinasa, acido lactico, etc. Sus resultados son comparados con los
proporcionados por instrumentos psicolégicos como el Rate of Percieved Exertion
(RPE) o el mencionado Profile of Mood State (POMS). En tales casos se ha mostrado
la eficacia de estos instrumentos psicoldgicos que ademas tienen la ventaja de no ser
invasivos y de ser sensibles para medir determinadas situaciones, como las de
sobreentrenamiento. Esta linea de investigacion tiene a nuestro entender gran utilidad
practica y puede ser de ayuda para entrenadores y técnicos.
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Para la version espafiola, tanto del CSAI-2 como del SCAT y los items que se
anadieron al SCAT hay, una serie de aspectos comunes que se han seguido para
tratar de trabajar en la misma forma y seguir las mismas pautas en el proceso de
validacién de ambos cuestionarios, a fin de que no se encuentre repetida informacién
en cada una de las validaciones y de los resultados, por ello remitiremos a este
capitulo para aspectos generales.

En la parte especifica de cada uno de ellos se encontrara informacién puntual
de cada uno de los instrumentos, todo lo que sea distintivo del proceso estara en su
capitulo y apartado correspondiente. En esta parte pues, describimos lo que de comun
se ha seguido en el proceso.

Método
Sujetos

Todos los sujetos de nuestra investigacién son corredores de maratones
internacionales celebrados en diferentes anos en ciudades como Sevilla, Valencia,
Jerez, Madrid y San Sebastidn, con lo que hemos tratado de dar variedad y al mismo
tiempo generalidad a la muestra con la que hemos estado trabajando, al ofrecer
muestras de distintos afos de celebracién, asi como variabilidad geogréfica, tanto de
competiciones celebradas en el sur del Estado espariol, como en el este, el sur, el
norte y la capital, Madrid, por ser la mas numerosa en participacién de cuantas se
organizan en nuestro pais.

La edad de los maratonianos, tiene un minimo -18 afios- que es la que marca
el reglamento para poder participar en este tipo de pruebas de larga distancia. Por los
tiempos de los corredores se les suele categorizar como corredores populares
-urbanos-, pues no pertenecen a la elite del atletismo nacional que se mueve
facilmente en marcas por debajo de 2.11. En principio no hay limite superior de edad
para participar, si bien las organizaciones suelen ejercer el derecho de no hacerse
responsables de la salud de los inscritos.
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Las competiciones en las que se obtuvieron los datos son ediciones
reconocidas por la Asociacién Internacional de Maratones (AIMS), que certifica la
validez de la distancia, por tanto de las marcas que se obtienen en dicha competicién,
con ellas se confeccionan las listas de récords y los rankings nacional e internacional
en la distancia. Suelen tener premios en metdlico, viajes y otra variedad de regalos y
tienen un costo de inscripcidon que ronda las 3.500 ptas., cantidad que da derecho a
participar en las variadas actividades que se organizan con ocasién del maratén, esto
incluye, en algunas ocasiones, alguna conferencia sobre aspectos psicolégicos
relacionados con la carrera de maraton.

Instrumentos

Hemos usado el SCAT (ver anexo 4) al que llamamos CUESTIONARIO DE
COMPETICION que contiene 15 items, sélo 10 de ellos computables, omitiéndose
intencionadamente, en ambos casos, cualquier referencia al término ansiedad, ya que
de aparecer, podia producir efectos de sesgo en los sujetos que lo cumplimentaran.

El otro instrumento que usamos en nuestra investigacion ha sido el CSAl-2
(ver anexo 5) es un inventario que consta de 27 items, que tratan de medir la ansiedad
cognitiva, la somatica y la autoconfianza. En castellano le hemos llamado
CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION DE ILLINOIS.

Los que hemos denominado items afiadidos fueron un grupo de 8 alos que se
sometié al mismo proceso de validacién que a los cuestionarios mencionados. Los
detalles pormenorizados de las caracteristicas de cada uno de ellos aparecen en el
capitulo dedicado a su validacién.

Se comenz6 con la traduccién al castellano de las dos versiones originales
realizada por dos expertos bilingiies’, espafioles de nacimiento, doctorados en
universidades norteamericanas, profesores universitarios de Lengua y Literatura
espanola en Estados Unidos y en Espaiia, con amplia experiencia profesional, uno de
los cuales ha sido traductor oficial del gobierno norteamericano. Entre las traducciones
se llegé, tras unas pequeias correcciones, a un total acuerdo entre ambos.

10 Agradecemos a los doctores Miguel Vifiuela Trujillo de Gettysburg College (EE.UU.)

y José Daniel Garcia Contreras del Instituto Universitario de Sevilla (1.U.S.) su
colaboracién en la traduccién de los originales del SCAT y el CSAI-2.
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Posteriormente y para garantizar que los sujetos: deportistas, entrenadores, etc.,
entendian adecuadamente lo preguntado, se distribuyé el cuestionario a diferentes
personas -se especifica en cada caso-, corredores de maratén, entrenadores de
atletismo y psicologos no relacionados con la educacién fisica o el deporte. Se
analizaban las sugerencias, con todo ello se elaboraba una primera versién que era
entregada a entrenadores, maratonianos y psicélogos ajenos al deporte, hasta liegar
a un total acuerdo de que la traduccién era totalmente comprensible para los
deportistas que pudieran tener acceso a ello.

Procedimiento

Los corredores completaron el cuestionario el dia antes de la competicién -entre
16y 12 horas antes- en un lugar debidamente sefializado, a la salida de la entrega de
dorsales, antes de llegar a la recogida de la bolsa de obsequios de la organizacién, por
la que pasan los atletas. En un mostrador identificado, se disponian los cuestionarios
y boligrafos donde se les explicaba breve y claramente, el motivo de la investigacion
y la forma de cumplimentarlos. Las preguntas o posibles dudas que surgieran eran
contestadas por personal entrenado al efecto.

Resultados

La siguiente fase consistié en analizar la fiabilidad y validez.
Fiabilidad

El calculo de la fiabilidad se hizo mediante el coeficiente alfa, propuesto por
Cronbach (1951), y los resuitados obtenidos se comparaban con los valores de la
versién original y con otras versiones -si existian- en espanol. Esta técnica es una
forma de acercarse a la fiabilidad, por cuanto alfa reflejaria el grado en el que covarian
los items del test, asi que realmente es un indicador de la consistencia interna.
Validez de contenido

Se determiné la validez de contenido mediante el juicio de expertos, para

contrastar la validez de los items. Este método “consiste en preguntar a personas
expertas en la materia, sobre el dominio que miden los items, su grado de adecuacion
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a un criterio determinado y previamente establecido en los pasos... de construccién de
una prueba" (Pérez-Gil, 2000, pp. 199). Asi pues, este criterio de expertos hace
referencia a la justificacion del constructo o concepto que mide un instrumento, a la
construccion y el disefio correcto del mismo y pretende que se garantice la validez en
términos de la teoria que sustenta a dicho concepto psicoldgico. Los expertos emitieron
juicios de valor a la traduccién y al contenido. El grado de acuerdo se expresa
mediante los valores A (alto grado), B (grado medio) o C (bajo grado).

Se envid por correo el cuestionario a ocho expertos en Psicologia del Deporte,
Metodologia y Psicometria de diferentes universidades e instituciones deportivas
espafolas, de los que recibimos debidamente cumplimentados seis de ellos. El
material enviado se confeccioné siguiendo las directrices de Osterlind (1989) (ver
anexo 6) e incluia una copia de la traduccién, instrucciones con el procedimiento, la
forma de puntuacion, asi como una hoja de evaluacioén, en la que se indicaba para
cada item el grado de congruencia.

En un intento de aclarar aun mas lo evaluado por los expertos con respecto a
los items, hemos hecho un andlisis complementario siguiendo los criterios de Osterlind
(1989). Esto permite un acercamiento mas fino, pues "si no nos basta con la simple
cuantificacién del nimero de jueces que estan de acuerdo, podemos recurrir al indice
de congruencia entre el item "i" y el objetivo "k" (Rovenelli y Hambleton, 1977,
Hambleton, 1980; citados en Pérez Gil, 2000, p.199). Con ello obtenemos los indices
de congruencia con los que se han confeccionado las diferentes tablas. Dichos indices
se obtienen mediante la siguiente férmula:

n n n
(N-1 )Z )(ijk+NE )(ijk_z: Xix
[ = j=1 A
k 2(N-1)n

N se refiere al nimero de objetivos del test, X a la puntuacién de los jueces a
los items ( A=+1, B=0, C = -1) y n el numero de jueces.

También se han recogido los comentarios que han afiadido algunos de los

consultados, pues creemos importante la opinién personal, expresada mediante
algunos de dichos comentarios.
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Validez de constructo

Hemos analizado las diferentes agrupaciones factoriales para ver entre otras
cuestiones si en nuestra version el instrumento se agrupa de la misma forma, incluso
las posibles dimensiones de ambos instrumentos. En el caso del SCAT, en cuyo
protocolo incluimos algunos items nuevos, distintos a los originales, que habiamos
validado igualmente mediante el juicio de experto, pudimos comprobar como el
cuestionario es capaz de discriminar y agrupar bajo otro factor una serie de enunciados
que no pertenecian a su construccion original.

Analisis de los datos

Para llevar a cabo el andlisis estadistico de los datos obtenidos se realizaron
pruebas mediante el paquete estadistico SPSS.9.0 y METRIX, en el caso de la
aplicacion del SCAT. Se ofrecen los resultados de la muestra, con los estadisticos
mas frecuentes para poblaciones en investigaciones de este tipo.

Hemos realizado tablas de frecuencias de las puntuaciones y baremos de los
dos cuestionarios (anexo 7), para ser usados como comparativo para poblaciones de
corredores de maratén; estos baremos podrian servir en un futuro como referencia
para este tipo de poblaciones. Hemos obtenido distribuciones de los sujetos segun
centiles y presentamos las correlaciones entre las puntuaciones y diferentes factores
de campo incluidos para la investigacién: edad, sexo, nimero de maratones corridos,
mejor marca previa, marca que espera obtener, etc. cuyos resultados se ofrecen en los
capitulos correspondientes. Por (ltimo, en los apartados correspondientes a la
discusion, figuran los hallazgos que juzgamos mas interesantes y que a nuestro
entender son fruto de nuestra investigacién. Cuando hemos podido, ofrecemos lineas
y propuestas de investigacién futura.
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EI SCAT fue desarrollado inicialmente en Estados Unidos tratando de consolidar
un instrumento que resultara valido y fiable para medir el rasgo de ansiedad
competitiva, para lo cual se establecié un conjunto de criterios con vistas a iniciar su
construccién. En principio se traté de hacer un inventario que resultara mas objetivo
que proyectivo, exento de prejuicios en la exposicién y finalidad de los items, facil de
administrar, que su ejecucion llevara poco tiempo y que se pudiera corregir y valorar
sin complicaciones. Basandose en el State-Trait Anxiety Inventory de Spielberger
(1972), Martens (1977) se decidié por un cuestionario de tres opciones de respuesta
que iban de 1 (casi nunca) a 3 (a menudo). En la actualidad el SCAT sigue siendo un
cuestionario de amplio uso en Psicologia del Deporte (Llames, 1999).

Version original del SCAT

En la investigacion original se construyé una primera version sobre la que se
realizé un triple estudio basado en el andlisis de los items, las correlaciones y el
analisis discriminativo, lo que dio lugar a una segunda version basada en los 14 items
que mostraban correlaciones mas altas, asi como con 7 items no computables.
Sometidos de nuevo al triple andlisis arriba expuesto, llevaron a una tercera version de
10 items computables y 5 items que no lo eran. Posteriores modificaciones dieron
como resultado el llamado SCAT-A, mas indicado para adultos, que incluyé variaciones
en las instrucciones y el cambio de una palabra en uno de ellos. Al final del proceso
de estudio los autores contaban con dos versiones diferentes, el SCAT-C (asi llamada
la tercera version) y el SCAT-A, sobre los cuales se decidié estudiar la fiabilidad y
validez.

Fiabilidad

La fiabilidad del original se realiz6 basandose en el procedimiento de test-retest,
ademas de un analisis de varianza (ANOVA). El retest se aplicé en 4 ocasiones en un
intervalo de tiempo de 1 hora, 1 dia, una semana y un mes, respectivamente, lo que
dio como resultado un rango que iba de .57 a .93, con una media de .77. El
procedimiento usado para dicho andlisis seguia lo descrito por Kerlinger (1973), que
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"calcula la varianza entre los items del inventario, la varianza entre individuos y el
residual o error de varianza" (recogido en Martens, R., Vealey, R. y Burton, D., 1990,
p. 23). El coeficiente alfa de fiabilidad encontrado en el test fue de .81 para el SCAT-C
y de .85 para el SCAT-A.

Consistencia interna

La consistencia interna, se relaciona con la homogeneidad de los items de la
escala, que ya se habia demostrado en parte anteriormente tanto por el analisis de las
correlaciones como con el andlisis triserial, Gtil para investigar la relacién entre la
puntuacion total en la escala y cada uno de ellos. Se utiliz6 la formula de Kuder-
Richardson (KR-20), que arrojé un resultado de .97 para el SCAT-C y .95 para el
SCAT-A. Esto demostraba -estadisticamente- un alto grado de consistencia interna,
como puede verse en la tabla 8-1.

Muestra Forma N Coeficiente
KR-20
1 C 98 96
2 C 105 95
3 C 299 95
4 C 287 96
5 A 121 97
6 A 147 95

Tabla 8-1: Consistencia interna del SCAT C y A (Martens, Vealey y Burton, 1990, p. 25)

La muestra 1 la componian escolares de 5° y 6° grado, la 2, de 7°-9°; la 3 eran
chicos de 5°-9° la 4, chicas de 5°-9°% la 5, chicas universitarias y la muestra 6 la
componian varones universitarios.

Validez

Para confirmarla se realiz6 un analisis de la validez de contenido y concurrente.
Se llevé a cabo mediante un juicio de expertos, enviando el cuestionario a cinco
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psicélogos -especialistas en deporte y aprendizaje motor- que evaluaron cada uno de
los ftems con una escala Likert de 7 puntos (1-7); ademas se les pedia que evaluaran
la expresién gramatical, su claridad, mediante un si 0 uno no. Fueron seleccionados
los que tenian un acuerdo medio de 6 6 7 y un si en la expresion gramatical.

Para la validez concurrente se siguieron las recomendaciones de la American
Psychological Association (1974) sobre la necesidad de investigar la convergencia o
no con cuestionarios ya validados. Se estudié mediante la relacién con cuatro
inventarios generales de ansiedad rasgo y cinco de personalidad con los que se
deberia demostrar la relacién predictiva con la ansiedad rasgo que pretenden medir las
versiones del SCAT. El andlisis comparativo con las cuatro escalas de ansiedad rasgo
"apoyan claramente la validez concurrente tanto del SCAT-A como del SCAT-C"
(Martens, Vealey, y Burton, 1990, p. 27).

Con respecto al andlisis comparativo con los cinco inventarios de personalidad,
igualmente mostraron suficiente correlacién con el SCAT, salvo en dos de las pruebas:
Fearof Negative Evaluation Scale (FNE) y Social Advoidance and Distress Scale (SAD)
ambos de Watson y Friend (1969), que lo hacian de forma moderada en hombres, sin
que se hallaran explicaciones aparentes para dichos hallazgos; en el resto: Junior-
Senior High School Personality Questionnaire (HSPQ) (Cattelly Cattell, 1969), Internal-
External Control Scale for Children (Bialer, 1961) y Mehrabian Achievement Motivation
Scale (Mehrabian, 1968) si mostraron una correlacion adecuada.

Nuestra version espaiola

E! procedimiento seguido para la validacién del SCAT en castellano fue el
mismo que se explica en el capitulo 7.

Método
Sujetos

Para el andlisis de nuestra version se eligié una muestra de corredores del
Maratén Ciudad de Sevilla, si bien, como puede verse en esta investigacién, para

ampliar nuestro estudio, seguimos pasando el SCAT en otros maratones. La muestra
(ver tabla 8-2), la componian un total de 259 hombres (100%) con un rango de edad
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entre 18 y 69 afios ( x =31.2; s.d. = 8.97), poseian una marca previa entre 2.25 y 4.50
(x = 3.01; s.d. = 1.07); esperaban hacer una marca entre 2 horas 30 minutos (2.30)
y 5 horas (5.0) (x =3.11; s.d.= 0.33), no habian corrido esta prueba anteriormente o
lo habia hecho en varias ocasiones (% = 4; s.d. = 6.63), dandose el caso de un corredor
que declaraba haber corrido 69 veces la distancia.

N | Minimo | Maximo | Media | Desviacion Tipo
Edad 259 18 69 31.2 8.97
Marca que posee 233 0 4.55 3.2 1.07
Marca que espera hacer | 230 2.30 5 3.1 0.55
N° maratones corridos 235 0 69 4 6.63

Tabla 8-2: Datos de la muestra.
Instrumento

El SCAT es un inventario de ansiedad rasgo (ver anexo 4) que permite evaluar
latendencia de los deportistas a reaccionar con ansiedad ante la situacién competitiva.
Este cuestionario lo titulamos CUESTIONARIO DE COMPETICION en su versién en
castellano. La versién con la que hemos trabajado se tradujo bajo las mismas pautas
que pueden verse en la informacién general sobre el disefio de los dos cuestionarios
usados en esta investigaciéon. Contiene 15 items, si bien sélo 10 de ellos recogen
informacion sobre ansiedad precompetitiva y que por lo tanto son los que se evaltan;
los otros cinco, se consideran items "colchdn". Se contestan en una escala Likert de
tres opciones de respuesta (ver tabla 8-3), obteniéndose una puntuacion maxima de
30 y una minima de 10 puntos.

ITEMS VALORACION INTERPRETACION
2,3,5,8,9,12,14,15 | Directa: 1,2,3 | A CASI NUNCA
6,11 Inversa: 3,2,1 | B: ALGUNAS VECES
1,4,7,10,13 No punttan: o|C: A MENUDO
Tabla 8-3: Puntuaciones para los items del SCAT.
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Procedimiento

Como ya se explicé anteriormente, las condiciones de aplicacion fueron las
mismas que se describen en el procedimiento general.

Resultados

Para la version espafiola, a pesar de ser un instrumento profusamente
utilizado, nos encontramos que el cuestionario estaba traducido al castellano, aunque
sélo mucho mas tarde (Suarez, 1999) aparecieron algunas investigaciones sobre la
fiabilidad, realizada con poblacién espafiola en varios deportes y un andlisis
discriminante (Santos-Olmo, 1999), pero sin que se hubieran llevado a cabo todos los
procesos para validar suficientemente el instrumento.

El SCAT se distribuy6 a quince personas: ocho corredores de maraton, tres
entrenadores de atletismo, dos profesores de educacién fisica y dos psicélogos, uno
de ellos no relacionado con el mundo del deporte. Se sugierieron un par de cambios
que permitirian que los maratonianos, deportistas y entrenadores de atletismo
entendieran mejor los items. Se tuvieron en cuenta dichas sugerencias y se
confecciond la version definitiva con la que se ha trabajado una vez que tres
entrenadores, cinco corredores de maratén y una psicéloga del ambito clinico,
manifestaron su acuerdo con que el cuestionario era comprensible.

Fiabilidad

La fiabilidad de la versién espafiola se hizo igualmente mediante el
procedimiento de hallar el coeficiente alfa (Cronbach, 1951). Martens en la version
original lo analizé con la férmula Kuder-Richardson (KR20) que es una forma particular
de obtener un coeficiente alfa de Cronbach, obteniendo una fiabilidad de .57 a .93 y
se siguid el procedimiento basado en el dnalisis de varianza de los items. Esta técnica
calcula la varianza entre los items, los individuos, la residual y de error. El coeficiente
alfa para los 10 items vélidos y computables del SCAT es de .7984, siendo el mismo
que el encontrado por Suarez (1999) en poblacién espafiola sobre una muestra de 373
sujetos de diferentes deportes y niveles competitivos, aunque no se especifica cuantos
de ellos practican cada deporte 0 a que nivel compiten. Este autor encontré un
coeficiente alfa de .79.
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Validez de contenido

Para obtener evidencias de validez de la prueba, se realizé un analisis de la
validez de contenido, realizada mediante el criterio de juicio de expertos (tabla 8-4),
como se puede consultar en el procedimiento general. El material especifico que se les
envié y que seguia las directrices de Osterlind (1989) puede verse en el anexo 6.

2
3
4
5
6
7
8
9

Tabla 8-4: Acuerdo entre expertos en los items del SCAT.

En la tabla 8-5 se muestra el grado de acuerdo entre expertos, si bien
recordamos que los items 1,4,7,10 y 13 no se computan; aqui se pone de relieve de
forma descriptiva, cuales son aquellos en los que hay un mayor o menor grado de
congruencia. Para los items 2, 5, 6, 11, 14 y 15, el grado de acuerdo entre expertos es
del 100%, todos valoran el enunciado de cada uno con el mdximo grado de en cuanto
al reconocimiento de componentes de la ansiedad-rasgo, que es lo que trata de medir
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la prueba.
Items Acuerdo global A B C
2,5,6,11,14, 15 100 100 - -
12 66.66 83.33 16.66 -
3 46.66 33.33 33.33 33.33
8 26.66 50 16.66 33.33
9 26.66 50 33.33 16.66

Tabla 8-5: Porcentaje global de acuerdos en alto, medio o bajo.

El item 12 "antes de competir me siento nervioso" también recoge
informacidon de matiz psicofisiolégico y aqui se llega a un 66.66% global, en
el cual el 83.33% lo evaltiia con un alto grado de congruencia, frente a un
16.66% que lo evalia como medio y un 0% que lo considera bajo.

Para el item 3 "antes de competir me preocupa no hacerio bien" de matiz
cognitivo el enunciado, el acuerdo global es del 46.66% lo que muestra un
alto grado de congruencia con respecto al mismo. Lo consideran en medio
y bajo al 33.33%. El 66.66% considera que tiene un alto grado de
congruencia, frente al 33.33%.

En el caso del item 8 "antes de competir siento molestias en el estémago”,
que también le da un sentido somatico a la expresién, el acuerdo general es
del 26.66", de los cuales el 50% expresa su opinion en el sentido de que el
grado de congruencia es alto, siendo medio para el 16,66% y bajo para el
33.33%. Es sin duda el enunciado en el que los investigadores encontraron
un nivel de congruencia menor, aunque a pesar de ello, es aceptable el que
alcanza.

El item 9 también expresa un enunciado de corte somatico "justo antes de
competir, siento que mi corazén late mas fuerte de lo usual " y es uno en el
que el acuerdo global es menor, 26.66%, aunque de ellos el 50% lo considera
de un alto grado, mientras un 33.33% lo considera de grado medio y un
16.66% de grado bajo.
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A niveles generales, y visto en detalle los diferentes grados de congruencia
que han manifestado, podemos decir que la prueba -por lo que se refiere a la
valoracién de los expertos- alcanza un nivel muy aceptable de acuerdo, lo que nos
sirve para concluir que la validez interna -de contenido- de la prueba se debe
considerar alta, suficiente para este tipo de pruebas.

ITEM A B C Grado de acuerdo
1 - 6.66 40 46.66
2 100 - - 100
3 40 6.66 - 46.66
4 - 6.66 20 26.66
5 100 - - 100
6 100 - - 100
7 - - 66.66 66.66
8 20 - 6.66 26.66
9 20 6.66 - 26.66

10 - - 40 40
11 100 - - 100
12 66.66 - - 66.66
13 - 20 20 40
14 100 - - 100
15 100 - - 100

Tabla 8-6: Acuerdos por items segun el grado de congruencia sefialado por los
expertos.

Una vez evaluados los resultados, podemos indicar que el porcentaje de
acuerdos obtenidos proporciona evidencias de validez a los diferentes items que
conforman el instrumento. Seis de ellos, obtienen un acuerdo del 100%, por lo que
para el 60% del total de item computables el acuerdo es maximo en A (tabla 8-6).

Para aclarar mas lo evaluado por los expertos con respecto a los items,
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hicimos un analisis complementario. En la tabla 8-7 presentamos el analisis de los
items del cuestionario, mostrandose el grado de congruencia y el porcentaje total para
cada uno de ellos, recordando que los items 1, 4, 7, 10 y 13, no se computan.

Item Grado de_ Porcentaje
congruencia
2,5,6,11,14,15 1 60%
12 .83 10%
3 .66 10%
9 .66 10%
8 .33 10%

Tabla 8-7: Andlisis de los items del cuestionario (grado de congruencia y porcentaje).

Consideramos que en favor de la validez del SCAT esta el hecho de que el
90% de los items tienen valores iguales o superiores a 0.5, obteniendo el 60% el
maximo valor de 1, siendo el 8, que hace una clara alusién somatica en la expresién
de su contenido el peor valorado. Creemos que los comentarios de los jueces son
importantes, ya que dan la posibilidad de expresar una opinion mas amplia, mas alla
del valorarlos con un criterio; hemos recogido en la tabla 8-8 dichos comentarios,
algunos de los cuales refuerzan la idea de la correcta construccion del cuestionario
tanto para los items que no se computan como para los que si son computables, otros
comentarios se refieren mdas especificamente a aspectos conceptuales e incluso
gramaticales, ya que expresan su idea de que término pueda ser traducido de una
forma u otra; en otros efectivamente los expertos indican que un enunciado deterimado
no evalla ansiedad rasgo, como asi es, ya que existen items colchén, no puntuables.

Como se puede observar los expertos discriminaron perfectamente, en sus
comentarios recogidos en la tabla 8-8, que items no debian forman parte del
cuestionario e inciden en que el 1, 4,7, 10 y 13 no evaltian realmente ansiedad rasgo.
Como hemos hecho en otras tablas, no aparecen los que no recibieron ningun
comentario.
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ITEMS COMENTARIOS
1 - La traduccién no tiene mucho sentido, me gusta mas:
"me gusta competir contra otros".
- No evalua rasgo de ansiedad, es excesivamente generalizante.
- Seria mejor concretar: “respeto a las reglas o al reglamento".
- Multitud de significados que inducen a perplejidad y dudas delante de
la prueba.
- Evalia mas autoconfianza que estado de ansiedad.
6 - Acentuada puntuacién en sentido contrario.
7 - Propuesta sintactica: en vez de "metas" cambiar por "objetivos”, pues
la expresién americana no se utiliza en casteliano.
- No evalua estado de ansiedad.
8 - Muy acertada desde el punto de vista conductual.
9 - Es normal después de un calentamiento.
10 - No evalia estado de ansiedad.
11 - Acertada aunque puntuie en sentido contrario.
12 - Demasiado préxima al 11y 12.
13 - No evalua estado de ansiedad.
- Hay demasiadas diferencias entre los deportes.
14 - Afsla bien el sintoma.

Tabla 8-8: Comentarios de los expertos a los items del SCAT.

Validez de constructo

El analisis factorial es una técnica de analisis multivariado que bajo
determinadas condiciones y con ciertas limitaciones, permite estimar factores que dan
cuenta de un conjunto de dimensiones de cada uno de los enunciados del SCAT por
lo que nos permite obtener evidencias de validez del instrumento. Se aprecia un claro
agrupamiento en tres factores o dimensiones (ver tabla 8-9), y como se comenta en el
capitulo dedicado a los items afadidos, discrimina perfectamente a éstos -a los que
aglutina en un factor diferente- por lo que también se puede decir que es un
instrumento capaz de discriminar aquellos items que forman parte de su construccién

de los que no la forman.
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Factor 1 Factor 2 Factor 3
ltem 2 ltem 1 ltem 5
ltem 4 ltem 3 ltem 13
ltem 6 ltem 7

ltem 8 ltem 10

ltem 9

ltem 11

Item 12

ltem 14

item 15

Tabla 8-9: Agrupamiento en tres factores.

Bajo el factor 1 se agruparon los que hacen clara alusién a ansiedad, aunque
se afnadi6 el 4 no computable; en cuanto al factor 2, el agrupamiento incluye tres items
no computables (1, 7 y 10) y uno que es claramente de ansiedad (3); por uitimo, bajo
el factor 3 se unen un item computable (13) y otro que no lo es.

Resultados

En la tabla 8-10 se recogen los estadisticos descriptivos que generalmente
se presentan en este tipo de investigaciones y que nos muestran una idea general de
las caracteristicas de la muestra que hemos utilizado en nuestra investigacion para la
validacién del SCAT.
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N Validos 224
Perdidos 35

Media 21.90
Mediana 22.00
Moda 22.00
Desviacion Tipica 4.56
Varianza 20.82
Minimo 12.00
Maximo 30.00
Percentiles 25 19.00
50 22.00

75 26.00

Tabla 8-10: Estadisticos mas frecuentes.

Igualmente realizamos un analisis de la varianza (tabla 8-11) y efectivamente
se puede comprobar que la variabilidad de las respuestas no se debe al azar.

M Cuadratica G.L. | F. Snedecor P
Ansiedad Rasgo 1630 9 38.83 <0,0001

Tabla 8-11: Andlisis de la varianza.

De esta muestra y para su validacién se hizo un baremo de puntuaciones que
puede encontrarse en el anexo 7, si bien remitimos al mas completo (en el mismo
anexo) elaborado sobre 522 sujetos. Sin embargo hemos mantenido éste aqui, dado
que de él se hacen inferencias en los resultados y la discusién de este capitulo. Por
dicha razén, decimos, puede tener utilidad para comprender parte de lo expuesto mas
abajo.

Sobre lamuestra con la que hemos realizado el proceso de validez y fiabilidad
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para la versién en castellano, se recogen los valores de frecuencia (ver anexo 7)
pudiéndose observar que los mas frecuentes en los corredores de maratén, estan entre
19 y 28 como puntuacion directa, lo que sitia a estos corredores, si lo comprobamos
con el baremo en centiles, entre 29.5 y 96, siendo la puntuacién directa de mayor
frecuencia de 22 (20 sujetos), que corresponde a un centil de 52 y de 25 (19 sujetos)
cuyo centil es 74.6. Ningun corredor ha punttiado el valor minimo (10), que se
obtendria si hubiera contestado a todos los items “casi nunca”. Por contra aparecen
tres sujetos que han conseguido la puntuacién maxima posible (30), resultado de
contestar “a menudo” a todos los items computables del SCAT.

Como puede verse en la tabla 8-12 que refleja el numero de sujetos por
centiles en el SCAT, se puede decir que el 43.30% obtienen puntajes que les situan
por debajo del centil 50 y el 56.70% por encima de dicho centil. Se observa asimismo
una tendencia en las puntuaciones segun la cual la concentracién de sujetos es mayor
en las correspondientes a una ansiedad media-alta y alta, mientras que las bajas se
van al extremo anterior de la misma. Con esta distribucion se puede ver que 50
maratonianos (22.32%) obtienen puntuaciones bajas, 47 medio-bajas (20.98%), 70
sujetos (31.25 %) medias-altas y 57 corredores que las obtienen alta (25.44%), io que
equivale a que 97 (43.3%) sujetos se encuentran con puntuaciones correspondientes
a intensidades media baja y baja, por 127 (56.69%) que estan en la franja media-alta
y alta sobre un total de 224 sujetos.

CENTILES Sujetos %
Baja >25 |50 22.32
Media — Baja 25-50 147 20.98
Media — Alta 50-75170 31.26
Alta <7557 25.44

Tabla 8-12: Distribucién de los sujetos segtin centiles.

En la tabla 8-13 se puede ver el niUmero de sujetos por niveles cualitativos y
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los porcentajes. Si dividimos las puntuaciones del SCAT por intervalos, tenemos que
de 224 maratonianos, 36 (16.07%) estan los niveles bajos, de ellos tan sélo 10 (4.46%)
se encuentran en niveles muy bajos y 26 (11.60%) en muy bajos, mientras que 94
maratonianos (41.96%) se sitGian en los niveles medios; 44 (19.64%) se encuentran en
el nivel inferior y 50 (22.32%) en el superior. Por ultimo en la zona de puntuaciones
hasta muy altas encontramos iguaimente el 41.96%, otros 94 sujetos, que se reparten
en alta (24.10%) con 54 competidores y 40 (41.96%) entre los de muy alta. Asi pues,
80 deportistas (35.71%) estan en los niveles de muy bajo a medio-bajo y 144 sujetos
(64.28%) se sitdan entre medio-alto a muy alto.

NIVELES INTERV. Sujetos % | Sujetos % | Sujetos %
MUY BAJA 10-13 10 4.46

BAJA 13- 16 26 11.60 | 36 16.07 | 80 35.71
MEDIA-BAJA 16- 20 44 19.64

MEDIA-ALTA 20-23 50 22.32 | 94 41.96

ALTA 23-27 54 24.10 144 64.28
MUY ALTA 27 -30 40 17.85 | 94 41.96

Tabla 8-13: Distribucién de los sujetos por niveles cualitativos y por porcentajes .

Al tratarse de maratonianos en los que correr no es una profesién, nos
interesamos en saber cuantos de ellos intentaban mejorar marca, que es el objetivo
mas comun en atletismo. Sélo 45 (20.08%) de ellos salian con el objetivo de mejorar
su tiempo en los cuarenta, y dos kildmetros mientras que una amplia mayoria (79.92%)
no esperaban una mejora en su tiempo previo.

En un andlisis de las puntuaciones medias obtenidas por grupos de
corredores segun el nimero de maratones corridos, se puede observar (tabla 8-14)
cémo los que no han corrido nunca antes obtienen una media mas alta (24.30) que
corresponde al centil 66. Se ve como se mantiene la media de los que han corrido la
distancia entre 1y 3 con centiles por encima de 52, para bajar a partir de los que lo han
hecho 4 o mas veces, cuyos centiles bajan de 44, hasta llegar a los que lo han hecho
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5-6 veces, cuyos centiles estan por debajo de 30.

Nuimero de Media SCAT
maratones

0 243

3 22.76

2 22.5

1 22.34

4 21.7

6 19.92

5 19.91

Tabla 8-14: Numero de maratones corridos y medias en el SCAT.

Igualmente tratamos de saber si la ansiedad podia variar en funciéon del nivel
de estudios de los corredores, para lo que dividimos la muestra en cuatro niveles como
puede verse en la tabla 8-15; las puntuaciones practicamente no difieren en funcién
de este factor, la diferencia en las medias es de 1.54 puntos entre la mas alta y la mas

baja.

Nivel de Estudios Sujetos Medias SCAT
Primarios-Sin estudios 10 21.87
E.G.B.-B.U.P.-F.P 1/2 89 22.42
C.0.U - Diplomado 60 21.74
Licenciados Superiores 44 20.97

Tabla 8-15: Puntuaciones medias en el SCAT segun nivel de estudios.

En la relacién entre edad y ansiedad la tendencia funciona al revés, aunque
la correlacion es muy leve (P=0.043; r=-.1351). Con respecto a la marca que se espera
obtener, no habria una diferencia significativa entre ésta y el nivel de ansiedad. Si se
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nota una ligera tendencia a una mayor ansiedad que no se puede considerar
significativa (P=.075; r=-.1269), valores marginales en un total de 198 sujetos.

Discusién

El coeficiente de fiabilidad alfa de .8254, muestra un alto grado de acuerdo
con lo hallado por otros autores -media .81 a .85- (Martens et al, 1990, p. 23).

Una interpretacion tentativa de los distintos agrupamientos que han resultado
de la aplicacién de las técnicas de andlisis factorial exploratoria es la siguiente: los
agrupados bajo el factor 1-items 2, 6, 8, 9, 12, 14, 15 a los que se une el 17, un
afiadido posterior- parecen hacer referencia a la ansiedad competitiva mas
propiamente dicha ya que son los que se refieren tanto a sensaciones y percepciones
claramente cognitivas (preocupaciones diversas) como a aspectos sométicos, que
ponen un especial énfasis en el nerviosismo que evoca la prueba. Bajo un factor
diferente se configura un agrupamiento con los items afiadidos -que no son parte del
original de la prueba, como se comenta en el capitulo 12- lo que es interesante porque
discrimina perfectamente entre lo que integra el SCAT original y lo que nosotros hemos
afadido por considerarlo de interés.

El item n° 5, “cuando compito me preocupa cometer errores” hace clara
referencia a aspectos cognitivos, con pocas posibilidades de confusion con alguna
dimension de tipo somatico. Esto puede ocurrir, por el contrario, en la columna del

n n

factor 1 donde términos como "inquieto", "calma", "nervioso" o "tenso" que pueden
entenderse en ambos sentidos, como contenido somatico o cognitivo.

Un hecho que nos parece interesante es la agrupacién, bajo otro factor de los
ftems 1, 3, 7 y 10, que hacen referencia a aspectos que se pueden relacionar con la
motivacién, de lo que no hemos encontrado referencias en los trabajos consultados.
Dicha omision puede deberse al caracter no computable que tienen los mismos y quiza
no hayan merecido la atencién de los investigadores que han usado la prueba. Pero
el andlisis factorial los agrupa claramente y por ello hacemos mencién a este hallazgo
gue creemos novedoso.

Por niveles cualitativos, y en porcentajes, vemos que efectivamente el
maratén es una competicion donde aparecen altos niveles de ansiedad rasgo
(p<0001), al ser esto una tendencia, algo acumulado de lo anterior, puede deberse a
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experiencias anteriores en competiciones, ya que el 64.28% de los sujetos que
componen la muestra se situan en los intervalos que van de medio-alto a muy alto,
frente al 35.72% que se encuentran un los intervalos de medio-bajo a muy bajo. Esta
misma afirmacién se ve corroborada en la agrupacion por centiles y grupos de sujetos,
en la que puede observarse cdmo la ansiedad rasgo es media-alta y alta (127 sujetos;
56.69%), mientras que media-baja y baja corresponden a 97 corredores (43.31%). De
aqui que podamos afirmar que, ante la prueba de 42.196 metros, los participantes
presentan una ansiedad rasgo media-alta o alta en un nimero mayor que media-baja
o baja.

Llama la atencién el hecho de que de 224 sujetos sélo 45 de elios esperen
mejorar marca en el maratén. Aventurando una explicacién podemos decir que, dado
que la muestra la componen corredores de nivel popular, posiblemente el desafio esté
mas en terminar la prueba que en mejorar la marca en la distancia. De lo anterior se
desprenderia que la participacién en la prueba se puede entender, en esos casos,
mas bien como un entrenamiento, por correr, por un habito de salud y/o de placer.
Correr el maratén no parece tener porqué implicar necesariamente competicion en el
sentido que la entendemos en atletismo.

Con respecto al niumero de maratones y las puntuaciones del SCAT, se
puede decir que a mayor nimero de carreras (experiencia) las puntuaciones medias
van bajando progresivamente. A partir de 5 maratones corridos, las puntuaciones
medias bajan del centil 50.

El nivel de estudios no parece ser un factor que discrimine entre los
corredores; las diferencias entre las puntuaciones medias no implican que éste sea un
factor que incida en la ansiedad medida con el SCAT.

Analizando los resultados de las diferentes correlaciones halladas entre las
puntuaciones obtenidas en el SCAT y los factores de campo que introdujimos en el
cuestionario -sin establecer estrictamente hipétesis- parece que, en relacion ala marca
gue espera obtener y la ansiedad rasgo, no hay una correlacion significativa entre
ambas (P=.247; r=.0864), mientras que los sujetos que no esperan una mejora son los
que aun presentan mas bajos niveles de ansiedad medida con el SCAT (P=.0304;

=-.0889).
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La relacién entre ansiedad y rendimiento ha sido largamente estudiada en
diferentes especialidades deportivas, puesto que en este trabajo nos hemos interesado
mas por el atletismo, y en concreto por el maratén, la falta de estudios sobre la
distancia nos permitié entrar en un campo préacticamente virgen donde casi todo lo
relativo a los estados emocionales estaba por investigar. La ansiedad habia sido
estudiada en corredores de maraton (Milillo, 1973, Jaenes, 1996, 1999, 2000), una
variedad interesante de informacién aparece en Martens, Vealey y Burton, (1990),
Wilson y Eklund, (1998); un estudio en natacién: Burton (1988); Raglin, Morgan y Wise
(1990). En taekwondo se puede consultar el trabajo de Rodriguez de Armenta (1996).
Con respecto al atletismo, encontramos trabajos con atletas de fondo, Capdevila
(1987), y de pista, sin especificar la distancia, en Navlet y Miguel Tobal (1998); se
trataba de predecir la ansiedad en el ambito deportivo y academico usando varias
pruebas, entre ellas el SCAT', para evaluar la ansiedad competitiva, no encontrando
en el caso de los atletas un rasgo elevado ni correlacién significativa entre diferentes
escalas de ansiedad: cognitiva, fisiolégica, motora o de evaluacién medidas con el
Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA), de Miguel-Tobal y Cano
(1994) y el Trait Anxiety Inventory (TAIl) de Spielberger (1980). Navlet y Miguel-Tobal
(1999) usaron los mismos cuestionarios y encontraron niveles moderados tanto de
ansiedad rasgo como cognitiva. Las puntuaciones medias del SCAT son similares a
las que hemos obtenido en maratonianos (x = 21.53; s.d.= 3.25) que a su vez poco
difieren de la media total de todos los deportes individuales (x = 22.83; s.d.= 3.64), ni
colectivos (x = 20,43; s.d.= 3.99). Igualmente hay trabajos usando el SCAT con
jugadores olimpicos de hockey de hierba ( Sing, Ni, Phil, 1992) y con entrenadores
(Martin, Kelly y Ecklund, 1999).

Como en el caso del CSAI-2, en el original del Martens, Vealey y Burton (1990) se
puede ver una amplia variedad de trabajos de investigacion y tesis doctorales
realizados con estos instrumentos.
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Método
Sujetos

Para este estudio, que en parte se presenta como una replicacién de la
investigacion realizada para la validacién del SCAT -que igualmente se encuentra en
esta tesis- se eligieron muestras de corredores de varios maratones: dos ediciones del
Maratén Internacional Ciudad de Valenciay una del Maratén Internacional Ciudad de
Sevilla. Como para la validacion de este instrumento usamos otra muestra del maraton
de Sevilla, decidimos no afiadir ésta a las otras tres, para no darle mayor peso en la
investigacion a los sujetos que formaron parte de la validacion.

La muestra (ver tabla 9-1) la forman un total de 522 hombres (100 %), con un
rango de edad entre 18 y 62 afios (x = 33.7 afios, 5.d.=8.31) que: a) esperaban hacer
una marca entre 2.20y 5.00, (x = 3.24, s.d.=1.12), b) poseian marcas entre 2.21y 5.00
(x =3.38, s.d.=1.14) -se excluye a quienes no habian corrido nunca antes la distancia-
que como se indica arriba, ) era la primera vez que tenian previsto correr o lo habian
hecho en 21 ocasiones (% = 6, s.d.= 4.12), y d) se enfrentaban a la competicion sin un
entrenamiento especifico desde el punto de vista atlético, 6 meses, o entrenaban
desde hacia 35 afios (% = 4, 5.d.=3.6).

N Minimo | Maximo | Media | Desviacién

Tipo

Edad 522 18 62 33.7 8.31

Marca que posee 482 221 5.00 3.38 1.14

Marca que espera hacer 469 2.20 5.00 3.24 1.12

N° maratones corridas 522 0 21 6 412

Tiempo de entrenamiento | 501 6 35 4.1 2.6

(en afos)

Tabla 9-1: Caracteristicas de la muestra.
Instrumento

EI SCAT validado en esta tesis (capitulo 8), es un inventario de ansiedad rasgo
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(ver anexo 4) que permite evaluar la tendencia de los deportistas a reaccionar con
ansiedad ante la situacién competitiva. Si bien entendemos las limitaciones que tienen
los instrumentos de papel y lapiz, indicamos que se ha hecho algun intento con
corredores de investigar la relacidn entre las sensaciones subjetivas de ansiedad con
indices fisiolégicos y los resultados no han sido satisfactorios (Tenenbaum, 1984).
Segun este autor se deberia al empleo de técnicas no adecuadas, insinuando que el
sistema nervioso vegetativo no responde de igual forma ante un mismo estimulo y
propugnando la idea de que se investigue mas en esta direccion. Como linea de
investigacion futura, especificamente con maratonianos, nos proponemos estudiar
variables psicofisiolégicas, estrategias de pensamiento en carrera en condiciones de
laboratorio sobre tapiz rodante e incluso tenemos sobre la mesa la posibilidad de usar
un aparato portatil de Electro Encefalograma (E.E.G.) para ver si es posible empleario
en condiciones reales de competicion, lo que constituiria sin duda un estudio pionero
en atletismo, si bien se han hecho en otros deportes (Lawton, Min Hung, Saarela,
Hatfield, 1998).

Procedimiento

Como en el caso de la validacion y aplicaciéon del CSAI-2, cada atleta completé
el SCAT entre 12 y 16 horas antes de la hora de salida de la competicidn.

Resultados
Fiabilidad

El andlisis de la fiabilidad de la versién espafiola se llevé a cabo mediante el
coeficiente alfa de Cronbach. Si con la muestra de la validacién el coeficiente alfa fue
.7984, en la de 522 sujetos es de .7921, por lo que se mantiene practicamente el
mismo valor independientemente de la muestra.

Validez de constructo

Replicamos mediante la técnica de andlisis multivariado el andlisis anterior y
encontramos algunas variaciones con respecto a las agrupaciones de factores que
presentamos en la validacion. Teniendo en cuenta que el criterio de 0.3 seria el minimo
aceptable para que se agrupen en un determinado factor, hemos encontrado los
siguientes factores. Presentamos en la tabla 9-2 la agrupacién encontrada que se hizo
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teniendo en cuenta todos los items del SCAT, recordando que cinco de ellos no son
computables.

FACTOR 1 FACTOR 2 FACTOR 3 FACTOR 4
ftem 2 ftem 3 ftem 10 ftem 1

item 6 ftem 4 item 13
item 8 ftem 5

ftem 9 item 7

item 11

ftem 12

ftem 14

item 15

Tabla 9-2: Agrupamiento en cuatro factores de los 15 items del SCAT.

Como en la validacién, excepto el item 4 que se agrupa en este caso en el factor
2, el resto de los items se siguen aglutinando practicamente de la misma manera, por
cuanto los item 1, 3y 13 no se agrupaban bajo el factor 1. Hicimos una agrupacién de
los item vélidos -sin los no computables- que puede verse en la tabla 9-3. En ella se
presentan las agrupaciones en tres factores. Bajo el 1 estdn los que contienen
adjetivos como inquieto, calmado, relajado, nervioso o tenso; bajo el 2, los que
expresan ftems claramente cognitivos, preocupacion, incluso de seguridad -inseguridad
en si mismos con respecto a su capacidad para responder adecuadamente. En el 3
los que indican claramente alteraciones del sistema nervioso auténomo: sentir que el
corazén se acelera o molestias en el estémago.

Tabla 9-3: Agrupamiento en tres factores de los 10 item computables del SCAT.
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Resultados

SCAT: RESULTADOS

El andlisis de los datos se llevdé a cabo mediante los paquetes estadisticos
PSSS. 9.0. y Metrix. En la siguiente tabla (9-4) se pueden observar los resultados de

los estadisticos descriptivos de esta muestra.

N Validos 522
Perdidos 0
Media 21.35
Mediana 21.00
Moda 18.00
Des. Tipica 4.49
Varianza 20.20
Minimo 10.00
Maximo 30.00
Percentiles 25 14.00
50 19.00

75 24.00

Tabla 9-4: Estadisticos mas frecuentes de los items computables del SCAT.

Se realizé un analisis de la fiabilidad de los items para saber si la variabilidad
en las respuestas se debe a las mismas y no al azar; efectivamente vemos que asi

ocurre (tabla 9-5).

M. Cuadratica

GL

F Snedecor P

Ansiedad rasgo

32.17

76.56 <0,0001

Tabla 9-5: Andlisis de la varianza.

También hemos incluido un baremo de puntuaciones (ver anexo 7) construido
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sobre las respuestas de 522 maratonianos; recomendamos se use éste por tener un
mayor nimero de sujetos, lo que generaliza més los valores. En la tabla 9-6 se
presenta la distribuciéon por centiles de los sujetos, lo que ayuda a tener una mejor
comprension sobre cémo se distribuyen los maratonianos segun sus puntuaciones en
ansiedad rasgo medida con el SCAT. Puede verse como casi el 21% se sitda en
niveles bajos y medio bajos (24.7%), mientras que en los intervalos medio-alto y aito

se sittan el 25.7% y el 29.1% respectivamente.

CENTILES Sujetos %
BAJA <25 108 207
MEDIA-BAJA (26 - 50) 128 245
MEDIA-ALTA (51 - 75) 134 257
ALTA >75 152 29.1

Tabla 9-6: Distribucién de los sujetos segtn los centiles.

En la tabla 9-7, tenemos la distribucién de sujetos por niveles cualitativos y los
porcentajes, donde se puede observar como se distribuyen los corredores segun las

puntuaciones obtenidas en el SCAT (p<0.05).

NIVELES INTERVENCION | Sujetos % | Sujetos % Sujetos %
MUY BAJA 10-13 21 4
BAJA 13-16 54 10.3 |65 14.3 236 45.1
MEDIA-BAJA 16 - 20 161 30.8
MEDIA-ALTA 20-23 103 19.7 | 264 50.5
ALTA 23-27 134 25.7 286 54.9
MUY ALTA 27-30 49 94 {183 351

Tabla 9-7: Distribucion de los sujetos por niveles cuantitativos.
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Si dividimos las puntuaciones del SCAT por intervalos, tenemos que de 522
sujetos, 65 (14.3%) estan los niveles bajos, de ellos tan sélo 21 (4%) estan en muy
bajo y 54 (10.3%) en bajo, 264 corredores (50.5%) se sitdan en los niveles medios; de
ellos 161 (30.8%) se encuentran en el nivel inferior y 103 (19.7%) en el superior. Por
uitimo en la zona de puntuaciones hasta muy altas tenemos al 35.1%, con un total de
183 sujetos, que se dividen en alta (25.7%) con 134 competidores y 49 (9.4%) entre
los de muy alta. Asi pues, 236 corredores (45.1%) estan en los niveles de muy bajo a
medio-bajo y 286 (54.9%) se sitian entre medio-alto a muy alto.

Con respecto a las caracteristicas de esta muestra de corredores de maratoén,
como puede verse en la siguiente tabla 9-8, un gran porcentaje de ellos (62.5%) no
espera mejorar, frente a sélo un 21.1% que si espera rebajar su marca previa, hecho
que es la esencia del atletismo de competicién.

Expectativa Sujetos Porcentaje
Esperan mejorar 105 20.1
No esperan mejorar 326 62.5
Espera igual marca 11 2.1
Valores perdidos 80 15.3
Total 522 100

Tabla 9-8: Distribucion de las expectativas de marca.

Se realizé un analisis ANOVA para saber si hay diferencia entre los que esperan
0 no mejorar su marca en maraton y como puede verse en la tabla 9-9, no hay
diferencias significativas entre ambos grupos.

M Cuadratica GL F Snedecor P

Esperan /No esperan 125.91 1 0,621 <0,428
mejorar marca

Tabla 9-9:  Andlisis de la varianza de los grupos segun sus expectativas de marca.
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La puntuacion directa en el SCAT se ha correlacionado con diversos factores de
campo, tanto los que podemos reconocer como histéricos: edad, marca previa, tiempo
de entrenamiento, numero de maratones corridos, asi como con las que se pueden
considerar situacionales: marca que espera conseguir. Incluso los hemos
correlacionado con los items que conforman un factor diferenciado con los afiadidos
en el protocolo del SCAT, eliminando el 22 y 23 a los que el andlisis factorial rechazaba
como parte de dicho agrupamiento. Con ello hemos analizado la correlacion entre P.D.
y factores de campo a dos niveles, uno con todos los sujetos, sin diferenciar el intervalo
al que pertenecen (tabla 9-10), tratando de saber si a niveles generales, sin establecer
cortes en las puntuaciones, habia alguna correlacion significativa y otra con los sujetos
que obtuvieron puntuaciones altas 0 muy altas (tabla 9-11).

PD ANADIDOS | ESPERADA | PREVIA ESTUDIOS | MARATON
ANADIDOS | .445*
N 522
ESPERADA | -.073 .000
N 469 469
PREVIA -.043 -.053 .05
N 482 482 344
ESTUDIOS | -.074 -.018 -.003 .095*
N 493 496 445 474
MARATON | -.024 -.039 -.089 .019 .023
N 492 492 443 453 452
TIEMPO -.067 .037 -.070 .068 278** 230**
N 508 508 462 471 482 481

Tabla 9-10: Correlaciones entre puntuacién directa y diferentes factores de campo?

Los resultados muestran que no se encuentra una correlacion significativa entre
los distintos factores y la puntuacién directa obtenida en el SCAT. Encontramos
correlaciones entre las puntuaciones del SCAT y los afiadidos (.445**), y del nimero
de maratones corridas con el tiempo que lleva entrenando (.230**), lo que parece
bastante obvio.

2 ARadido = items afiadidos al SCAT; Esperada = marca que esperan obtener;
Previa = mejor marca previa; Estudios = nivel de estudios; Maratén = nimero
de maratones corridos anteriormente; Entrenamiento = Tiempo que lleva
entrenando.
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Como indicdbamos arriba, una vez analizada la situacién con la muestra total
establecimos un punto de corte en el intervalo inferior de los que obtuvieron
puntuaciones medias altas a muy altas, para tratar de ver que tipo de correlaciones se
daba en este grupo seleccionado. Los resultados pueden verse en la tabla 9-11.

PD ANADIDOS | ESPERADA | PREVIA | ESTUDIOS | MARATON
ANADIDOS .342**
N 286
ESPERADA | -.044 .004
N 286 286
PREVIA .014 .080 .098
N 286 263 246
ESTUDIOS -.057 .002 -.009 161”
N 267 267 247 258
MARATON .089 -.004 -132* -.097 -204*
N 271 271 250 248 252
TIEMPO -.024 .070 -.243* .031 287 .258**
N 282 282 261 260 264 282

Tabla 9-11: Correlaciones entre puntuacién directa y diferentes factores de campo
(en sujetos de ansiedad media-aita a muy alta).

Como en la tabla anterior, a pesar de elegir a los mas ansiosos, sélo
encontramos algunas correlaciones significativas nuevas: a mayor numero de
maratones corridos, peor marca se espera hacer (-.132*) e igualmente a mayor tiempo
que lleva entrenando igualmente se espera realizar una peor marca (-.243**) y se
apuntan algo mas algunas de las encontradas anteriormente: el nimero de maratones
corridas con el tiempo que lleva entrenando (.258%),

Discusion

El coeficiente de fiabilidad alfa de .7921 muestra un alto grado de acuerdo con
lo hallado por otros autores como por ejemplo Martens et al (1990), entre .81 y .85,
Sudrez (1999), .79, o nosotros mismos, igualmente .79, que hallamos en la validacién
del SCAT.
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Los distintos agrupamientos que han resultado de la aplicacién de las técnicas
de andlisis factorial son los siguientes: si examinamos los items validos del SCAT
encontramos que los que se agrupan bajo el factor 1 sonel 2,6, 8,9, 11, 12, 14, 15
parecen hacer referencia a la ansiedad competitiva mas propiamente dicha, incluyen
adjetivos que se refieren a inquietud, calmay relajacién (puntuados al revés) o los que
hacen mencion al nerviosismo o tensién antes de la competicion, la diferencia con la
validacién, es que con una muestra mayor, también agrupa al 11. Bajo el factor 2 estan
claramente los items que hacen alusién al femor a cometer errores en la competicion,
en tanto los nimeros 8 y 9, con referencias a sensaciones de malestar en el estémago
o aceleracién del corazén se agrupan en el factor 3.

Si examinamos las agrupaciones con todos los items, -computables, no
computables y los afiadidos por nosotros-, encontramos un hecho interesante, como
es la capacidad que muestra el SCAT de discriminar, agrupando en un factor diferente
a los items 16,17,18,19, 20 y 21 (ahadidos), mientras que el 22 y 23 son excluidos ya
que no parecen ofrecer una relacién con nada de lo que contempla el SCAT ni el factor
que aglutina del 16 al 21. Este agrupamiento de seis items, hace clara referencia a
aspectos relacionados con lo ocurrido el dia o la noche anterior; es decir, en lo
temporal coincide practicamente con lo que esté ocurriendo al maratoniano el dia que
rellena los cuestionarios. Si no ha corrido antes un maratén, puede inferirse que o bien
esta anticipando que no va a dormir bien, por ejemplo, o que contesta con relacién a
carreras en las que haya competido anteriormente, ya que es extraiio que una persona
compita en los cuarenta y dos kildmetros como primera distancia en su vida deportiva.

E! baremo (anexo 7) del total de 522 corredores entendemos que podria ser
usado para comparar puntuaciones de corredores en el futuro. Sobre la frecuencia de
apariciéon de puntuaciones directas del SCAT en la muestra de maratonianos (anexo
7), se puede decir que en general las frecuencias mas altas las encontramos en el
intervalo entre PD = 18-27 que agrupa a un total de 365 corredores (70.62%), lo que
parece indicar que un alto porcentaje de corredores de maratén aparecen con un nivel
de ansiedad rasgo entre medio y muy alto, en una situacién de pre-competicién medida
con esta prueba. Las frecuencias mas altas en cuanto a la distribucién de los sujetos
se hallan en la PD = 18 (50 sujetos) y PD= 20 (42 sujetos), que corresponden al
intervalo medio-alto, seguida de PD=21 y 25 (38 sujetos cada una). Esta misma
afirmacién se ve corroborada en la agrupacion por centiles y grupos de sujetos en la
que puede observarse cémo la ansiedad rasgo es media alta y alta (286 sujetos)
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(54.78%), mientras que media baja y baja la presentan 236 corredores (45.21%),
pudiéndose afirmar que ante la prueba de 42.196 metros un alto porcentaje de
participantes presentan una ansiedad rasgo media alta o alta en un nimero mayor que
media-baja o baja, por lo que se puede decir que la prueba maratén es evocadora de
ansiedad ante la proximidad de la competicién.

Los sujetos antes de correr un maratén presentan en un 54.9% unos niveles de
ansiedad de medio-alto a muy alto, situandose el 35.1% en niveles altos o muy altos,
lo que refuerza la hipétesis de que correr un maratén es una actividad atlética que
genera altos niveles de ansiedad -del tipo de la detectada por el SCAT- en una
proporcién significativa de corredores. Por otro lado también es importante el porcentaje
de los que se sitian en niveles de medio-bajo a muy bajo, pudiendo observarse que
s6lo el 4% obtiene puntuaciones que le colocan en este intervalo, e igualmente sélo el
10.3% la presentan baja, siendo el intervalo de medio-bajo el que tiene gran peso y
sube el porcentaje hasta el 30.8.

Con respecto a las caracteristicas de esta muestra de corredores de maratén
nos llama la atencién, como puede verse en la siguiente tabla 9-8, que un gran
porcentaje de ellos (62.5%) no espera mejorar, frente a séio un 21.1% que si espera
rebajar su marca previa, hecho que es la esencia del atletismo de competicién. Como
ya se vio en la validacién, se confirma lo que ya se apuntd en la misma, sélo el 21.1%
de los corredores de maratén esperen mejorar su marca previa frente a un 62.5% que
no espera hacerlo, aunque hay 80 valores perdidos (15.3%) que no son definitivo, pero
podrian tener algo de peso para equilibrar algo los porcentajes, y 11 (2.1%) que
esperaban hacer igual marca. Entendemos que esto convierte al maratén popular en
una prueba que no se ajusta en la mayoria de los sujetos al concepto de competicion
y de mejora que existe en el atletismo. Tampoco estamos trabajando con una poblacion
que busque ganar y que la marca sea lo relevante, como ocurre a veces en grandes
competiciones, donde el reforzador puede ser la clasificacién, un titulo, una medalla o
el valor econémico del premio o del contrato. A pesar de todo ello los niveles de
ansiedad medidos con el SCAT son medio-altos (103 sujetos/19.73%) a altos
(134/25.67%) o muy altos (49/9.38%), hasta un total de (286/54.78%) de la muestra;
es decir, se trata de una competicion que efectivamente genera importantes niveles de
ansiedad, a pesar de que para un 62.5% de los corredores es una forma de hacer un
maraton, mas como un desafio donde la meta seria terminar los cuarenta y dos
kildmetros y no, como es frecuente en las competiciones atléticas, mejorar la marca
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anterior; puede ser éste un factor de campo que se nos antoja decisivo que podria
afectar al rendimiento y también a las puntuaciones de los sujetos en el SCAT.

A pesar de que hay un porcentaje alto de corredores que podemos catalogar
como ansiosos, no encontramos correlaciones significativas entre las puntuaciones del
SCAT con ninguno de los factores de campo que afiadimos para obtener informacién
sobre el rendimiento o ia relacién entre ansiedad y maratén, lo que esta en
contradiccién con lo encontrado por Milillo (1973). Las otras correlaciones encontradas,
como dijimos anteriormente son bastante obvias: generalmente a mds tiempo
entrenando, vista las edades de los maratonianos y su nivel competitivo, es légico
pensar que a mas tiempo entrenando, mas pruebas corridas, la edad va aumentando
y con ello disminuyendo su rendimiento. No estamos ante maratonianos de elite que
suelen comenzar a hacer atletismo a temprana edad y sobre los 30-35 afios obtienen
su maximo rendimiento, pero que llevan corriendo en muchos casos desde infantiles
0 juveniles.
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VALIDACION DEL CSAI-2

Desde que se extendid el uso de tests y cuestionarios de ansiedad en psicologia
del deporte en los afios 70, con el uso primero del STA/ (State-Trait Anxiety Inventory)
de C.D. Spielberger y luego del SCAT (Sport Competitive Anxiety Test) de R. Martens,
se empez6 a ver la necesidad de evaluar los diferentes componentes de dicho
constructo, fundamentalmente los aspectos somatico y cognitivo, como ya habian
puesto de manifiesto estudios de Davidson y Schwartz (1976), Davidson, Schwartz y
Goleman (1978). Tales conceptos fueron desarrollados en los trabajos de Martens,
Vealey y Burton (1990), quienes vieron la necesidad de incluir una escala de
autoconfianza para completar la evaluacién de la ansiedad ante la competicion;
posteriores estudios incidieron en la aportacion que supone incluir variables de
direccién ante la presencia de ansiedad, para saber en que forma influye ésta en el
rendimiento (Edwards y Hardy, 1996).

Si se examina detenidamente el CSAI-2, la ansiedad cognitiva "seria el
componente mental de la ansiedad, causada por expectativas negativas de éxito o por
una autoevaluacion negativa" (Martens, Vealey y Burton, o.c., p. 7). Tiene que ver con
preocupaciones, dudas y (des)confianza ante la situacién competitiva. Estos efectos
subjetivos inciden en las sensaciones de tension, nerviosismo, malestar, preocupacion
y dificultades para percibir positivamente las posibilidades afrontar con éxito la
competicion. La ansiedad en este caso, lleva a una hipervigilancia, que puede llevar
a atender a estimulos no significativos para la competicién, magnificar la informacién
irrelevante y no atender a los estimulos que si lo son (atencién desefoncada).

Por su parte, la ansiedad somatica "se refiere a los elementos fisiolégicos y
afectivos que derivan directamente de la activacion autonémica” (ibid); se percibe como
sentirse nervioso, inquieto, tenso, sensacién de aceleracion de las pulsaciones del
corazén, sudoracioén, y vacio en el estémago, todo lo cual hace claramente referencia
a aspectos musculares y vegetativos. Algunos de estos efectos son dificiles de percibir
por el deportista, tales como posibles cambios en la temperatura periférica, cambios
en la amplitud respiratoria, etc. Otros efectos -de los que son perceptibles las
consecuencias sobre la musculatura y el tono- se relacionan con posibles aumentos
en la segregacién de adrenalinay de noradrenalina, reducciones de las catecolaminas,
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y aumentos de produccién de glucidos a la sangre.

Por ultimo en la linea de la autoeficacia de Bandura (1977) encontramos una
escala de autoconfianza, que es la percepcion del sujeto de ser o no capaz de
enfrentarse con éxito a la competicién. Sentirse a gusto, cémodo, tener confianza en
si mismo, sentirse seguro, relajado, es por lo que pregunta dicha subescala.
Claramente este instrumento supone un avance, una vision multidimensional de la
ansiedad que no aparecia tan claramente especificada en instrumentos anteriores, en
consonancia con la hipdtesis de los autores de que estos tres componentes no
funcionarian en la misma direccién en el momento de la competicién. La autoconfianza
podria ser un factor importante para atender selectivamente a los estimulos, a la
atencién en lo relevante. En gran medida se entenderia como un modulador de la
ansiedad cognitiva, ya que va en laidea de tener un juicio positivo "sobre su capacidad
para actuar a un nivel determinado en una tarea concreta" (Balaguer, Palomares y
Guzman, 1994, p. 186).

En lengua espafiola se ha usado el CSAI-2 para investigaciones diversas
(Tabernero y Marquez, 1994, 1996; Jaenes, 1994, 1996, 2000; Navarro, Amar y
Gonzdlez, 1995). No hemos encontrado una investigacién que complete todo el
proceso y que dé validez y fiabilidad a dicha traduccién, sino sélo datos parciales sobre
la validez interna del instrumento (Tabernero y Marquez, 1994; Soriano, 1999; Sosa,
1999). Dado el caracter de nuestra investigacion, vimos necesario asegurarnos de que
el instrumento funcionaria de forma similar a como lo hace en su versién original.
Nuestro estudio ha intentado en primer lugar, lograr validar este instrumento en
espafiol y posteriormente, con corredores de maratén, saber qué grado de ansiedad
cognitiva y/o somatica, genera dicha competicién. Asimismo analizamos cuales son
los niveles de confianza de los atletas a la hora de correr, para posteriormente intentar
correlacionar estas tres subescalas con el rendimiento del deportista. Para ello hemos
pedido diferentes datos del corredor sobre aspectos histéricos, situacionales, de
expectativas, para intentar conseguir mas informacién sobre su estado emocional pre-
competitivo.

Por otra parte la teoria multidimensional de la ansiedad "predice que el estado
cognitivo de ansiedad (preocupacién) esté relacionado negativamente con el
rendimiento... [y] predice el mismo funcionamiento para la ansiedad somética”.
(Weinberg y Gould, 1996, p. 114-116).
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La version original del CSAI-2

El CSAI-2 fue originalmente desarrollado en los Estados Unidos “como un
instrumento que midiera los componentes cognitivos y somaticos de la Ansiedad
Estado” (Martens, Vealey y Burton,1990, p.127), intentando lograr un avance sobre el
uso del SCAT -con el que previamente trabajaban- y que resultara mas especifico y
amplio para estudiar la ansiedad competitiva a la luz de investigaciones posteriores
en el campo de la ansiedad. Se comenz¢ a trabajar con 102 items obtenidos de otros
cuestionarios'. Tres jueces eliminaron un cierto nimero de items y una primera forma
A fue administrada a 106 jugadores universitarios de futbol americano y 56 estudiantes
de Educacién Fisica. Sélo se mantuvieron los items que obtenian un coeficiente de
correlaciéon superior a .50 con cada una de sus subescalas. Con los hallazgos
anteriores y los resultados de la forma A, se construyé una forma B. El andlisis
discriminante de los 36 items llevé a encontrar "fres subescalas estables: ansiedad
estado cognitiva, ansiedad estado somaética y autoconfianza. A causa ... de que era
una escala inesperada, no hipotetizada como un componente del CSAI-2 original,
eliminando los items no discriminantes... se redujo dicha escala a sélo siete items”
(Martens, Vealey y Burton, o.c., p.130). Esta aparecia como un continuo interesante
y positivo de la ansiedad cognitiva 0 como la ausencia de esa expresion de la
ansiedad, "lo que parecia corroborar las teorias de la ansiedad y autoconfianza de
Bandura, (1977) y Wine, (1971)", (Martens, Vealey y Burton, o.c., p.129). Los 36 items
-12 de ansiedad somatica, 12 de ansiedad cognitiva y 12 de autoconfianza- se
volvieron a pasar a los mismos 162 sujetos hasta concretar una forma C que se
administré a 80 deportistas escolares de natacién, atletismo y lucha, quedando 27.
Dicha version D se volvié a pasar a los mismos 80 deportistas, arrojando los siguientes
estadisticos (ver tabla 10-1).

Coeficiente medio Subescala por item Media de funcién
Subescala del analisis de items r media discriminante
Bajo Alto Coeficiente
CSAIl-Cognitivo 77 .54 .68 3.56
CSAI-Somatico .67 .56 .67 0.98
CSAl-Autoconfianza .68 .66 .78 4.92

Tabla 10-1: Estadisticos para la seleccidén de items del CSAI-2, forma D. (Fuente:
Martens, Vealey y Burton, 1990, p.131).

Para un detalle pormenorizado del proceso, ver la obra original ya citada.
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Fiabilidad

La fiabilidad del original "no se realiz6 basdndose en un test-retest, ya que se
considera inapropiado para las escalas de estado”, asi que se hizo investigando la
consistencia interna de la escala (Kerlinger, 1973; citado en Martens, Vealey y Burton,
1990, p.132). El coeficiente alfa de Cronbach muestra que la consistencia interna se
relaciona con la homogeneidad de los items de la escala, que ya se habia demostrado
en parte en andlisis anteriores, tanto por el de correlaciones como por el de los factores
del cuestionario, Util para investigar la relacién entre la puntuacién total en la escala y
cada uno de los que componen la misma. Este analisis demostraba estadisticamente
un alto grado de consistencia interna en cada una de las subescalas (tabla 10-2).

Muestra N Cognitiva Somitica Autoconfianza
1 57 .79 .82 .88
2 40 .83 .82 .87
3 54 .81 .83 .90

Tabla 10-2: Consistencia interna de las subescalas del CSAI-2, forma D. (Martens,
Vealey y Burton,1990, p.132).

La muestra 1 la componian 32 atletas universitarias y 22 luchadores escolares,
la 2 eran 40 deportistas, luchadoras y jugadoras de volleyball y la 3 estaba compuesta
por 40 luchadores escolares de élite.

Validez

Igualmente se traté de confirmar la validez de dicha prueba, para lo que se
analizé tanto la validez de contenido como la validez concurrente. Para determinar la
primera -lo que se hace mediante juicio de expertos- se envié el cuestionario a 5
especialistas en psicologia del deporte y en aprendizaje motor. Estos evaluaron los
items con una escala Likert entre 1 y 7, ademas de un si o no para indicar la claridad
gramatical con la que se expresaba. Se seleccionaron aquéllos, en los que habia un
acuerdo medio de 6 6 7 y un sf a la claridad de la exposicién, modificandose
gramaticalmente dos de ellos. Quedaron seleccionados 10 items, con una media de
6.5.

La validez concurrente del original, se determiné siguiendo especificamente las
recomendaciones de la American Psychological Association (A.P.A.) (1974), que se
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basan en la idea de que un nuevo inventario debe demostrar su validez concurrente
investigando la convergencia o divergencia con otros similares ya validados. Se midié
la relacién con cuatro inventarios generales de ansiedad rasgo: SCAT %(Martens,
1977), TAl (Spielberger, Gorsuch y Lushene, 1970), AAT modificado para la
competiciéon (AAT-C) (Alpert y Haber, 1960), e /-E Control (Rotter, 1966). En la tabla
10-3 pueden verse las correlaciones encontradas. En ambos casos se evidencié la

eficacia del CSAI-2 en cuanto a las diferentes escalas que forman su construccion.

Pruebas N Coghnitiva Somatica Autoconfianza
SCAT 151 45 .62 -.55
TAI 54 .50 .37 -.46
ATT-C Debilitamiento 40 .35 .07 -.34
ATT-C Facilitaciéon 40 -.22 .04 .33
I-E Control 57 .09 A1 -17

Tabla 10-3: Correlacion de las escalas de Ansiedad Rasgo con el CSAI-2, forma D.
(Martens, Vealey y Burton, 1990, p.133)°.

También se estudié la relacién con siete inventarios generales de ansiedad
estado: WE/ (Morris, Davis y Hutchings, 1981), CSAQ (Schwartz, Davidson y Goleman,

1978), SAI (Spielberger et al., 1970) y AACL (Zuckerman, 1960), mostrandose los
valores de las correlaciones en la tabla 10-4.

Pruebas N Coghnitiva Somatica Autoconfianza
WEI-preocupacioén 49 74 37 -.62
WEI-emocionalidad 49 57 -.82 -.40
CSAQ-cognitivo 54 .69 48 -57
CSAQ-Somatico 54 47 .75 .46
SAl-Muestra 1 57 .65 .78 -.66
SAl-Muestra 2 49 .66 .69 -77
AACL 40 -.63 -.66 .66

Tabla 10-4: Correlacién de las escalas de Ansiedad Estado con el CSAI-2, forma D.
(Martens, Vealey y Burton,1990, p.135).

2

Todas las obras citadas y usadas para la validacién de la versién original del CSAI-2

puede consultarse en la obra ya citada de Martens, Vealey y Burton, 1990.

Los valores de las correlaciones representan la r media de tres muestras.
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Independencia de las subescalas

Aunque la teoria pueda soportar la conceptualizacién independiente de la
ansiedad cognitiva y somatica, los autores encontraron que los coeficientes de
correlacion entre dichas subescalas varian, si bien reconocen "que las razones para
dichas fluctuaciones son desconocidas, pero pensamos que residen en las diferencias
entre los deportes de las muestras y las situaciones en las que los sujetos responden"
(Martens, Vealey y Burton, o.c., p.136). Estos autores examinaron la independencia de
las dos subescalas de ansiedad, tratando de determinar cuantos sujetos daban
puntuaciones altas en un componente y bajas en otro, determinando que alto y bajo
se considerarian, respectivamente, puntuaciones un 25% por encima o por debajo de
la distribucién de cada subescala. En la tabla 10-5 se ofrecen las puntuaciones
extremas en el CSAI-2 original.

CSAl-Somatico
CSAIl-Cognitivo Bajo Alto
N % N %
Bajo 146 33 36 8
Alto 26 6 68 16

Tabla 10-5: Atletas con puntuaciones extremas en el CSAI-2 original. (Martens, Vealey
y Burton, o.c., p.138).

Nuestra version espanola
Método
Sujetos

Aunque para una posterior ampliacién de nuestro trabajo de investigacion, como
puede verse en el capitulo 7, usamos muestras mas amplias y variadas, para realizar
esta versién espanola del CSAI-2 se eligié la muestra de corredores del Maratén
Internacional Ciudad de Sevilla. El total de los sujetos fueron 234 hombres (100%),
con un rango de edad entre 19 y 62 afos (x = 35.3 afios*; s.d. = 9.04 afios), que

35 aios y 4 meses
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esperaban hacer una marca entre dos horas veinticinco minutos (2.25 h.) y cuatro
horas cincuenta minutos (4.50 h.), (x = 3.22; s.d. = 0.23), y que llegaban a la
competicién con una marca previa entre 2.23 y 4.58 (x =3.24; s.d. = 0.23), (ver tabla
10-6). Estas marcas les categorizan como corredores de los llamados populares.

N =234 Minimo Maximo Media Desviacion Tipo
edad 19 62 35.3 9.04
marca esperada 225 4.50 3.22 0.23
marca previa 2.23 4.58 3.24 0.23

Tabla 10-6: Datos de la muestra.

Instrumento

El CSAI-2 (ver anexo 5) es un inventario que consta de 27 items, que tratan de
medir la ansiedad cognitiva, somatica y la autoconfianza, con 9 enunciados por cada
subescala. Después de su traduccién y de las oportunas correcciones, se distribuyd
a un total dieciséis personas: diez corredores de maratén, cuatro entrenadores de
atletismo y dos psicélogos no relacionados con la educacion fisica o el deporte. Se
analizaron pequefias sugerencias, con todo ello se elaboré una versiéon que fue
entregada a tres entrenadores, cinco maratonianos y una psicéloga ajena al deporte.
Encontramos acuerdo en que el instrumento era del todo comprensible en el ambito
deportivo. El protocolo de la versiéon espafola, se titul6 CUESTIONARIO DE
AUTOEVALUACION DE ILLINOIS, con el fin de evitar referencias a ansiedad que
pudieran sesgar las respuestas del sujeto. Los deportistas deben contestar en una
escala Likert de 4 puntos como puede verse en las tablas 10-7ay 10-7b.

Puntuacion Interpretacion
1 Nada
2 Algo
3 Moderadamente
4 Mucho

Tabla 10-7a: Puntuaciones para todos los items a excepcién del 14.
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Puntuacion Interpretacién
4 Nada
3 Algo
2 Moderadamente
1 Mucho

Tabla 10-7b: Puntuacion del item 14.

Los items en el original se agrupan en tres subescalas de nueve items cada
una, tal como puede verse en la tabla 10-8.

SUBESCALAS ITEMS
Ansiedad cognitiva 1,4,7,10,13,16,19,22,25
Ansiedad somatica 2,5,8,11,14 (al revés),17,20,23,26
Autoconfianza 3,6,9,12,15,18,21,24,27

Tabla 10-8: items correspondientes a cada subescala del CSAI-2.
Procedimiento

Los corredores completaron el cuestionario siguiendo las pautas estandarizadas
que se ofrecen en el capitulo sobre procedimiento general.

Resultados
Fiabilidad

La fiabilidad se hizo mediante el alfa de Cronbach. Martens en la version original
lo analizé con la formula de Kuder-Richardson (KR20), y obtuvo una fiabilidad de .79

a .90, lo que demostraba un alto grado de consistencia en cada una de las tres
subescalas. La tabla 10-9 refleja los coeficientes alfa para las tres en castellano.
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Subescalas N Alfa
Ansiedad Cognitiva 234 .7923
Ansiedad Somatica 234 7714
Autoconfianza 234 .8282

Tabla 10-9; Coeficientes alfa de las tres subescalas en castellano.

Se siguié el procedimiento basado en el andlisis de varianza de los items; esta
técnica calcula la varianza entre los items en el test, los individuos, la residual y de
error. Como puede verse en la tabla 10-10, encontramos coeficientes similares al autor
original, por lo que se puede confirmar la fiabilidad de la versién espafola y que
efectivamente el instrumento esta razonablemente bien construido.

M. Cuadratica G.L. | F. Snedecor P
Ansiedad cognitiva 37.91 8 67.07 <0,0001
Ansiedad somatica 50.66 8 108.06 <0,0001
Autoconfianza 4.76 8 8.39 <0,0001

Tabla 10-10: Analisis de la varianza de las subescalas del CSAIl-2.

Validez de contenido

Como ya se apunté se analizé la validez de contenido mediante el juicio de
expertos, para contrastar la validez de los items. "Consiste en preguntar a personas
expertas en la materia, sobre el dominio que miden los items, su grado de adecuacion
a un criterio determinado y previamente establecido en los pasos ... de construccién
de una prueba" (Pérez-Gil, 2000, pp. 198-199). Asi pues, este criterio de expertos hace
referencia a la justificacion del constructo o concepto que mide un instrumento, a la
construccion y el disefio correcto del mismo; pretende que se garantice la validez en
términos de la teoria que sustenta a dicho concepto psicolégico. Los expertos emitieron
juicios de valor a la traduccién y al contenido. En la tabla 10-11 se muestra el
porcentaje de acuerdo entre expertos, observandose con bastante claridad qué items
merecen mayor 0 menor grado de acuerdo segun la opinidn de los consultados.
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ITEMS Grado de acuerdo
1,5,7,8,10,13,16,18,27 100%
4,9,19,24,25,26 66.66%
6,15,21,22 46.66%
2,3,12,20 40%
11,14,17,23 26.66%

Tabla 10-11: Porcentaje de acuerdo de expertos por items.

En el anexo 8 se presentan los acuerdos de los expertos para cada item que,
de manera descriptiva, ponen de relieve cudles son aquellos en los que hay un mayor
o menor grado de congruencia; igualmente se puede ver si el acuerdo se lleva a cabo
en A, B o en C. Este analisis logrado mediante los criterios de Osterlind (1989), nos
presenta una informacién a nuestro juicio més relevante, ya que nos indica claramente
qué acuerdo se da para cada item, pues a pesar de que haya un acuerdo global de
100, no es lo mismo que se de en A, B o C. Como ejemplo, se puede decir que el item
21 se considera mejor construido que el 17, ya que aunque el global es del 46.66%,
al item 17 lo consideran un 50% A, un 33.3% B y un 16.7% C, mientras que en el 21
los acuerdos son de 66.7% en A, y 33.3% en B.

En un intento de aclarar aun mas lo evaluado por los expertos con respecto a
los items, presentamos en el anexo 8 una tabla con los acuerdos entre los seis jueces
entre si, que muestra en qué grado lo estan. En linea con lo anterior, en nuestro intento
de que cada paso aporte mas informacién, que clarifique el valor de los acuerdos entre
investigadores o expertos, se puede ver el anexo 8. Igualmente en la tabla 10-12 se
refleja el andlisis de los items del cuestionario, en los que se muestra el grado de
congruencia para cada uno de ellos y porcentaje que representa dicho acuerdo sobre
el total de los items del cuestionario.

Observamos que el 85.18% de los items tienen valores iguales o superiores a
0.5; de ellos, el 33.33% ha obtenido el maximo valor. Sélo los items 11, 14, 17 y 23 han
presentado valores bajos en el indice de Osterlind, siendo a su vez el 14 y el 23, los
peores valorados. En el caso del nimero 14 puede deberse a que sea un item que
puntda al revés, si bien un experto apunta, que deberia haber mas en éste sentido. Su
baja congruencia también puede deberse a que el término relajado puede entenderse
opuesto a nervioso, ansioso o inquieto, y no sélo opuesto a ansiedad somatica. En el
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caso del item 23, ninguno de los expertos alude a criterios negativos, mas bien incluso
apuntan que es correcto y que aisla bien el sintoma somatico.

Item nimero Indice de congruencia Porcentaje
1,5,7,8,10,13,16,18,27 1 33.33%
4,9,25,26 .83 14.81%
6,15,19,21,22,24 .66 22.22%
2,3,12,20 .50 14.81%
11,17 33 7.40%
14,23 16 7.40%

Tabla 10-12: Andlisis y porcentaje de todos los items agrupados segtin el indice de
congruencia.

En lo referente a los items cognitivos, se debe resefiar que es la subescala que
ha conseguido mayores acuerdos. Todos ellos tienen un indice de congruencia mayor

o igual a .66, y el 55.55% de ellos tienen el valor maximo de 1, como puede verse en
la tabla 10-13.

Item nimero Indice de congruencia Porcentaje
1,7,10,13,16 1 55.55%
4,25 .83 22.22%
19,22 .66 22.22%

Tabla 10-13: Subescala de ansiedad estado cognitiva.

En la subescala somatica -ver tabla 10-14 se han provocado mayores
desacuerdos; de hecho los items 11, 14, 17 y 23 son en general, los peor valorados,
con indices de congruencia muy bajos: .33 parael 11y 17y sélode .16 parael 14y
el 23. Estos items representan el 44.44% de la escala somatica. Con respecto al 11,
17y 23, ningun experto indica nada negativo sobre ellos pero hay comentarios -como
se recoge arriba- sobre el 14. No tenemos una idea muy clara a qué se debe, ya que
son parecidos a los del SCAT y otras pruebas de este tipo.
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Item nGimero Indice de congruencia Porcentaje
5,8 1 22.22%
26 .83 11.11%
2,20 .50 22.22%
11,17 .33 22.22%
14,23 .16 22.22%

Tabla 10-14: Subescala de ansiedad estado somatica.

En la de autoconfianza, todos sus items presentan unos indices de congruencia
aceptables (mayor o igual a .5), lo que indica que el 100% de las opiniones son
favorables con respecto a la idoneidad de los enunciados (ver tabla 10-15).

Item nimero Indice de congruencia Porcentaje
18,27 1 22.22%
9 .83 11.11%
6,15,21,24 .66 44.44%
3,12 .50 22.22%

Tabla 10-15: Subescala de autoconfianza.

Recogiendo los comentarios que han afiadido algunos de los consultados
hemos confeccionado la tabla 10-16. En dicha tabla, en la que no aparecen los ftems
2y 3, ya que no se hizo ningun comentario sobre ellos, puede verse cdmo algunos de
los comentarios refuerzan la idea de la correcta construccién del CSAI-2 y se concretan
aspectos que son sometidos a discusion. Por subescalas podriamos destacar que la
cognitiva presenta algunos problemas, a juicio de uno de los consultados:

1. Se equipara ansiedad cognitiva con preocupacién y esto no es del todo correcto.
Los items que se presentan en la escala son congruentes con una medida de
ansiedad cognitiva, pero no explotan otros factores diferentes a la preocupacion,
como dificultades atencionales, de concentracién, pensamientos negativos, etc.

2. Algunos son practicamente inversos a otros de la escala de autoconfianza (por
ejemplo 4 y 9), lo que en una factorizacién puede dar lugar a un sélo factor
bipolar o a dos con una alta correlacion negativa. ¢, Cual es la estructura factorial
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En lo referente a la subescala Somatica:
1. Algunos (2, 5y 14) son o pueden ser, sinénimos u opuestos a ansiedad general
y no solo a ansiedad somatica.

Con respecto a la subescala de Autoconfianza:
1. Algunos items (3, 6, 12y 22) son mas propios de una escala que de una medida
de autoconfianza. Ver los de la escala del STAI de Spielberger y cols..

ITEMS COMENTARIOS
6,7, 10, 13, 16, - Correctos.
19, 20, 25, 26
1 - Aisla bien el sintoma en la jerga de los corredores.
4 - Correcto / Parece de autoconfianza.
5 - En menor grado, igual que el 2.
8 - Muy bien / Aisla muy bien un sintoma somatico.
9 - Demasiado parecido y préximo al 4.
11 - Aisla el sintoma somaticamente / Item similar en el SCAT.
12 - Igual que el 3.
14 - "Relajado" puede ser opuesto a "nervioso", "ansioso" o "inquieto”,
no solo opuesto a "ansiedad somatica" / Correcto/Mas items al revés.
15 - Anadir "hacerlo bien" / Puede ser irracional segun la interpretacioén
del sujeto de qué puede hacer.
17 - Correcto / Aisla bien el sintoma somatico / Item similar en el SCAT.
18 - Correcto / ltem nimero 15.
21 - Igual al 3 /;Porqué no es también de ansiedad cognitiva?.
22 - Mejor concretar quiénes son los demas.
23 - Correcto / Aisla bien el sintoma somatico.
24 - Correcto / Si no quiere o no lo imagina ;tiene menos confianza?.
27 - Correcto / Mejor, concretar: entrenadores, adversarios, etc..

Tabla 10-16: Comentarios de los jueces.
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Igualmente se analizé la validez de constructo. Se estudié analizé si en
castellano se comportan igual que en el original inglés, es decir, una triple agrupacién
en ansiedad cognitiva, somatica y autoconfianza como asi ocurrié. Dicho agrupamiento
se ha obtenido desde el andlisis factorial. Como es comun en el analisis factorial, la
realidad es compleja y no siempre los items se saturan y se agrupan tan claramente
como para poder desechar los otros agrupamientos que puedan surgir, ya que algunos
items mantienen algun peso en otras escalas. En la tabla 10-17 se puede observar
cémo, tanto en el original inglés como en la version en castellano, los items se agrupan
dentro de los mismos factores como en otro estudio en castellano (Sosa, 1999), si bien
en éste, el 2 se seguia agrupando en el factor 2. Es ésta la Unica discrepancia al
respecto y a riesgo de parecer redundante, hemos considerado mas grafico
presentarlo de esta forma.

Dimensiones de la items del original Items de la version en
escala en inglés espaiiol
Ansiedad cognitiva 1,4,7,10,13,16,19,22,25 1,4,7,10,13,16,19,22,25
Ansiedad somatica 2,5,8,11,14,17,20,23,26 | 2,5,8,11,14,17,20,23,26
Autoconfianza 3,6,9,12,15,18,21,24,27 | 3,6,9,12,15,18,21,24,27

Tabla 10-17: Agrupamiento de los items en inglés y castellano en tres factores en el
CSAIl-2.

Los agrupados bajo el factor 1 son los considerados de Ansiedad Cognitiva, que
hacen referencia efectivamente y, como apunta algun experto en sus comentarios, a
preocupaciones, si bien se usa también, en el item 2 el verbo dudar, que no significa
lo mismo que preocupar. Esto hace referencia tanto a factores personales -perder,
rendir poco, no hacerlo tan bien como podria, que la presion me domine, conseguir mi
objetivo 0 no ser capaz de concentrarme- como a sociales: por ejemplo, que mi
rendimiento decepcione a los demas. Los que se agrupan bajo el factor 2, se refieren
mas a aspectos somaticos, tanto a nivel muscular -cuerpo tenso, rigido, como del
sistema nervioso -corazén acelerado, nervioso. También contiene respuestas
neurovegetativas -sudor en las manos- asi como mas propiamente viscerales -tensién
y vacio en el estdmago. Bajo el factor 3, se agrupan por ultimo los items que recogen
informacion sobre aspectos de autoconfianza usando bdasicamente expresiones
verbales del tipo sentirse seguro, cémodo, tener confianza y encontrarse a gusto.
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Resultados
Los resultados relativos a las frecuencias y distribucién de la muestra se pueden

observar en la tabla 10-18. En ella presentamos los estadisticos mas frecuentes para
poblaciones en investigaciones de este tipo.

Estadisticos COGNITIVA SOMATICA AUTOCONFIANZA
N Validos 234 234 227
Perdidos 17 17 24
Media 16.31 14.69 25.76
Mediana 15.00 15.00 26.00
Moda 15.00 15.00 24.00
Desv. Tipica 4.94 3.88 5.45
Varianza 24.49 15.09 29.71
Rango 24.00 18.00 24.00
Percentiles 25 13.00 12.00 22.00
50 15.00 15.00 26.00
75 19.00 17.00 30.00

Tabla 10-18: Estadisticos mas frecuentes.

Si bien se obtuvo un baremo a partir de esta muestra (ver anexo 7),
recomendamos se use el mas amplio y riguroso -en cuanto a nimero de sujetos- que
se obtuvo con la muestra de 522 sujetos, que no incluyen los de este estudio. Este
ultimo, como en el caso del SCAT puede ser usado como comparativo para
poblaciones de corredores de maratdn y podria servir en un futuro como referencia
para este tipo de poblaciones y de utilidad para orientar a psicélogos, corredores y
entrenadores en la toma de decisiones, sobre si debe o no aplicarse alguna técnica de
control emocional o bien, intervenciones en la linea de lo expuesto por Suay y Raga
(1999). Incluso, a la vista de las puntuaciones obtenidas, el entrenador podria
establecer cambios en el entrenamiento o en el trabajo, resultando util como modulador
de las tareas y cargas de entrenamiento, tal y como se usa por ejemplo el Profile of
Mood State (P.O.M.S.) (Suay y cols., 1997; Jaenes, 1999).

En latabla 10-19 se presenta igualmente la distribucién de los sujetos segun los
centiles de las subescalas. De los 224 sujetos, 53 (22.64%) obtienen centiles en el
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intervalo bajo en cognitiva, 57 (24.35%) en somatica y 49 (21.58%) en autoconfianza.
En el intervalo de puntuaciones medio-bajas tenemos 46 (19.65%) en cognitiva, 54
(28.07%) en somatica y 59 (25.99%) en autoconfianza. En los centiles
correspondientes al intervalo medio-alto tenemos 67 (28.63%) en cognitiva, 54
(23.07%) en somatica y 59 (25.11%) en autoconfianza y en los de alta 58 (28.78%) en
cognitiva, 69 (29.48%) en somatica y 62 (27.31%) en autoconfianza. La diferencia es
significativa (p< 0.05) entre los grupos de baja a media-baja y de media-alta y aita en
la subescala de autoconfianza.

INTERVALOS COGNITIVA SOMATICA AUTOCONFIANZA
Y CENTILES Sujetos % | Sujetos % | Sujetos %
BAJA <25 53 22.64 57 24.35 49 21.58
MEDIA-BAJA 46 19.65 54 23.07 59 25.99
26 - 50
MEDIA-ALTA 67 28.63| 54 23.07| 59 25.11
561 -75
ALTA >75 58 28.78 | 69 2948 | 62 27.31

Tabla 10-19: Distribucién de los sujetos segun los centiles de las subescalas.

En la tabla 10-20 pueden verse distribucion de los sujetos (en porcentaje) de
acuerdo con los niveles cualitativos en cada uno de los componentes del cuestionario,
para que sea mas descriptivo los hemos presentado, de acuerdo a las puntuaciones
directas, los hemos ido acumulando en el siguiente nivel hasta dividirlos en dos grupos
que van de muy bajo a medio-bajo y de medio-alto a muy alto.

Con esta muestra, podemos decir desde un punto de vista puramente
descriptivo, que:

a) la mayoria de los deportistas de la muestra manifiestan niveles de ansiedad
precompetitiva que van de medio-bajo a muy bajo (89%) en cognitiva, (98%) en
somatica; y

b) por contra, dichos sujetos muestran niveles de autoconfianza que van de medio-
alto a muy alto en el 69% de la muestra, frente al 31% que obtiene puntuaciones
inferiores a medio-bajo.
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NIVELES | INTER | COG | SOM AT | COG | SOM AT | COG | SOM | AT
MUY 9-14 42 47 3
BAJA
70 83 9
BAJA 14-18 28 36 6 89 98 31
MEDIA 18-23 19 15 22
-BAJA
26 17 58
MEDIA 23-27 7 2 36
-ALTA
ALTA 27-32 3 0 24 11 2 69
4 0 33
MUY 32-36 1 0 9
ALTA

Tabla 10-20: Distribucion de los sujetos (en porcentajes) por niveles cualitativos en
cada subescala (los valores de los intervalos corresponden a puntuaciones directas).

Discusién

Como puede observarse a partir de los diferentes andlisis a que hemos sometido
el CSAI-2 en version espafola, podemos considerar que el instrumento resuita valido
y fiable. Es, por tanto, util para conocer la ansiedad-estado, como parte de la situacioén
emocional del deportista frente a la competicion, y el nivel de confianza ante la misma.
Si bien en estudios anteriores -en tenistas jovenes y corredores de maratén (Jaenes
1995, 1996)- la ansiedad medida con el CSAI-2 puede no ser un buen predictor del
rendimiento final, si parece correlacionar mas la subescala de autoconfianza, sobre
todo en tenistas jovenes (Jaenes, 1995). Esto puede estar en la linea de lo hallado por
Milillo (1973) en maratonianos, en los que indica que bajos niveles de activacion y
expectativas pueden abocar en retirada o, como apuntan Weiss, Weisse y Klint
(1989), que las expectativas de eficacia son aun mejores predictores del rendimiento
que la propia ansiedad.

En cuanto al instrumento en si, el analisis psicométrico del mismo arroja un
coeficiente de fiabilidad alfa de .7923 en el factor de ansiedad cognitiva, siendo de

.7714 en el de ansiedad somatica, y de .8282 en autoconfianza, lo que muestra un alto
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grado de acuerdo con lo hallado por los autores de la prueba, viéndose confirmada
dicha fiabilidad. La consistencia interna, que se refiere a la homogeneidad de los items
de la escala, en la version en castellano es alta; se demuestra en parte, tanto por el
analisis de la correlacion de los mismos, como por la correlacién biserial, que aborda
la relacién de cada uno con la puntuacion total, y que en todos los casos supera un
indice de .80.

Con respecto al comportamiento del item 4 merece la pena comentar -como
indicé alguno de los jueces- que, siendo el que peor se comporta en la subescala
cognitiva, si lo eliminamos de la misma y lo pasamos a la somatica, donde también se
podria agrupar, aumenta muy ligeramente la fiabilidad de aquélia. Sin embargo, esto
obligaria a una redistribucién que no nos parece adecuada, ademas de no responder
correctamente a la distribucién original y general del inventario, por lo que hemos
optado por mantenerlo tal y como se agrupa en inglés, pues de todas maneras también
se comporta adecuadamente como cognitivo.

Sobre el acuerdo de los jueces vale la pena destacar, con respecto a la
construccion y contenidos de los tres componentes, que sobre lo cognitivo hay un
mayor acuerdo -del 100 o del 66.66%-, que la subescala esta bien construida y los
enunciados son adecuados. Ello puede ser debido al uso del verbo preocuparse como
clara expresién de lo cognitivo, pero no un claro equivalente a ansiedad. En los items
que tienen una cierta desiderabilidad social (22) o de concentracién (25), el acuerdo es,
aunqgue relevante, menor que 1, (.66 para el 22 y .83 para el 25). Para el item 4, en el
que se usa el verbo dudar, el acuerdo es de .83, a pesar de que, como comenta
alguno de los expertos, puede ser entendido como mas propio de autoconfianza.

La subescala somatica es la que ha provocado un acuerdo menor, siendo los
ftems 14 -que puntia al revés-y 23, los mas bajos ya que logran sélo un acuerdo de
.16. Las referencias de tipo vegetativo -sudor, tensién en el estdmago- al ser una
actividad deportiva, parecen menos relevantes como seiial de ansiedad somatica, ya
que el entrenamiento o el calentamiento pueden ser causa del mismo. No obstante
recordemos que el cuestionario fue cumplimentado entre 12 y 16 horas antes de la
competicién.

En relacién con la autoconfianza, hay un mayor acuerdo en cuanto a su

construccion, todos los items alcanzan un acuerdo igual o superior a .5, que se pueden
considerar indices de congruencia aceptables.
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VALIDACION DEL CSAI-2

Aligual que en el original, en la versién espafiola se ve una independencia de
las tres subescalas, estando mas cercanas -aunque diferenciadas- las de los
componentes de la ansiedad. En nuestro andlisis correlaciona negativamente la
ansiedad somatica con la confianza, lo que puede tener sentido desde el punto de vista
tedrico.

Puntualizamos que la tabla de matriz de los componentes rotados nos muestra
con claridad que el instrumento esta depurado y diferenciado en sus tres apartados,
habiendo siempre algun tipo de implicacién, de peso, en los enunciados en otra escala.
Parece dificil construir un instrumento de estas caracteristicas que aisle totalmente los
tres componentes, si bien se puede afirmar claramente que los items cognitivos,
somaticos y de autoconfianza lo son y se agrupan entre ellos de forma diferenciada.

Con respecto a la distribucion de los sujetos segun los centiles de las subescalas
podemos decir que en la muestra utilizada la distribucién de los sujetos por intervalos
en las dos subescalas de ansiedad es bastante similar, siendo mayor en ambos casos
el numero de corredores que presenta niveles medio-alto y altos en ambas.

Parece que los maratonianos, medidos con el CSAI-2 en un alto porcentaje
presentan niveles de ansiedad cognitiva y somatica entre muy baja y media baja y
confirmando la teoria de que la autoconfianza debe funcionar en sentido inverso a la
ansiedad, el porcentaje de sujetos que presenta ésta en el intervalo medio-alto a muy
alto es del doble que los que la presentan por de bajo de medio-bajo. Medidos con el
CSAI-2 en esta muestra, se puede decir que los maratonianos populares, se presentan
ante la prueba, con niveles bajos de ansiedad y alta confianza.
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ITEM ANADIDOS: VALIDACION Y RESULTADOS

Los items afiadidos nacen de la observacién natural, de la experiencia en las
competiciones de maraton. En multitud de ocasiones, tanto por experiencia personal
como en conversaciones con corredores que habian corrido o iban a correr alguna
maratén, relataban cambios emocionales a nivel fisiolégico o cognitivo que podian
deberse a la proximidad de la competicién y que nos llamaron la atencién. Aiadimos
algunas cuestiones, por las que no se preguntaba especificamente en los
cuestionarios que estdbamos usando en nuestra investigacion.

Si bien podriamos haber afadido mas items, o haber seleccionado otros
diferentes, los que se afadieron al SCAT en un cuadro aparte eran los que mas
frecuentemente aparecian. Estos, como hemos mencionado, no estaban reflejados ni
en el CSAI-2, ni tampoco en el SCAT vy, puesto que estamos interesados en los
cambios emocionales experimentados por los corredores de maratén en la situacién
precompetitiva, nos parecié que podria ser (til afadirlos e intentar saber si
efectivamente o no se daban, y con qué frecuencia en la precompeticién.

En principio no intentamos que conformaran un afnadido formal al SCAT,
simplemente buscabamos la presencia o no, el peso de dichos enunciados y si
realmente, su aparicién era tan significativa como a priori parecia.

Método

Sujetos

Para la validacién de los items anadidos se usé el mismo grupo que para el
SCAT.

Instrumento
El anexo lo componen ocho items, de los que siete parecen referirse al estado
emocional y el Gltimo, el 23, entendemos que se refiere al hecho del entrenamiento en

si y que pasaremos a comentar mas abajo. En la tabla 12-1 pueden verse dichos
ftems.
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ITEMS - cAsl | AGunas | A
| NUNCA | VECES ' | MENUDO

16.Antes de competir me irrito con facilidad A B C
17 La noche antes duermo poco y mal A B C
18.E! dia antes siento molestias que no tenia en la ultima

semana A B C
19.El dia antes estoy irritable A B c
20.Bostezo frecuentemente antes de la salida A B c
21.Tengo sequedad en la boca antes de la salida A B c
22.El dia anterior hablo casi continuamente de la carrera A B c

23.Correr el maratén es como una liberacién del
entrenamiento

>
{11]
(2]

Tabla 12-1: ltems afadidos.

Se puntda de la misma manera que el SCAT en versién espaiiola, todos lo
hacen de forma directa.

Los items 16 “antes de competir me irrito con facilidad’ y 19 ,”el dia antes estoy
irmitable” se refieren a un cambio en la conducta, el sujeto se enfada con suma facilidad
que puede ser observada no sélo por el propio corredor, sino también por sus
acompafantes, familiares, etc. Este cambio en el maratoniano era de lo més llamativo
y, por los comentarios que habiamos escuchado, su aparicién parecia relacionarse con
la proximidad de la prueba. En ocasiones, algunos corredores no tenian una clara
conciencia de que esto ocurriera, pero las personas que le acompafiaban asentian,
opinaban que efectivamente as/ ocurrfa.

El item 17, “la noche antes duermo poco y mal’ se interesa por el hecho de que
frecuentemente el deportista de competicion, en este caso el corredor de maratén, se
gueja de que la noche anterior a la misma no duerme adecuadamente. Seria
interesante, mediante monitorizacién con un Holter, estudiar si esto es realmente asi,
si efectivamente se altera el suefio, o es simplemente una percepcion del deportista
como parte de las sefales que percibe, que a veces sirven de excusa si no se rinde
adecuadamente. Igual que en el caso anterior, también algunos acompafantes,
generalmente las esposas, nos decfan que aunque diga que no ha dormido, si lo ha
hecho.
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ITEM ANADIDOS: VALIDACION Y RESULTADOS

Muy interesante nos parece la informacién que puede dar el item 18, ya que al
parecer frecuentemente, los dias previos a la competicién perciben dolores, relatan
cansancio excesivo, molestias que no tenian en la semana anterior. Es claro que la
sobrecarga de entrenamientos puede influir, pero como psicélogos nos llama la
atencién que aparezcan especialmente en los dias anteriores, cuando la intensidad y
la calidad del entrenamiento es menor, el descanso aumenta, la descarga es
progresiva, para llegar al maratén en las mejores condiciones posibles. En principio,
nuestra hipétesis es que bien pudiera deberse a la cercania de la competicion y que
pudiera ser un sintoma de ansiedad precompetitiva.

El itam 20,” bostezo frecuentemente antes de la salida”y el 21,"tengo sequedad
en la boca antes de la salida”, pueden considerarse sefales, pueden igualmente
deberse a la hiperventilacion, que suele ser frecuente antes de la competicion. A veces
se relaciona este acto con un reflejo de relajacién, de liberar tensién, toméndose el 21,
como un claro signo somatico de ansiedad o tension.

Dado que la competicion puede y suele convertirse en el eje de la vida del
corredor, incluimos el item 22, “el dia anterior hablo casi continuamente de la carrera”,
porque especialmente en los dias previos, esté o no rodeado de corredores, es
frecuente que hablen del maratén. No sélo los corredores, sino también los familiares
hacian alusién a este hecho. La carrera parece que se convertia en un pensamiento
obsesivo, reiterativo, que vuelve una y otra vez y el maratoniano hace referencias a la
competicién, como se encuentra fisicamente, el entrenamiento que ha llevado a cabo,
sus expectativas, etc.

El item 23, "correr el maratén es como una liberacién del entrenamiento", se
basa en que siempre nos interesé este comentario que nos hizo un maratoniano
durante una de las tomas de datos. Frecuentemente el maratoniano se queja de la
dureza del entrenamiento especifico, no hay mas que echar un vistazo a los dos planes
de entrenamiento que presentamos en esta tesis (ver apéndice) , para darnos cuenta
de lo que aqui recogemos. Fue por lo que lo recogimos como un item. Posiblemente
como puede verse en el propio enunciado, no se trata de una frase valida para medir
la ansiedad, como lo corrobora el andlisis factorial, pero pensamos que nos daria
informacién sobre esa sensacion del corredor a pocas horas de la competicion.
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Procedimiento

Al ser parte que se anex6 al SCAT en castellano, las condiciones de aplicacién
fueron las mismas que para el cuestionario. Los corredores de maratén la rellenaban
a continuacién del item 15, el ultimo del cuestionario y se podia reconocer como
diferente al estar separado en un cuadro que agrupaba a los 8 items.

Resultados

Al ser unos enunciados que nosotros mismos elaboramos y no ser parte
traducida del original, sélo tratamos de garantizar que seria comprensible para los
deportistas, asi que se les mostré a cinco corredores de maratodn, un entrenador de
atletismo y una psicéloga ajena la actividad fisica y al deporte. Encontramos un
acuerdo en que los ftems eran faciimente comprensibles.

Fiabilidad

Como en el caso del SCAT se hall6 la fiabilidad de los items del 16 al 23
mediante el coeficiente alfa de Cronbach, para averiguar el grado en el que covarian
los items que hemos afiadido, obteniendo una fiabilidad total -de los 23- de .7912.

Para los afiadidos el alfa de Cronbach es de .69 para los ocho, pero dado el
hecho de que so6lo son 6 frente a 10 items del original tenemos una fiabilidad de .78
semejante al Crombrach del SCAT, una vez usamos la prueba de atenuacién de
Spearman-Brown, siendo rxx la fiabilidad de la escala de los 6 items y (n) la razén entre
la longitud original de la escala y la longitud a la que se quiere llegar (10 items como
en el SCAT).

n- rxx 1.6 x0.0686
Rxx= = 0,7845
1+ (n-1) x 1+0.6.0686

Figura 12-1: Férmula de atenuacién de Spearman-Brown.
Validez de constructo

Se realizé un analisis factorial de estos items para saber su agrupamiento,
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ITEM ANADIDOS: VALIDACION Y RESULTADOS

resultando el que puede verse en la tabla 12-2 y las correlaciones que lievan a dicha
agrupacién en la 12-3. Como también se menciona més abajo, en relacion con el juicio
de expertos, dicho analisis agrupa por factores a todos los items, desde el 16 hasta el
22, discriminando perfectamente lo que no se coaliga con el SCAT original, dejando al
23 claramente fuera de dicha agrupaciéon. Se puede decir que el andlisis factorial
diferencia lo que es el SCAT, de lo que no le pertenece; al mismo tiempo agrupa como
un factor los afadidos, menos al ultimo, del que se puede decir clara y definitivamente
que no pregunta por ansiedad ante la prueba.

Factor 1 Factor 2

ftem 16 |Item 23
ltem 17
ltem 18
ltem 19
ftem 20
ltem 21
ftem 22

Tabla 12-2: Agrupamiento factorial de los items afiadidos.

Factor 1 Factor 2

0.80087 | 0.62212
0.31640
0.37713
0.80928
0.41344
0.46120
0.45300

Tabla 12-3: Valores del agrupamiento factorial de los items afiadidos.

Validez de contenido

Como en el caso anterior, se realizé un andlisis de la validez de contenido (tabla
12-4) mediante el juicio de expertos. De los formularios que enviamos, recibimos
devuelta la opinién de seis de ellos.
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Item JUEZ1 | JUEZ2 (JUEZ3 | JUEZ 4 | JUEZ5 | JUEZ 6
16 A A A A A A
17 A A A A A
18 A A A A B A
19 A A A A A A
20 A A B A A B
21 B B C B B C
22 A A A A A A
23 C C C C B C

Tabla 12-4: Acuerdos entre expertos de los items afiadidos.

numero de acuerdos globales como los de cada item en cada juez.

En un intento de aclarar mejor aun lo evaluado presentamos la tabla 12-5 con los
acuerdos entre jueces para cada uno de los items, donde se puede apreciar tanto el

tem |1-2|1-3 (14 (15|16 |23 24|25 |26 |34|35|36][|45|46]|56|AC
16 AlA A A A LTA|A A A A A 15
17 AlA LA A A A A A lA A A 15
18 A A J|A|- A |A A - A |lA |- A - A |- 10
19 AJA A A ]A AlA A AJlA A A A 1A IA |15
20 A - A | A - - A |lA - - - B A - - |15
21 B8 - B B - - B B - - C B - - 7
22 A A TA A A|A|A A A A A |15
23 cC|C|C - cj|Cc|C - C - C - - |10

Tabla 12-5: Acuerdo entre expertos de los items afadidos.

informacién que ofrecen estas opiniones de los expertos. En ella puede verse cé6mo los
items 16, 17, 19y 22 son los que a juicio de los mismos estan mejor construidos, seguidos

En la tabla 12-6 se pueden ver en porcentajes los acuerdos en A, By C, y el
porcentaje global para cada uno de los items, en un intento de clarificar lo mas posible la

del 18 y el 20, siendo el 21, el que alcanza un menor acuerdo global. El acuerdo en el 23
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refleja, como lo ha hecho el andlisis factorial, que no pregunta por ansiedad pues los
acuerdos que hay se dan en C.

ITEM A B C Grado de acuerdo
16 100 - - 100
17 100 - - 100
18 100 - - 66.66
19 100 - - 100
20 85.72 14.28 - 46.66
21 - 85.72 14.28 46.66
22 100 - - 100
23 - - 100 66.66

Tabla 12-6 : Porcentajes segun el grado de acuerdo de los expertos en los items afadidos.

Como en el caso del SCAT también hemos realizado un andlisis del 16 al 23 por el
indice de congruencia. Siguiendo el procedimiento ya explicado hallamos los indices de
congruencia de los items que pueden verse en la tabla 12-7 y observamos que el 75%
obtiene valores iguales o superiores a 0.66; de ellos el 50% ha obtenido el maximo valor.
Tan s6lo dos de ellos, el 21 y 23, alcanzan indices de congruencia que muestran el bajo
acuerdo de que han sido objeto.

Item Indice de
nimero congruencia
16 1
17 1
18 .83
19 1
20 .66
21 -.16
22 1
23 -.24

Tabla12-7: Andlisis de los items del anexo.

En la tabla 12-8 presentamos los comentarios de los jueces ante los afadidos al
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SCAT y que parecen igualmente corroborar la correcta construccién del anexo, por cuanto
indican la proximidad de estos a los aspectos relacionados con la ansiedad y detectan que
el 23 no tiene relacion con la agrupaciéon que formaron los anteriores en el andlisis
factorial, como puede verse arriba.

ITEMS COMENTARIOS
16 - Indica bien estado de ansiedad.
17 - Muy comun en el dia previo a una competicién importante.
18 - Puede indicar ansiedad somatica.
19 - Igual que el 16.
20 - Puede ser una respuesta fisiolégica ante la situacién de estres.
21 - Ambiguo. Puede deberse al calentamiento.
22 - Parece claro de ansiedad cognitiva.
23 - Interesante. No pregunta ansiedad. ¢ Indica motivacion?

Tabla 12-8: Comentarios afadidos por los jueces.

Resultados

En la tabla 12-9 se pueden ver los valores estadisticos que nos dan una vision
general de la muestra que hemos manejado en nuestra investigacion, en cuanto a la
tendencia de sus respuestas.

Item N validos | Media Mediana | Moda Des. Tipica | Varianza
16 522 1.38 1.00 1 .66 44

17 522 1.84 2.00 2 .76 .58

18 522 1.61 1.00 1 74 .55

19 522 1.38 1.00 1 .62 .39

20 522 1.36 1.00 1 .65 43

21 522 1.58 1.00 1 73 .53

22 522 2.13 2.00 2 77 .59

23 522 1.53 3.00 3 .70 .49

Tabla 12-9: Estadisticos mas frecuentes de los items afadidos
Como puede verse arriba, la tendencia -ya que la opcién de respuesta es de tres (A,
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ITEM ANADIDOS: VALIDACION Y RESULTADOS

B, C), siendo A=1, B=2 y C=3- es muy central, salvo en el item 22 que se va por encima
de 2 (2.13). La moda es 1 para los items 16, 18, 19, 20, 21, siendo 2 para el 17: la noche
antes duermo poco y mal, y el 22: el dia anterior hablo casi continuamente de la carrera,
que hacen alusién a aspectos de preocupacion ante la competicion, mientras que para el
23, que no hace alusién a ansiedad -"correr el maratén es como una liberacién del
entrenamiento”- es 3.

Para hacerlo mas descriptivo hemos realizado tablas con las frecuencias y los
porcentajes de respuesta de los 522 sujetos para cada item. A estas frecuencias se le hizo
una prueba de contraste (Chi-cuadrado) para confirmar que efectivamente las respuestas
de los sujetos no son debidas al azar, y asi es, ya que todas las Chi-cuadrado son
significativas al p<00, menos las respuestas al item 22.

ltem 16, “antes de competir me irrito con facilidad ". Este enunciado presenta un
matiz diferenciador con el 19; el 16, puntualiza su frecuencia e incluso la fuerza de esta
irritabilidad, aunque en ambos casos las frecuencias extremas son similares cémo puede
verse en la tabla 12-10. Encontramos que un porcentaje importante, mas del 70%,
reconoce que no se irrita con facilidad, mientras que si lo hacen algunas veces, algo mas
del 18% y un 10%, a menudo.

Item Valor Frecuencia Porcentaje
16 1 374 71.6
2 96 18.4
3 52 10.0

Tabla 12-10: Frecuencias y porcentajes para el item 16.

ltem 17: "La noche antes duermo poco y mal". La tabla 12-11 muestra los valores
encontrados: el 39% indica que no lo tiene casi nunca, casi el 40% lo tiene algunas veces
y algo mas del 22% lo siente a menudo.

Item Valor Frecuencia Porcentaje
17 1 199 38.9
2 207 39.7
3 116 22.2

Tabla 12-11: Frecuencias y porcentajes para el item 17.
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ltem 18: "El dia antes siento molestias que no tenfa en la ultima semana ". Los
resultados obtenidos -tabla 12-12 - el 54.5% reconoce que no las siente nunca, mientras
que las perciben algunas veces el 30.1% y a menudo ei 15.5%.

item Valor Frecuencia Porcentaje
18 1 284 54.4
2 157 30.1
3 81 15.5

Tabla 12-12: Frecuencias y porcentajes para el item 18.

ftem 19: "El dia antes estoy imitable". En la tabla 12-13 se observa que los
porcentajes para el valor 2 han subido ligeramente con respecto al item 16 con el que tiene
similaridades: casi el 70% no reconoce estar irritable el dia antes, a veces lo estdn el 22.4%
y a menudo el 7.7%.

Item Valor Frecuencia Porcentaje
19 1 365 69.9
2 117 224
3 40 7.7

Tabla 12-13: Frecuencias y porcentajes para el item 19.

ftem 20: "Bostezo frecuentemente antes de la salida" . Encontramos -tabla 12-14-
gue mas del 73% indica que casi nunca, el 16.5% reconoce que a veces y a menudo, sélo
poco mas del 9%.

item Valor Frecuencia Porcentaje
20 1 335 73.8
2 86 16.5
3 51 9.8

Tabla 12-14: Frecuencias y porcentajes para el item 20.

Iltem 21: "Tengo sequedad en la boca antes de la salida". Este enunciado que algin
experto entendia, como normal después de un calentamiento;, aparece menos determinado
mediante las respuestas que tenemos (ver tabla 12-15), si bien mas de la mitad reconoce
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que no lo siente casi nunca (56.7%), el 28.9%, algunas veces, frente a un 14.4% que les
ocurre a menudo.

Item Valor Frecuencia Porcentaje
21 1 296 56.7
2 151 28.9
3 75 14.4

Tabla 12-15: Frecuencias y porcentajes para el item 21.

item 22: "El dia anterior hablo casi continuamente de la carrera". Frente al 23.6%
que manifiesta que esto no es asi, si lo es algunas veces en casi el 40% de los
maratonianos y a menudo en casi el 37%, segun se ve en tabla 14-16.

Item Valor Frecuencia Porcentaje
22 1 123 23.6
2 207 39.7
3 192 36.8

Tabla 12-16: Frecuencias y porcentajes para el item 22.

ftem 23: "Correr el maratén es como una liberacion del entrenamiento”, Sélo para
poco menos del 12% no constituye una liberacién, pero si lo es de alguna forma para el
23.2% y definitivamente parece serlo para el 64.9% de los corredores.

Item Valor Frecuencia Porcentaje
23 1 62 11.9
2 121 23.2
3 339 64.9

Tabla 12-17: Frecuencias y porcentajes para el item 23.
Discusion

Es interesante que la moda sea 1 para los items 16, 18, 19, 20, 21, siendo 2 para
el 17: la noche antes duermo poco y mal, y el 22: el dia anterior hablo casi continuamente
de la carrera, que hacen alusion a aspectos de preocupacion ante la competicion, mientras
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que para el 23, que no hace alusion a ansiedad: "correr el maratén es como una liberacién
del entrenamiento”, sea de 3. Parece que efectivamente se confirma nuestra idea de que
la competicion en si misma se llega a vivir, de alguna manera, en forma positiva, ya que
supone el fin del largo y duro entrenamiento.

Sobre los items 16y 19, que preguntan sobre irritacién, se podria decir que informan
de una alteracién del estado emocional que se da al menos de alguna manera, por o que
sin ser algo masivo, es observada ésta aiteracién por los propios corredores en los dias
previos a la competicion.

La percepcién de una alteracion del suefio se da en los maratonianos, ya que casi
el 40% la percibe algunas veces y el 22.2 lo percibe a menudo. Por lo que seria interesante
como linea de investigacion en el futuro saber si realmente esta alteraciéon se da y en que
manera afecta o no al rendimiento.

En relacién con las molestias que se puedan percibir son interesantes los resultados
obtenidos. En nuestro papel de entrenador, lo que nos lleva a relacionarnos a este nivel con
deportistas y entrenadores, se suele oir la idea de que ante la competicion muchos
corredores "se ponen enfermos”, "se escuchan demasiado”, coloquialmente se dice "les
duele hasta el pelo". Los datos hacen pensar que de alguna manera afecta a un nimero
importante de corredores, ya que el 30.1% reconoce sentirlas algunas veces y algo mas
del 15% las siente a menudo, creemos que es un dato que debe ser tenido en cuenta por
atletas, entrenadores y Psicélogos del Deporte, fundamentalmente para intentar determinar
si estas molestias, dolores se deben al entrenamiento o los posibles cambios en el estado
emocional del maratoniano. Recomendamos que se registren estas alteraciones en el
diario de entrenamiento y se indique si aparecieron, persistieron o realmente pudieron
interferir en el desarrollo de la competicién, para poder comprobar si vuelven a aparecer
en otra competicion e incluso tratar de saber en qué manera afectan al rendimiento.

Sobre la aparicién o no de sequedad en la boca, algtin experto la entendia, como
normal después de un calentamiento; con estos resultados seria dificil asignar esta
sensacion a la ansiedad precompetitiva, aunque debemos indicar que es una costumbre
estandarizada y deseable, beber frecuentemente, en pequefios sorbos, desde horas antes
de la competicion y hasta momentos antes de la salida, pero nos haria falta una medida
mas rotunda que discriminara a qué se debe la presencia de sequedad en la boca, en lo
que puede influir incluso la hiperventilacién que provoca la competicién.
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Parece que se confirma la observacion de los propios corredores y en ocasiones de
sus acomparnantes cuando comentan que la prueba se convierte en una obsesioén los dias
previos y que les es dificil dejar de hablar de la misma. Hay necesidad de hablar de la
competicion, este pensamiento reiterativo, que se convierte en lenguaje hablado y que
parece expresar preocupacion.

Respecto al item 23, "correr el maratén es como una liberacién del entrenamiento",
como expresan los expertos y podemos ver en el andlisis factorial, no es un item de
ansiedad, pero como maratoniano y entrenador los resultados en este item nos parecen
interesantes. Efectivamente como veniamos observando a lo largo de todos afos, el
entrenamiento es tan exigente -cuando se quiere terminar con ciertas garantias, aunque
no sea de mejorar marca- que la llegada de la semana de descarga y del maraton, que
todo termine, se vive como una liberacién. El entrenamiento esquematizado es visto,
aunque sea indirectamente, como una suerte de esclavitudes, de esfuerzos diarios, lo que
dice mucho de la adherencia de los maratonianos al entrenamiento, la motivacién con la
que se pueden plantear al correr una distancia de mas de cuarenta y dos kildmetros, de
mas de dos horas corriendo. Son generalmente entre 7 y 8 semanas por término medio,
de una dedicacion que puede llegar a ser extenuante (ver apéndice), pero aun asi el
numero de maratones y de corredores crece cada afio.

213



CAPITULO 13

CONCLUSIONES FINALES



CONCLUSIONES FINALES

Como se planteé al comienzo de este trabajo, nuestro propésito inicial fue
analizar los estados emocionales previos a la competicién deportiva -en concreto la
prueba de maratén- asi como su influencia en el rendimiento final. Nuestro modus
operandi, mas que seguir la tradicional metodologia deductiva -con el planteamiento de
las correspondientes hipétesis, etc.- fue mas bien de caracter inductivo, investigando
hechos y posibles relaciones a ver como se producian y como funcionaban realmente
unos y otras. Ello amplié notablemente el horizonte previsto pues, a medida que
avanzaba el trabajo, nos fuimos encontrando otros problemas de considerable interés.
Sensibles a estos nuevos rumbos que se nos aparecian, y siguiendo las
recomendaciones de Skinner (1956), nos adentramos también -es decir, sin abandonar
los anteriores objetivos- por esos derroteros (Caracuel, 1993). De esta forma, la
presente investigacion se ha ocupado de varios tipos de analisis psicolégicos: a) de la
prueba de maraton, b) de que pueden afectar a la competicion, y b) el rendimiento
deportivo. Siguiendo la ya casi dogmatica sentencia de Kurt Lewin de que no hay nada
mas practico que una buena teoria, lo primero que nos planteamos, como cimentacion
de todo lo demas, fue la adopcién de un modelo psicolégico que nos permitiera el
abordaje de los problemas previstos, incluido alguno que, en apariencia, podria resultar
lejano a la disciplina, como es el andlisis de las pruebas deportivas, incluido el
rendimiento en lfas mismas. Como corolario a todo ello, hemos podido derivar unas
lineas maestras para la programacion de la preparacion psicolégica del maratoniano,
incardinada en los planes técnicos, de lo que resulta el tan deseado entrenamiento
integral del deportista.

Del trabajo realizado se desprende que el modelo tedrico empleado como base
para el andlisis ha sido el interconductual, cuyas caracteristicas mas resaltables
posiblemente sean su indole naturalista -considera los fendmenos psicolégicos como
algo natural, no trascendental- y su postura monista -no hay dos escenarios, por lo que
se cancela el dualismo mente/cuerpo o cognicién/conducta. De aqui se deriva, en un
orden mas practico, el ya descrito modelo de campo, cuya estructura permite rastrear e
identificar los elementos que intervienen en toda situacion o interaccién psicolégica,
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estén o no presentes fisicamente en el momento y pertenezcan al presente, al pasado
o al futuro (aunque, hemos de matizar enseguida, siempre estaran presentes de alguna
manera: en potencia o en acto, fisica o sustitutivamente).

1. La prueba de maraton

Para el analisis psicoldgico de la misma, ademas del modelo de campo hemos
utilizado los mas especificos del ambito deportivo formulados por Riera (1985; '1997)
que, en origen, hunden sus raices en los planteamientos interconductuales. Este
andlisis nos ha permitido:

a) La clasificacién psicolégica del maratén como una prueba iniciaimente con
oposicién y sin cooperacién (Riera, 1985), pero que, dada su larga duracion, posibilita
que se alteren estas caracteristicas durante la misma, dandose episodios de
colaboracién entre corredores.

b) El andlisis del campo psicolégico configurado por todos los elementos que
intervienen en la prueba’, en especial de los factores emocionales y el rendimiento, asi
como otros menos psicolégicos (por ejemplo, el sustrato fisiolégico), o que excedian los
limites de este trabajo.

c) La identificacién de las habilidades basicas y los elementos con los que se
interactia a lo largo de la prueba, siguiendo una taxonomfa jerarquizada, de menor a
mayor complejidad (Riera, 1997), lo que posibilita, ademas, disefiar su entrenamiento
en las condiciones descritas mds arriba y que puede verse en el apéndice.

! Lo que no quiere decir que los hayamos estudiado todos, sino los que indicamos
a lo largo de esta investigacion.
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2. Los factores emocionales

La investigacion acerca de estos factores se ha focalizado en tres aspectos: su
conceptuacién tedrica, su evaluacién, y la blisqueda de relaciones entre ellos.

2.1. Concepto de emocion.

El panorama epistémico acerca de las emociones en psicologia -desde la propia
definicion de las mismas hasta el tratamiento de los problemas relacionados con ellas,
pasando por su naturaleza o su evaluacién- es de lo mas variado y disperso,
coexistiendo abordajes que van de lo mas mentalista a lo mas fisiolégico, incluyendo los
inevitables eclecticismos y los supuestamente integradores. Dado lo cual, el primer
paso necesario que habiamos de plantearnos era la conceptuacion tedrica del
fendmeno. Para ello nos servimos, una vez mas, de las formulaciones naturalistas de
Kantor y Smith (1975) y de Ryle (1949), aventurando incluso nuestro propio avance de
propuesta sintética a partir de dichos autores y de acuerdo con nuestra propia labor
analitica. Dicha propuesta contempla los siguientes elementos y supuestos.

Entendemos que el andlisis interconductual aporta planteamientos a diferentes
cuestiones en Psicologia. En el caso de las emociones creemos muy importante el
analisis linglistico de los términos, tratando de desenmarafar la intercambiabilidad con
que los mismos son utilizados en el lenguaje ordinario, lo que ha producido, claramente
confusién conceptual a base de sinonimia técnicamente injustificada. Ademas -sobre
todo en el caso de Kantor y Smith- se consigue resituar la la emocién como conducta
que tiene lugar dentro del campo psicologico, y que se produce segmentada
cronolégicamente.

Como un intento de contribucién en este campo de las emociones e
incorporando las posturas de Ryle, de Kantor y Smith, queremos hacer una propuesta
propia en el ambito de los fenémenos emocionales; propuesta que se basa en la
consideracion de tres niveles o estatus de la conducta emocional. El primero, la
reaccion emocional, inmediata al estimulo, que tiene una duracién instantanea, muy
ligada a lo fisioldgico, tendria més que ver con las conmociones de Ryle y el concepto
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de segmento emocional o emocién en Kantor y Smith. El segundo, el estado de animo,
o efecto producido por el evento o estimulo emocional. Mas propiamente psicoldgico, su
duracién puede prolongarse tanto tiempo como intenso e importante para el sujeto sea
el evento que lo desencadend. Tercero los sentimientos, que constituyen tendencias a
considerar o a evaluar de una cierta manera a los individuos -y sus conductas-, objetos,
situaciones 0 circunstancias productoras de emociones. Estos son mucho mas
duraderos que los anteriores tipos de conducta emocional, son -hasta cierto punto-
independientes de episodios concretos de dichos estimulos. Constituyen tendencias,
por lo que no suelen ser faciimente modificables -salvo excepciones- por ocurrencias
concretas.

2.2. Evaluacion de las emociones

La investigacion acerca de los fendmenos emocionales en el deporte cuenta con
una amplia relacién de instrumentos de medida. Una de las variables emocionales mas
estudiada en el ambito de la competicion deportiva es, sin duda, la ansiedad, sobre
todo en los momentos previos a la prueba, relacionandosela mas o menos directamente
con el rendimiento. Para su evaluacion elegimos dos de los instrumentos mas
empleados, el SCAT y el CSAI-2. Lo primero que hubimos de hacer fue proceder a su
validacion, ya que en quienes anteriormente los utilizaron se limitaron a traducirlos
(salvo alguin intento esporadico y limitado). A juzgar por los datos expuestos, tanto
nuestra traduccién como nuestra valoracién fueron exitosas, estableciendo, a partir de
ahora, la referencia para posteriores usos por parte de psicologos del deporte v,
subsidiariamente, de entrenadores, ya que elaboramos ademas los pertinentes
baremos.

Para las respectivas validaciones aplicamos los cuestionarios a amplisimas
muestras correspondientes a distintas pruebas. El SCAT fue aplicado a un total de 746
corredores entre los sujetos de la validacién del instrumento y del andlisis de los
resultados, de las ediciones de Valencia y Sevilla, y el CSAI-2 a 1267 maratonianos, de
las ediciones de Sevilla, Jerez, Valencia, Madrid y San Sebastian.

Nuestros planteamientos conceptuales nos han permitido, asimismo, arrojar luz
sobre los conceptos psicolégicos involucrados en ambas pruebas, a saber, el de rasgo
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y el de estado. Desde un punto de vista naturalista, el rasgo no es algo interno, causa a
su vez de los estados o fenémenos puntuales, igualmente internos (sean mentales o
fisiolégicos). Siguiendo los aportes de Ryle (1949), cada situacién emocional constituye
un episodio o caso; la historia o biografia de una persona se nutre de los episodios que
vive a lo largo de su vida. Lo que se denomina tradicionalmente como rasgo es en
realidad la acumulacion o, en palabras de Ryle (0.c.), la cronificacién de un tipo de
eventos experimentados por el individuo. Esto lo conviete en tendencia o
predisposicion -es decir, en probabilidad- de actuar de una determinada manera cuando
se presente una situacion de ese tipo.

En analisis item por item de las cuestiones planteadas en ambos cuestionarios
nos permite detectar que las que supuestamente hacen referencia a rasgo, son factores
gue el modelo de campo considera como de tipo histérico y los que harian referencia a
estado son, desde esta misma Optica, factores situacionales.

2.3. Relaciones entre variables

Otro hallazgo por nuestra parte -igualmente apoyados en los fundamentos
tedricos que nos han guiado- ha sido el establecimiento de relaciones entre variables.
Un campo psicolégico no es un mero sumatorio de elementos sino, en palabras del
propio Kantor (1967), una constelacion de variables en interaccién. Los datos
suministrados por el SCAT y el CSAI-2 resultaban aparentemente contradictorios, pues
mientras que valores altos de ansiedad -medidos con el primero- correlacionaban con
un bajo rendimiento en la prueba, no sucedia igual con los del segundo. ;Qué podria
explicar esta distinta relacién? Otra relacion; la existente entre dos de las variables
medidas por el CSAI-2: la ansiedad cognitiva y la autoconfianza. Los sujetos que, pese
a sus puntuaciones elevadas en ansiedad cognitiva, mostraban valores altos de
autoconfianza, rendian, sin embargo, adecuadamente. Esto nos llevé a formular dos
precisiones. Una, que el concepto de ansiedad cognitiva quiza era excesivo, pues
muchos de los items del cuestionario se referian a preocupaciones. Es absolutamente
légico y deseable que una persona que va a enfrentarse a una sitauacion en la que ha
de alcanzar un logro muestre preocupacion por hacerlo bien, por satisfacer el criterio,
etc. Lo contrario seria méas bien irresponsabilidad. Pero, y esto nos parece importante,
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los niveles de preocupaciéon (y de ansiedad), estdn modulados por el grado de
confianza que el la persona muestre en su propia competencia para resolver la
situacién. Por tanto, las puntuaciones alcanzadas en la subescala de autoconfianza,
junto con las de la subescala de ansiedad cognitiva, nos estaran indicando hasta qué
punto un sujeto -en nuestro caso, un deportista- esta deseablemente preocupado o
indeseablemente ansioso por aquello a lo que se tiene que enfrentar -en este caso, el
maratén. Asi, valores de autoconfianza altos pueden controlar niveles de ansiedad
elevados, pero autoconfianza baja puede traducirse en alta ansiedad -y por
consiguiente, bajo rendimiento- incluso con puntuaciones no muy elevados en la
subescala de ansiedad cognitiva.

3. El rendimiento

Entre los datos complementarios que solicitamos en la aplicacion del SCAT y del
CSAIl-2 figuraban -como se explicé- la edad, el nimero de maratones corridos, el
tiempo de entrenamiento y las marcas previa y esperada; éstas se complementaban
con la informacién, a posteriori, de la conseguida en esa ocasién. De todos estos
factores -en apariencia meramente descriptivos o técnicos- y de su andlisis interactivo,
hemos podido extraer, sin embargo, una informacién valiosa. Indirectamente podemos
hacer suposiciones acerca de su condicién fisiolégica y sus prestaciones; también, mas
directamente, de su experiencia como maratoniano. En el plano mas psicolégico el
analisis de las marcas y de sus comparaciones nos informan acerca de las expectativas
(ME-MP), factor que a su vez se relaciona no sélo con la edad y las actuaciones
anteriores sino también con el estado -fisico y psicoldgico- presente. Esto nos hace
suponer que cuando un corredor explicita la marca que espera conseguir, tiene en
cuenta su estado emocional: énsiedad/preocupacién y confianza en si mismo. Si luego
la consigue o no -suponiendo que no haya habido otras incidencias durante la carrera-
ello puede permitirnos valorar su grado de realismo, al comparar lo que deseaba (ME) y
lo que realmente logré (MC).

La derivaciéon practica final que dimana de todo lo anterior es -como ya se

apunté- la posibilidad de elaborar un plan de entrenamiento integral del corredor que
considere aspectos técnicos y componentes psicolégicos. Estos ultimos son por lo
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comtin omitidos, posiblemente tanto por el desconocimiento de los mismos por parte de
los técnicos deportivos, como por la ausencia de la figura del psicélogo en la
planificacién de los entrenamientos de deportistas. Un reto de futuro seria comprobar si
el plan disefiado por nosotros, a titulo de propuesta, puede generalizarse, mutatis
mutandi, a otros deportes.

No encontramos evidencias de que la relacién ansiedad-rendimiento, medido
con el CSAI-2; el rendimiento siga la hipotesis de la U invertida en la misma linea de lo
hallado por otros autores (Neiss, 1988; Jones, 1990; Leine, 1990; Gould y Krane, 1992;
Woodman, Hardy y Albison, 1970; Klavora, 1977; Sonstroem y Bernardo, 1982) ;
mientras que si hemos encontrado datos que aportan afirmacion a la teoria de Hanin
((1980, 1996, 1997) en el sentido de que hay una zona de 6ptimo rendimiento (ZOR).
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Cuestionario de adiccion




PROPUESTAS % Sl % NO %NC

¢ Piensa que correr es lo mejor de su vida? 44 44 11
¢ Se siente mejor cuando corre habitualmente? 93 4 4
¢ Siente la necesidad de correr diariamente? 87

¢ Siente como si le faltara algo cuando no 92

entrena?

- ¢ Ha pospuesto, adelantado o atrasado una cita 33 28 39
de trabajo por entrenar?

¢ Ha pospuesto, adelantado o atrasado una cita 75 33 2
con amigos por entrenar?

¢ Ha pospuesto, adelantado o atrasado una cita 22 29 49
con el doctor por entrenar?

¢ Ha pospuesto, adelantado o atrasado otras citas | 53 22 25
por entrenar?

¢ Ha pospuesto, adelantado o atrasado una cita 49 15 36
con la familia por entrenar?

,Ha seguido entrenando, atn estando lesionado? | 59 35

¢ Ha seguido entrenando, a pesar de correr el 65 29

riesgo de lesionarse?

;. Siente ansiedad cuando no entrena? 53 25 22
¢, Se siente mas irritado cuando no corre? 74 22 4
¢ Se siente mas tenso cuando no corre? 80 14 6
;, Se siente mas disconforme cuando no corre? 77 19 4
; Se siente mas deprimido cuando no entrena? 72 20 8
; Se siente mas incémodo ndo no entrena? 84 11 5

Datos sobre adiccién. (Obtenido de Jaenes, 1994)



3.

RECOMENDACIONES PARA LA
CARRERA




ANTES DE LA COMPETICION

Lea atentamente el manual de informacién que la organizacién le suministra.

La noche anterior deje preparado el material con el que va a competir y el que va a
necesitar antes y después de la competicién; ponga el dorsal, el chip, etc.

No haga cambios en el desayuno, tome lo que normalmente tomaba el dia de las tiradas
largas y que le han dado resultado.

Planee llegar con tiempo a la zona de salida y familiaricese con el lugar de la misma,
la situacion de los vestuarios, el tiempo, etc.

Si queda con alguien, elija un lugar de facil acceso y salida.

Lleve con usted siempre papel higiénico, vaselina o cremas para evitar rozaduras, y
procure tener facil acceso al agua.

Ponga vaselina en las partes que se pueden rozar con facilidad, aunque sea bajo de
peso o normalmente no se roce en carreras cortas.

Haga su calentamiento con tiempo suficiente.
Elija lo que desee hacer: estar sélo, calentar con alguien, hablar, etc.

Témese un pequeiio descanso para relajarse, estirar y repasar sus ultimas
autoinstrucciones.

Revise el nudo de sus zapatillas y ajustelo adecuadamente.
Llegue con tiempo al control de salida.

Ciertos niveles de ansiedad, aunque sean bajos son connaturales a la competicion.
No se preocupe por ello, considere normal estar aigo nervioso, inquieto y preocupado.

Céntrese en la tarea, piense en los primeros kildmetros donde ajustar su ritmo.

Busque una tarea distractiva. Relajese sin llegar a perder la activacion que tiene.




DURANTE LA COMPETICION

Aungue corra con miles de maratonianos, tendra que correr como si estuviera solo.

No se preocupe si en los tres primeros kildémetros no ha encontrado su ritmo, a partir del
5 se podra ir adaptando, trate de mantener el control si pasa algunos kilémetros por
debajo o por encima de su ritmo, ain queda mucho tiempo.

No haga cambios bruscos para buscar a nadie, todo poco a poco, con tiempo, no tome
decisiones dependiendo de los otros, recuerde su entrenamiento, su estrategia, ajustese
a sus autopercepciones, adaptese a la marca que espera.

No se deje llevar por la euforia que puede provocarle el animo del publico.

Aunque pueda equivocarse, que sus decisiones se adapten lo mas posible a la realidad
de su calidad, entrenamiento y momento de la prueba en que se encuentra.

Ponga atencién en los cambios de direccién, curvas, cuestas, recuerde siempre que
esta realizando un trabajo continuo de adaptacion.

Si esta en un grupo, use tacticas y estrategias compartidas para llevar el ritmo.

No olvide beber en los puestos de avituallamiento, adapte la cantidad a las condiciones
atmosféricas

Témese tiempo para beber, tal y como ha debido entrenar previamente.

Utilice estrategias de atencién adecuadas al momento de la prueba y su estado biofisico
y psicoldgico: pensar en otra cosa para dejar pasar los kilémetros, concentracién para
mantener el ritmo.

Tanto si siente fatiga como si pasa por un momento de euforia, addptese a las
circunstancias, pensando en lo que resta de competicién.

Correr, recoger, manipular, beber, compartir, relevar, agruparse, cambiar de ritmo,
ayudar, aprovechar el circuito, tirar del grupo, ralentizar, son las habilidades que ha
debido entrenar, son las que debe tratar de desplegar.

Correr a ritmo de competicién supone coordinacién, cooperacién, superacion, victoria
sobre usted u otros, aplicacion practica de lo aprendido en su historia conductual.




DESPUES DE LA COMPETICION

Es tiempo para evaluar su actuacion desde todos los puntos de vista que le sea posible,
esta informacion le puede ser muy dtil para el entrenamiento posteriory preparar en el
futuro otra competicion.

No lo evalle todo sélo en funcién del resultado.

Es momento de tomarse un descanso, escuche a su cuerpo para empezar a correr otra
vez.

Haga una lista, un registro de todo lo que le ocurrié antes de la competicién. Comparelo
con competiciones anteriormente, también cémo no, con lo registrado durante el
entrenamiento.

¢ Ha utilizado estrategias atencionales?: Anote cémo le fue, que usé y cuando le fueron
mas utiles.

¢ Ha sabido controlar su conducta deportiva en la competicion?. Tome notas sobre el
control del ritmo, sobre aspectos que cree debe conservar o mejorar.

Anote las decisiones que tuvo que tomar y el resultado de las mismas.

¢ Coémo le fue con las conductas adaptativas? ¢Hay alguna otra que crea pertinente
entrenar para la préxima vez?

Si fue en un grupo, cémo le fueron las tacticas y estrategias para llevar el ritmo.
¢ Prefiere correr en cabeza o escondido en el grupo?.

¢ Que uso le dio al reloj? Anote su preferencia por mirar el crono, no hacerlo o cuando.




CUESTIONARIOS

SCAT



CUESTIONARIO DE COMPETICION (SCAT)
(Martens, 1977)
(Adaptacién espaiiola de Jaenes, Caracuel y Pérez Gil)

Dorsal: Sexo: V () H () [Marque con una cruz lo correcto] Edad:.......... afos
Numero de maratones corridos:.............

Mejor marca de su vida........... horas.......c.ceen. minutos

Marca que espera hacer manana............. horas............ minutos

INSTRUCCIONES: A continuacion figuran una serie de cuestiones sobre como se sienten
las personas cuando compiten. Lea, por favor cada item y decida si se siente CASI
NUNCA (A), ALGUNAS VECES (B) o A MENUDO (C) ahora que va a competir en este
maraton. Marque con un circulo o una cruz la letra apropiada que aparece a la derecha
de cada comentario sobre cémo se siente usted ahora mismo, en este momento, con
respecto a esta competicion.

No hay respuestas acertadas o erréneas. No dedique mucho tiempo a ninguno de los
comentarios, pero elija la respuesta que mejor describa sus SENTIMIENTOS O
EMOCIONES EN ESTE MOMENTO, ANTES DE LA COMPETICION.

ITEMS CASI ALGUNAS A
NUNCA VECES MENUDO

1. Competir contra otros es divertido

2. Antes de competir me siento inquieto

3. Antes de competir me preocupa no rendir bien

4. Soy un buen deportista cuando compito

5. Cuando compito me preocupa cometer errores

6. Antes de competir estoy tranquilo

7. Establecer un objetivo es importante cuando se compite

8. Antes de competir tengo molestias en mi estémago

9. Justo antes de competir siento que mi corazén late mas
rapido de lo usual

10. Me gustan los deportes duros

11. Antes de competir me siento relajado

12. Antes de competir estoy nervioso

13. Los deportes de equipo son mas excitantes que los
individuales

14. Me pongo nervioso esperando la competicion

15. Normalmente me pongo tenso antes de competir

>>»> PPpPP> PPPPPPPD>
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CSAI-2




CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION ILLINOIS (CSAIl-2)
(Martens, Vealey y Burton, 1990)
(Adaptacion espafiola de Jaenes, Caracuel y Pérez Gil)

Dorsal: Sexo: V() H( ) [Marque con una cruz lo correcto]Edad: ...... afios
N° de maratones corridos: .....

Mejor marca de su vida: ......... horas ............ minutos

Marca que espera hacer mafiana: ............ horas ........... minutos

INSTRUCCIONES: A continuacién aparecen una serie de comentarios que han sido utilizados por
deportistas para describir sus sentimientos o emociones antes de una competicién. Lea por favor estos
comentarios y marque con un circulo o una cruz el nimero apropiado que aparece a la derecha de cada
comentario sobre cdmo se siente usted ahora mismo, en este momento, con respecto a esta competicion.
No hay contestaciones acertadas o erréneas. No dedique mucho tiempo a ninguno de los comentarios, pero
elija la respuesta que mejor describa sus SENTIMIENTOS O EMOCIONES EN ESTE MOMENTO.



ITEMS

‘NADA

UN POCO

BASTANTE | MUCHO

1. Me preocupa esta competicion
2. Me siento nervioso
3. Me siento tranquilo
4. Dudo de mi mismo
5. Me siento inquieto
6. Me siento comodo
7. Estoy preocupado de que en esta
competiciéon no pueda hacerlo tan
bien como yo puedo
8. Mi cuerpo esta tenso
9. Tengo confianza en mi mismo
10. Me preocupa perder
11. Siento tensién en el estdémago
12. Me siento seguro
13. Me preocupa que la presién de
la competicién pueda mas que yo
14. Mi cuerpo esta relajado
15. Tengo confianza de que puedo
rendir bien bajo presién
16. Me preocupa rendir pobremente
17. Mi corazén esta acelerado
18. Estoy seguro de rendir bien
19. Me preocupa poder alcanzar mis metas
20. Siento un vacio en mi estdmago
21. Me siento mentaimente relajado
22. Me preocupa decepcionar a otros
con mi rendimiento
23. Mis manos esta humedas
24. Me siento con confianza porque me
veo mentalmente consiguiendo mi meta
25. Estoy preocupado de que no sea capaz
de concentrarme
26. Me siento agarrotado
27. Me siento seguro de cumplir bajo presién
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6.DIRECTRICES (Osterlind, 1989)

PROTOCOLOS



Anexo : Grado de congruencia item-objetivo CSAI-2 (adaptado de Osterlind, 1989, p.
267).

Nombre:......creinn e ans e saanenes . eemrssesisssseesssnesssanesassaennin
Instrucciones: Lea el objetivo nimero 1. Después lea el primero en el cuademillo del test. Considere
cuidadosamente el grado de congruencia de ese item con el dominio de la habilidad. Evalde lacongruencia
segun las siguientes categorias:

A = Alto grado de congruencia

B =Grado medio de congruencia

C = Bajo grado de congruencia
Si Vd. quiere hacer algun comentario sobre la congruencia de ese item registrelo en el lugar reservado para
ello. Después de que haya terminado con el primero, proceda con el segundo e igualmente con todos los
siguientes, evaluandolos de igual forma.

Obijetivo N° 1. Estos items se refieren la ansiedad estado cognitiva.

Evaluacién Comentario
Item N° 1
Iltem N° 4
Item N° 7
ltem N° 10
ltem N° 13
tem N° 16
ltem N° 21
ltem N° 22
ltem N° 25

Obijetivo N° 2: Estos items se refieren la ansiedad estado somatica.

Evaluacién Comentario
ltem N° 2
Iltem N° 5
ltem N° 8
ltem N° 11
Iltem N° 14
ltem N° 17
ltem N° 20
Iltem N° 23
tem N°26 ..o

Objetivo N° 3: Estos items se refieren la autoconfianza.

Evaluacion Comentario
Item N° 3
ltem N° 6
ltem N° 9
ltem N° 10
ltem N° 15
ltemN°18 ......cceeevneee
tem N°21 s
tem N°24 ......eeens
ltem N° 27




Grado de congruencia item objetivo . items del SCAT

3 Lo 11 7 ¢ PPN
Instrucciones: Lea el objetivo nimero 1. Después lea el primero en el cuadernillo del test.
Considere cuidadosamente el grado de congruencia de ese item con el dominio de la
habilidad. Evalde la congruencia segun las siguientes categorias:

A = Alto grado de congruencia
B = Grado medio de congruencia
C = Bajo grado de congruencia

Si usted quiere hacer algtin comentario sobre la congruencia de ese item, registrelo en el
lugar reservado para ello. Después de que haya terminado con el primero, proceda con el
segundo e igualmente con todos los siguientes, evaliandoios de igual forma.

Objetivo N° 1: Estos items son del SCAT y se refieren a conductas que pueden aparecer
antes de la competicién.

Evaluacidén Comentario

(1= 0 181 e S
LE = 030 i - S
BBEIM N I D . iiiiiiiiciiiite temsessecesisssmssssesnssssersasssenssssssssessanssrmrsssnrsnnssssennssnrrannersensssnns



Grado de congruencia item objetivo . Iltems afadidos
T ToY 11T =Y
Instrucciones: Lea el objetivo nimero 1. Después lea el primer item en el cuadernillo del
test. Considere cuidadosamente el grado de congruencia de ese item con el dominio de
la habilidad. Evalue la congruencia segun las siguientes categorias:

A = Alto grado de congruencia

B = Grado medio de congruencia

C = Bajo grado de congruencia
Si usted quiere hacer algiin comentario sobre la congruencia de ese item, registrelo en el
lugar reservado para ello. Después de que haya terminado con el primer item, proceda con
el segundo e igualmente con todos los siguientes, evaluandolos de igual forma.

Objetivo N° 1: Estos items son los afiadidos y se refieren a conductas que pueden
aparecer antes de la competicion.

Evaluacion Comentario
=Y 14 T8 S 1T N
=Y 0 T8 1Y D 20 PP
[F =Y 1 T2 D <
11C=1 04 T 1 Sl N
2= 00 1 < 0N
[£=Y 01 T8 = SRR
(1= T S PR

(1= 1.0 T2 S 2



7. Baremos de puntuaciones y tablas de
frecuencias del SCAT y el CSAI-2 para
corredores de maratén




Puntuacién Centil
directa

30 100
29 98.7
28 96.0
27 89.3
26 82.1
25 74.6
24 66.1
23 58.0
22 52.2
21 43.3
20 35.7
19 29.5
18 22.3
17 18.3
16 16.1
15 11.2
14 8.9
13 4.5
12 2.7

Baremo del SCAT: Corredores de maratén (sobre muestra de 224 sujetos)



Puntuacion Directa Frecuencia
12 6
13 4
14 10
15 5
16 11
17 5
18 9
19 16
20 14
21 17
22 20
23 13
24 18
25 19
26 17
27 16
28 15
29 6
30 3

Total 224

Frecuencias de las puntuaciones del SCAT (sobre muestra de 224 sujetos).



Puntuacion directa

Puntuacion centil

30
29
28
27
26
25
24
23
22
21
20
19
18
17
16
14-15
12-13
10-11

100
98
94
90
84
78
70
64
59
52
45
37
30
20

Baremo del SCAT: Corredores de maratén (522 sujetos).




Puntuacion Directa Frecuencias
10 2
11 2
12 7
13 10
14 12
15 15
16 27
17 33
18 50
19 36
20 42
21 38
22 34
23 31
24 31
25 38
26 33
27 32
28 21
29 20
30 8

Frecuencias de las puntuaciones del SCAT (sobre muestra de 522 sujetos).



PUNTUACION ANSIEDAD ANSIEDAD AUTOCONFIANZA
DIRECTA COGNITIVA SOMATICA

9 4 10
10 7 15
11 15 24
12 22 32 1
13 31 39 2
14 42 47 3
15 53 63 4
16 60 70 5
17 65 76 6
18 70 83 9
19 76 88 13
20 82 92 18
21 85 94 21
22 87 95 25
23 89 98 31
24 92 99 40
25 94 47
26 95 61
27 96 100 67
28 97 72
29 98 79
30 98 83
31 99 88
32 91
33 100 98
34 100
35
36

Baremo del CSAI-2: Corredores de maratén (sobre muestra de 251 sujetos)




Puntuacion Directa Cognitiva Somatica Autoconfianza
36 4
35 8
34 7
33 1 7
32 12
31 2 8
30 1 16
29 1 11
28 3 15
27 3 1 17
26 3 14
25 3 2 16
24 8 3 20
23 4 4 14
22 4 3 9
21 9 5 6
19 12 12 12
18 14 16 9
17 14 15 7
16 11 17 2
15 15 37 3
14 27 19 3
13 21 16 2
12 16 19 2
11 19 22
10 8 10

9 10 25

Frecuencias de las puntuaciones del CSAI-2 (sobre muestra de 251 sujetos).




Puntuacion P.C. cognitiva P.C. somatica P.C. autoconfianza
Directa
36 100
35 98
34 100 96
33 99 94
32 92
31 99 87
30 99 85
29 98 79
28 98 100 75
27 97 99 68
26 95 99 60
25 94 99 52
24 93 98 43
23 90 97 34
22 87 95 27
21 84 93 22
20 79 90 18
19 74 86 15
18 67 81 11
17 61 73 7
16 55 67 6
15 48 59 5
14 39 46 4
13 29 37 3
12 21 29 2
11 14 20 1
10 8 12
9 3 7

Baremo de las subescalas del CSAI-2. (Muestra de 1033 sujetos).




Puntuacion Frecuencias Frecuencias Frecuencias
Directa Cognitiva Somatica Autoconfianza
36 13
35 22
34 1 22
33 2 26
32 44
31 5 28
30 3 54
29 4 51
28 13 2 68
27 15 3 82
26 18 3 79
25 10 8 96
24 33 12 95
23 26 17 67
22 29 27 54
21 53 28 45
20 55 37 34
19 66 53 41
18 64 83 37
17 66 61 12
16 71 79 9
15 97 135 17
14 98 100 8
13 85 82 9
12 66 92 2
11 71 79 6
10 47 49 3
9 35 78 1

Frecuencias por subescalas del CSAI-2. (Muestra de 1033 sujetos).




8.

TABLAS DE ACUERDO (CSAI-2)




JUEZ 6

JUEZ 5

JUEZ 4

JUEZ 3

JUEZ 2

JUEZ 1

ITEM

10

11

12

13

14

15
16

17

18

19

20

21

23
24

25

26
27

Acuerdo entre expertos de los items del CSAI-2



15
15

10
15

15
15
10
15

15

15

10

10
10
10
15

5-6 | AC

4-6

35 |36 |45

24 (25 |26 |34

2-3

1-6

1-5

1-4

1-3

1-2

Iltem

10

11

12

13
14
15
16
17
18
19
20

21

23

24

25

26

27

Acuerdos de los expertos entre si por items del CSAI-2.



ITEM A B c GRADO DE ACUERDO
1 100 - - 100
2 100 - - 40
3 50 50 - 40
4 83,3 16,7 - 66,66
5 100 - - 100
6 46,7 33,3 - 46,66
7 100 - - 100
8 100 - - 100
9 83,3 16,7 - 100
10 100 - - 100
11 50 33,3 16,7 26,6
12 66,7 16,7 16,7 40
13 100 - - 100
14 50 16,7 33,3 26,66
15 66,7 33,3 - 46,66
16 100 - - 100
17 50 33,3 16,7 46,66
18 100 - - 100
19 83,3 - 16,7 40
20 66,7 16,7 16,7 40
21 66,7 33,3 - 46,66
22 66,7 33,3 - 66,66
23 33,3 50 16,7 26,66
24 83,3 - 16,7 66,66
25 83,3 16,7 - 66,66
26 83,3 16,7 - 66,6
27 100 - - 100

Porcentaje de acuerdos segun el grado de congruencia seiialado por los expertos.CSAI-2.




(v o)
O
(@)
(@)
O
vd)

© |0 N O | |~ N

>0 >F P |0|@|0|0 > > |0|>|>

> |2 (0|0 (> [|2 2> 2>[2> |2>](> > |\ |>
> 1> (O |2 2> O |2 |2 |0 (1> (> |T|> |>
> (2> 1O |2 {2 0100 |0 |1 (> |0 | |>
> > (00> (> |03 [|> |0 (> [|> |0 |W |>
> 12> [0 |2 (> |0 [> |0 > |> |’ |> |>

Acuerdo de los expertos entre si en los items del SCAT.



ttem |1-2 |1-3 |14 [15 |16 |23 |24 |25 |26 |3-4 |35 |36 |45 |46 |56 | AC
1 - - - - c B |c B |c |- |- 9
2 A |A |A |A [A A A |a A |A A |15
3 e - A |- |[a [Aa |- A |- - 7
4 - - - - - - |- |- i |c ¢ |c Jc |- |- 5
5 A |a ta |a |a [A |aA |A |a |a |15
6 A A |A |a [a [A |a |A |A [A |A |15
7 - 4- |- |- 1- |c |c |c |c |c |c |c |c |c |c |10
8 - - A - - - - A e |- - - - - 4
9 P I V- P e IS S I R (U I - T ISR 4
w0 |- |- |- |- |- {c e |c |- |c |c |- [¢c |- |- 6
11 A |A |Aa [A |A |A |A |A A |A A |A |Aa |15
12 - |- |- |- |- |A |A |[A A |A A |A |Aa |10
13 |- |- |- 18 c |lc |- |- |e |- |- |- |- |&® 6
12 |Aa |a |a [A A |A A A |15
15 A A |A A A |15

Porcentaje de acuerdos por items segun el grado de congruencia sefalado por los
expertos en el SCAT.



ITEM A B C % Global
1 - 33.33 66.66 60
2 100 - - 100
3 85.71 14.28 - 46.66
4 - 20 80 33.33
5 100 - - 100
6 100 - - 100
7 - - 100 66.66
8 75 - 25 26.66
9 75 25 - 26.66

10 - - 100 40
11 100 - - 100
12 100 - - 66.66
13 - 50 50 40
14 100 - - 100
15 100 - - 100

Tabla de porcentajes de acuerdos por items segun el grado de congruencia sefalado por
los expertos en el SCAT.



APENDICE

PLANES DE ENTRENAMIENTO



Plan para maratonianos de mas aito rendimiento.

Semana 1:

Lunes 16 kildmetros (kms.) de carrera continua (C.C.). Estiramientosy
flexibilidad (E + F).
Entrenamiento Psicoldgico (E. Ps.):
- Habilidad basica: Correr (nivel 1). Funcién adaptativa (basica).

Martes 4 Kms. (C.C.) + 10 x 1000 m. (ritmo de competicion) 1 minuto 30
segundos de recuperacion (1.30 Rec.) + 2 kms. CC. + (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).
Entrenamiento de atencién-concentracion: Hacer 5 series con
instrucciones de asociacién y 5 en disociacién. Anotar tiempos y
recopilar sensaciones.

Miércoles | 16 kildmetros (kms.) (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Jueves 4 kms. (C.C.) + 2 x10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) +1
km. de trote entre los dos bloques + 2 kms. CC. + (E + F).
(E. Ps.): Correr (nivel 2).
Entrenamiento de la atencién-concentracion: Hacer 1 grupo con
instrucciones de asociacién y otro en disociacién. Anotar tiempos y
sensaciones.

Viernes 16 kilometros (kms.) (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Sabado 4 kms. (C.C.) + 1x 4000 (4.30 Rec.) + 2x 3000 (3.30 Rec.) + 2 kms. CC.
+{E+F).
(E. Ps.): Correr (nivel 2). Entrenamiento de atencién -concentracién:
Hacer los grupos con instrucciones de asociacién. Anotar tiempos y
sensaciones,
Si se entrena en grupo trabajar funciones cooperativas y de superacién
(tacticas).

Domingo | 1 hora 45' C.C. + Estiramientos.
(E. Ps.): Correr (nivel 1).
Funciones cooperativas y habilidades basicas: recoger, abrir, beber,
compantir.




Semana 2:

Lunes 18 kms. (C.C.) + (E + F).(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Martes 4 kms. (C.C.) + 5 x 2000 m. (ritmo de competicién) (2.30 Rec.) + 4 kms.
(CC) + (E +F).

(E. Ps.):- Habilidad basica: Correr (nivel 2).

Entrenamiento de la atencidén-concentracién: Hacer 3 series aleatorias
con instrucciones de asociacién y 2 en disociacién. Anotar tiempos y
sensaciones.

Miércoles | 18 kms. (C.C.) + (E+F).

Jueves 4 kms. (C.C.) + 2 x10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1 minuto de rec.)
+1 km. de trote entre los dos bloques + 2 kms. CC. + (E + F).

(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).

Entrenamiento de la atencion-concentracion: Hacer 1 grupo con
instrucciones de asociacién y otro en disociacion. Anotar tiempos y
sensaciones.

Viernes 18 kms. (C.C.) + (E +F) + (E. Ps.): Correr (nivel 1).

Sabado 6 kms. (C.C.) + 2x 5000 (5.30 Rec.) + 2 kms. CC. (E + F).

(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).

Entrenamiento de la atencién-concentracién: Hacer las dos series con
instrucciones de asociacién.

Si se entrena en grupo trabajar las funciones cooperativas y de
superacion (tacticas).

Andlisis biofisico: anotar como va en las series largas.

Anotar aspectos emocionales antes de las series.

Domingo |2horas C.C. + (E +F).

(E. Ps.): Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir.

Ejercitar parada de pensamientos si hay cansancio, fatiga.

Entrenar disociacién de pensamientos si hay fatiga, cansancio.’
Andlisis biofisico.

! El maratoniano puede ir familiarizandose con estas dos propuestas y elegir la mas adecuada a
su estilo, la que mejor se adapte.



Semana 3:

Lunes 20 kms. (C.C.). + (E + F) +(E. Ps.): Correr (nivel 1). Ejercitar parada o
disociaciéon de pensamientos si hay cansancio, fatiga.

Martes 6 kms. (C.C.) + 1x 1000 (ritmo de competicién) (1.30 rec.) + 3 x 3000 m.
(ritmo de competicion) (3.30 Rec.) + 4 kms. (CC) + (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).
Entrenamiento de la atencién-concentracién: Hacer 1 serie de 3.000 con
instrucciones de disociacion y 2 en asociacién.
Si se entrena en grupo trabajar las funciones cooperativas y de
superacion (tacticas).

Miércoles | 20 kms. (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): Correr (nivel 1). Ejercitar parada o disociacién de pensamientos
si se encuentra cansado, fatigado.

Jueves 4 kms. (C.C.) + 2 x10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) +1
km. de trote entre los dos bloques + 2 kms. CC. + (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).
Atencidn-concentracion: Todas las series en disociacion.

Viernes Descanso. Planear el estilo competitivo.

Sabado 6 kms. (C.C.) + 5x 150 en progresion, volviendo al trote. + (E + F).

(E. Ps.): Anotar las posibles sefiales de cambios emocionales que
puedan aparecer en las horas previas a la competicion.
Analisis biofisico.




Domingo

Competicion fuerte.

Antes de la competicién: Si se tiene acceso disponer de un SCAT o un
CSAI-2 y que sea debidamente evaluado tras la competicioén, si no es
posible hacerlo antes.

Competir desplegando todas las habilidades entrenadas, atencién
especial a la adaptacion al ritmo de competicion, prestar atencién al
estilo competitivo, toma de decisiones, etc.

Tras la competicion: Anotar todo adecuadamente: El objetivo es
conseguir la maxima informacién sobre la situacién precompetitiva:
alteraciones emocionales, sensaciones nuevas, diferentes, motivacién,
etc..

Igualmente evaluar la conducta competitiva, no sélo en funcién del
resultado, sino sobretodo de los aspectos biofisicos, psicoldgicos,
habilidades, adaptacién, decisiones.

Dejar todo preparado para comparar en otro control o con la
competicion.

Esta tarea la deberfa hacer el propio deportista y compartirla con el
entrenador, que habra tratado de observar otros aspectos relevantes
para el rendimiento.




Semana 4: Semana de evaluacién de los diferentes aspectos que componen el
entrenamiento. Hacer un andlisis de todos los factores de campo posibles.
Reestructuracion si es necesario.

Lunes 10 - 14 kms. (C.C.) en nivel 1 o incluso més suave. + (E + F).
(E. Ps.): Disociacién: Evaluacion y recreacién, andlisis de la
competicion.

Andlisis del estado del equipamiento biofisico y del analisis emocional,
de la motivacion tras la competicion.

¢, Qué debo tratar de repetir en la préxima competiciéon?.

¢ Qué debo entrenar en las préximas semanas para mejorar?.

Martes 18 kms. (C.C.) en nivel 1 o mas suave. + (E + F).

(E. Ps.): Disociacién.

Andlisis del estado del equipamiento biofisico, de la evolucién del
estado emocional, de la motivacioén para el entrenamiento.

Miércoles | 4 kms. (C.C.) + 2 x10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) +1
km. de trote entre los dos bloques + 2 kms. CC. + (E + F).
(E. Ps.): Disociacién durante las series para relajarse.

Jueves 18 kms. (C.C.) en nivel 1 0 mas suave. + (E + F).
(E. Ps.): Disociacion. Descanso. Desconectar todo lo posible. Ejercitar
parada, disociacién de pensamientos. Aspectos motivacionales.

Viernes 18 kms. (C.C.) en nivel 1. + (E + F).
(E. Ps.): Andlisis de la motivacion, niveles de activacion.

Sabado 6 kms. (C.C.) + 1x 6000 (ritmo de competicién) (6.30 rec.) + 1x4000 (4'
rec.). 4 kms. (C.C.)+ (E +F).

(E. Ps.): Entrenar desplegando todas las habilidades entrenadas,
atencion especial a la adaptaciéon al ritmo de competicion, prestar
atencion al estilo en el entrenamiento, toma de decisiones, etc.
Trabajar en atencién segun las pautas que nos han resultado mas utiles
y eficaces. Trabajar las funciones cooperativas y de superacién
(tacticas).

Domingo |2 h. 20' (C.C.) + Estiramientos.
(E. Ps.): Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir.




Semana 5:

Lunes

20 kms. (C.C.) en nivel 1 + (E + F).

Martes

6 kms. (C.C.) + 5 x 2000 m. (ritmo de competicién) 2 minutos 30
segundos de recuperacién (2.30 Rec.) + 4 kms. (C.C.). + (E + F).

(E. Ps.): Asociacién durante las series, algun kildmetro en disociacion
para relajarse.

Trabajar las funciones cooperativas y habilidades béasicas de recoger,
abrir, beber, compartir.

Miércoles

20 kms. (C.C.) en nivel 1 + (E + F)+(E. Ps.): Pautas de disociacién.

Jueves

6 kms. (C.C.) + 2 x10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 rec.) +1 km.
de trote entre los dos bloques + 2 kms. CC. + (E + F).
(E. Ps.): Pautas de disociacién en las series.

Viernes

20 kms. (C.C.) + (E + F)+(E. Ps.): Pautas de disociacién.

Sabado

8 kms. (C.C.) 1x1000 (2.30 Rec.)+ [Control de ritmo de competicién] 1x
12.000 (8.00 Rec.) ajustando el ritmo lo mas posible a la competicién.
(E. Ps.): Correr el control desplegando todas las habilidades entrenadas,
atencion especial a la adaptacion al ritmo de competicion, estilo
competitivo, toma de decisiones, etc.

Evaluar la conducta en el control no sélo por el resultado, sino
considerando los aspectos biofisicos, psicolégicos, habilidades,
adaptacién, decisiones, si hemos realizado bien las funciones
cooperativas y habilidades basicas de recoger, abrir, beber, compartir,
las funciones tacticas. estratégicas y habilidades basicas de tirar, buscar
segmentos cortos, relevar, agruparse, cambiar, aprovechar el circuito.
Maxima concentracién: asociacion con fases de disociacion.
Comparar con los datos que tenemos de la competicién anterior y
analizar la situacion.

Andlisis biofisico y psicolégico.

Domingo

2 horas 20' C.C. + Estiramientos.
(E. Ps.): Funciones cooperativas y habilidades basicas de recoger,
abrir, beber, compartir.




Semana 6:

Lunes Descanso.

Entrenamiento Psicolégico: Desconectar todo lo posible del
entrenamiento.

Martes 22 kms. (C.C.) + (E + F) + (E. Ps.): Pautas de disociacion.

Miércoles | 6 kms. (C.C.)+ 1x 1000 (ritmo de competicion) (1.30 rec.) + 3 x 3000 m.
(ritmo de competicién) (3.30 Rec.) + 4 kms. trote + (E + F).

(E. Ps.): Correr a nivel 2. Disociacion (se debe sentir la interiorizacion
del ritmo, aun cuando no se esté muy concentrado). Ver que
efectivamente sin un gran gasto atencional podemos mantener el ritmo.

Jueves 22 kms. (C.C.) + (E + F) + (E. Ps.): Pautas de disociacién.

Viernes 6 kms. (C.C.) + 1 x10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) +1
km. de trote entre los dos bloques + 2 kms. CC. + (E + F).

(E. Ps.): Pautas de disociacion.

Sabado 6 kms. (C.C.) + 2 x 4000 (4.30 rec.) + 1x 2000 (2.30 rec.) + (E + F).
(E. Ps.): Pautas de asociacién-disociacion segun se valore que sea
necesario y util. Control del ritmo.

Domingo | Entre 1:30 - 2 horas C.C. segun tu estado de animo + Estiramientos.

(E. Ps.):Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir.

El entrenamiento esta practicamente terminado, es momento de
evaluar todo lo que hemos hecho, de empezar a trabajar en ia toma
de decisiones con respecto al rimo competitivo, si seré capaz o no de
salir a lo que he entrenado.

Motivacion, analisis psicolégico, biofisico, estabilidad de las pautas y
rutinas normales y cotidianas que pueden ser importantes.




Semana 7: El gran dia esté a punto de llegar.

Lunes 16 kms. C.C. suave + (E + F).

(E. Ps.): Andlisis biofisico y atencién al estado emocional. Si hay
cambios, compararlos con el estado precompetitivo de la media
maraton.

Martes 4 kms. (C.C.) + 5 x 1000 m. (ritmo de competicién) (3.00 rec..) + 4 kms.
CC + (E + F) + (E. Ps.): Correr en disociacion.
Andlisis biofisico y atencién al estado emocional. Estado motivacional.

Miércoles | 10 kms. suave + (E + F) + (E. Ps.): Correr en disociacion.

Anadlisis biofisico y psicolégico, atencién al estado emocional. Si hay
cambios compararlos con el estado precompetitivo de la media maraton.
Podras observar que algunos cambios pudieron ya ocurrir antes de la
media maratén y podras ver si afectaron o no a tu rendimiento.

Jueves Por fin descanso. Desconectar lo mas posible.

Viernes Afortunadamente un descanso mas. Seguir desconectando. Ya
tenemos que tener todas las decisiones tomadas.

Sabado 6kms. (C.C.) + 5 x 150 m. en progresion + (E + F).

(E. Psi.): Correr en asociacion. Disfrutar del estado de forma.

Andlisis biofisico y atenciéon al estado emocional. Si hay cambios
compararlos con el estado precompetitivo de la media maratén.
Revisar la tactica y la estrategia en base a criterios objetivos, a
expectativas reales de acuerdo con el resultado de los entrenamientos.
Revisar las sefales, los cambios emocionales que ya pudieron ocurrir
en la media maratén.

No hacer cambios bruscos en el plan general de vida.

Domingo COMPETICION.

Lunes: Andlisis y revision de la carrera. Tomar notas sobre todo lo relevante para que
pueda ser util en la preparacion de un siguiente maratén.



B Plan para maratonianos de menor rendimiento en marcas.

Para este plan se mantienen los conceptos de nivel 1y 2 y las pautas que se han
establecido en el plan anterior.
Semana 1:

Lunes 14 kildbmetros (kms.) de carrera continua (C.C.). Estiramientos y
flexibilidad (E + F).

Entrenamiento Psicolégico (E. Ps.):

- Habilidad basica: Correr (nivel 1). Funcién adaptativa (basica).

Martes 14 kildmetros (kms.) (C.C.) + (E + F)+(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Miércoles | 4 kms. (C.C.) + (6-10) x 1000 m. (ritmo de competicién) 1 minuto 30
segundos de recuperacién (1.30 Rec.) + 2 kms. CC. + (E + F).

(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).

Entrenamiento de atencién-concentracion: Hacer la mitad de las
series con instrucciones de asociacion y la otra mitad en disociacion.
Anotar tiempos y recopilar sensaciones.

(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Jueves 14 kildbmetros (kms.) (C.C.) + (E + F)+(E. Ps.): Correr (nivel 1).
Viernes 14 kilémetros (kms.) (C.C.) + (E + F)+(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Sabado 4 kms. (C.C.) + 1x 1000 (1.30 Rec.) + 2x 3000 (3.30 Rec.) + 3 kms.
CC.+(E+F).

(E. Ps.): Correr (nivel 2). Entrenamiento de atencién -concentracion:
Hacer [os grupos con instrucciones de asociacién. Anotar tiempos y
sensaciones.

Si se entrena en grupo trabajar funciones cooperativas y de
superacion (tacticas).

Domingo | 1 hora 45' C.C. + Estiramientos.

(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Funciones cooperativas y habilidades basicas: recoger, abrir, beber,
compartir.

Descanso un dia por semana, a elegir segun necesidades personales. El dia de descanso
debe ser siempre y desde esta primera semana - si no se indica algo diferente- dia de
carrera continua, nunca de series especificas.



Semana 2:

Lunes 16 kms. (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): Correr (nivel 1).

Martes 5 kms. (C.C.) + 1x1000 (1.30 Rec.) +3 x 2000 m. (ritmo de
competicién) (2.30 Rec.) + 4 kms. (CC) + (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).
Entrenamiento de la atencién-concentracién: Hacer 2 series
aleatorias con instrucciones de asociacion y 2 en disociacién. Anotar
tiempos y sensaciones.

Miércoles | 16 kms. (C.C.) + (E + F).

Jueves 16 kms. (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 1).

Viernes 6 kms. (C.C.) + 1x1000 (1.30 Rec.)+ 1x 4000 (4.30 Rec.) + 1x 2000
+ 3 kms. CC. (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).
Entrenamiento de la atencién-concentraciéon: Hacer las series de
4000 y 2000 con instrucciones de asociacién, en la de 4000 se puede
usar disociacion e intercambiar.Si se entrena en grupo trabajar las
funciones cooperativas y de superacién (tacticas).
Andlisis biofisico: anotar como va en las series largas.
Anotar aspectos emocionales antes de las series.

Sabado 12-14 kms. (C.C.) + (E+F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 1).

Domingo |2 horas C.C. + (E + F).
(E. Ps.): Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir.
Ejercitar parada de pensamientos si hay cansacio, fatiga.
Ejercitar disociacién de pensamientos si hay fatiga, cansancio.
Andlisis biofisico.




Semana 3:

Lunes

14 kms. (C.C.). + (E + F).
(E. Ps.): Correr (nivel 1). Ejercitar parada o disociacion de
pensamientos si hay cansancio, fatiga.

Martes

16 kms. (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 1).

Miércoles

6 kms. (C.C.) + 10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) + 4
kms. CC. + (E + F).

(E. Ps.): - Habilidad basica: Correr (nivel 2).

Entrenamiento de la atencidén-concentracién: Todas las series en
disociacion.

Jueves

Descanso. Plantear, estructurar, el estilo competitivo.

Viernes

Descanso. Repasar el estilo competitivo.

Sabado

6 kms. (C.C.) + 5x 150 en progresién, volviendo al trote. + (E + F).
(E. Ps.): Anotar las posibles sefiales de cambios emocionales que
puedan aparecer en las horas previas a la competiciéon. Analisis
biofisico.




Domingo

Competicion fuerte.

Antes de la competicién: Si se tiene acceso, disponer de un SCAT o
un CSAI-2 y que sea debidamente evaluado tras la competicién, si no
es posible hacerlo antes.

Competir desplegando todas las habilidades entrenadas, atencién
especial a la adaptacién al ritmo de competicién, prestar atencién al
estilo competitivo, toma de decisiones, etc.

Tras la competicion: Anotar todo adecuadamente: El objetivo es
conseguir la maxima informacion sobre la situacién pre-competitiva:
alteraciones emocionales, sensaciones nuevas, diferentes,
motivacion, etc..

Igualmente evaluar la conducta competitiva, no sélo en funcion del
resultado, sino sobretodo de los aspectos biofisicos, psicolégicos,
habilidades, adaptacién, decisiones. '

Dejar todo preparado para comparar en otro control o con la
competicién.

Esta tarea la deberfa hacer el propio deportista y compartirla con el
entrenador, que habra tratado de observar otros aspectos relevantes
para el rendimiento.




Semana 4: Semana de evaluacion de los diferentes aspectos que componen el
entrenamiento. Hacer un andlisis de todos los factores de campo posibles. Reestructurar
lo que sea necesario.

Lunes 10 - 14 kms. (C.C.) en nivel 1 o incluso mas suave. + (E + F).
(E. Ps.): Disociacion: Evaluacion y recreacién, andlisis de la
competicion.

Analisis del estado del equipamiento biofisico y del analisis
emocional, de la motivacién tras la competicién.

¢ Qué debo tratar de repetir en la préxima competicion?.

¢ Qué debo entrenar en las proximas semanas para mejorar?.

Martes 16 kms. (C.C.) en nivel 1 0 mas suave. + (E + F)+(E. Ps.):
Disociacion.

Analisis del estado del equipamiento biofisico, de la evolucién del
estado emocional, de la motivacion para el entrenamiento.

Miércoles | 8 kms. (C.C.) + 10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) + 4
kms. CC. + (E + F).
(E. Ps.): Disociacidn durante las series para relajarse.

Jueves 18 kms. (C.C.) en nivel 1 0 mas suave. + (E + F).

(E. Ps.): Disociacién. Descanso. Desconectar todo lo posible.
Ejercitar parada, disociacién de pensamientos. Aspectos
motivacionales.

Viernes 18 kms. (C.C.) en nivel 1. + (E + F).
(E. Ps.): Andlisis de la motivacion, niveles de activacion.

Sabado 6 kms. (C.C.) + 8x 1000 (ritmo de competicién) (1.30 rec.) + (E + F).
(E. Ps.): Entrenar desplegando todas las habilidades entrenadas,
atencion especial a la adaptacion al ritmo de competicién, prestar
atencion al estilo en el entrenamiento, toma de decisiones, etc.
Trabajar en atencion segtin las pautas que nos han resultado mas
utiles y eficaces. Trabajar las funciones cooperativas y de superacion
(tacticas).

Domingo | 2 h. 20' (C.C.) +Estiramientos.
(E. Ps.): Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir.




Semana 5:

Lunes

18 kms. (C.C.) en nivel 1 + (E + F).

Martes

6 kms. (C.C.) +1x1000 (1.30 rec.) + 10 x 500 m. (ritmo competicién)
(1:00 Rec.) + 3 kms. (CC). + (E + F).

(E. Ps.): Intercambiar asociacién-disociacion.

Trabajar las funciones cooperativas.

Miércoles

18 kms. (C.C.) en nivel 1 + (E + F)+(E. Ps.): Pautas de disociacion.

Jueves

(1 hora 20 minutos) metiendo 6 kms. al ritmo de C.C. + 1x 30 minutos
ajustandose lo maximo posible al ritmo de competiciéon +completar
hasta el final al ritmo de CC. + (E + F).

(E. Ps.): Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir. Pautas de concentracién mas
adecuadas para mantener el ritmo.

Viernes

10 - 12 kilébmetros (kms.) (C.C.) + (E + F)+(E. Ps.): Disociacién.

Sabado

6 kms. (C.C.) 1x 8.000 - 10.000 [Control del ritmo de competicion]
ajustar ritmo de competicién + 2 kms. trote + (E + F).

(E. Ps.): Competir desplegando todas las habilidades entrenadas,
atencion especial a la adaptacion al ritmo de competicién, al estilo
competitivo, toma de decisiones, etc.

Evaluar la conducta en el control no sélo por el resultado, sino
considerando los aspectos biofisicos, psicolégicos, habilidades,
adaptacion, decisiones, si hemos realizado bien las funciones
cooperativas y habilidades basicas de recoger, abrir, beber,
compartir, las funciones tacticas. estratégicas y habilidades basicas
de tirar, buscar segmentos cortos, relevar, agruparse, cambiar,
aprovechar el circuito, etc.

Maxima concentracién: asociacién con fases de disociacion.
Comparar con los datos que tenemos de la competicién anterior y
analizar la situacién.

Andlisis biofisico y psicolégico.

Domingo

2 horas 20' C.C. + Estiramientos.
(E. Ps.): Funciones cooperativas y habilidades basicas de recoger,
abrir, beber, compartir.




Semana 6:

Lunes

Descanso.
Entrenamiento Psicoldgico: Desconectar todo lo posible del
entrenamiento.

Martes

Descanso (opcional) 6 14 kms. (C.C.) + (E + F).
(E. Ps.): Pautas de disociacion.

Miércoles

6 kms. (C.C.)+ 8 x 1000 (ritmo de competicion) (1.30 rec.) + 4 kms.
trote.+ (E + F).

(E. Ps.): Correr a nivel 2. Disociacién (se debe sentir la interiorizacién
del ritmo, aun cuando no se esté muy concentrado. Ver que
efectivamente sin un gran gasto atencional podemos mantener el
ritmo.

Jueves

16-20 kms. (C.C.) + (E+ F)
(E. Ps.): Trabajo de disociacién.

Viernes

6 kms. (C.C.) + 10 x 500 m. (ritmo de competicién) (1.00 Rec.) + 2-4
kms. trote suave + (E + F).
(E. Ps.): Pautas de disociacion.

Sabado

6 kms. (C.C.) + 2 x 3000 (4.30 rec.) + 1x 2000

+ (E + F). Ajustando lo méas posible el ritmo.

(E. Ps.): Pautas de asociacién-disociacién seguin se valore que sea
necesario y util. Control del ritmo.

Domingo

Entre 1:30 - 2 horas C.C. segun estado de dnimo + Estiramientos.
(E. Ps.):Trabajar las funciones cooperativas y habilidades basicas de
recoger, abrir, beber, compartir.

El entrenamiento esta practicamente terminado, es momento de
evaluar todo lo que hemos hecho, de empezar a trabajar en la toma
de decisiones con respecto al rimo competitivo, si seré capaz o no de
salir a lo que he entrenado.

Motivacidn, analisis psicolégico, biofisico, estabilidad de las pautas y
rutinas normales y cotidianas pueden ser importantes.




Semana 7: El gran dia esta a punto de llegar.

Lunes Descanso

(E. Ps.): Andlisis biofisico y atencién al estado emocional. Si hay
cambios compararlos con el estado precompetitivo de la media
maratén.

Martes 14-16 kms. (C.C.) + (E + F).

(E. Ps.): Correr en disociacion.

Andlisis biofisico y atencién al estado emocional. Estado
motivacional.

Miércoles | 4 kms. + 3-5 x 1000 ajustando el ritmo de competicién, segun estado
de animo. Recuperacién 3 minutos entre andar y trotar + 2 kms.
suaves + (E + F).

(E. Ps.): Correr en disociacién.

Andlisis biofisico y psicolégico, atencién al estado emocional. Si hay
cambios compararlos con el estado precompetitivo de la media
maratén. Podras observar que algunos cambios pudieron ya ocurrir
antes de la media maratén y podras ver si afectaron ono a tu
rendimiento.

Jueves Por fin descanso. Desconectar lo mas posible.

Viernes Por fin un dia de descanso mas. Seguir desconectando. Ya tenemos
que tener todas las decisiones tomadas.

Sabado 4-6kms. (C.C.) + 5 x 150 m. en progresién + (E + F).

(E. Psi.): Correr en asociacion.

Andlisis biofisico y atencién al estado emocional. Si hay cambios
compararlos con el estado precompetitivo de la media maratén.
Revisar la tactica y la estrategia en base a criterios objetivos, a
expectativas reales de acuerdo con el resultado de los
entrenamientos.

Revisar las sefales, los cambios emocionales que ya pudieron ocurrir
en la media maratén.

No hacer cambios bruscos en el plan general de vida.

Domingo | COMPETICION.
Lunes: Analisis y revisién de la carrera. Tomar notas sobre todo lo relevante para que
pueda ser Util en la preparacién de un siguiente maratén.
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