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Resumen: Identificar las caracteristicas psicolégicas de los deportistas,
como la resiliencia y el optimismo, asi como la percepcién que tienen de
los entrenamientos y competiciones nos permite conocer mejor aquellos
aspectos que les acerquen a un estado éptimo de rendimiento. Nuestro
objetivo fue analizar si la carga interna de entrenamiento influye en los
niveles de percepcién de estrés y de recuperacion del nadador, asi como el
posible papel modulador de la resiliencia y el optimismo en el estado de estrés
y recuperacion durante el periodo de zapering. Los participantes fueron 82
nadadores, con edades comprendidas entre 13 y 29 afios (M =15,79, DT
=2,707). Se utilizaron: el cuestionario RESTQ-Sport para registrar los niveles
de estrés-recuperacion, la Escala de Resiliencia para evaluar el perfil resiliente,
el LOT-R para determinar el optimismo disposicional y el método Sesién-
Percepcién subjetiva del esfuerzo (sesion-PSE) para medir la carga interna
de entrenamiento. Los resultados sugieren que no existe una influencia
significativa de la carga interna de entrenamiento sobre los niveles de estrés-
recuperacién, a diferencia del optimismo, que tuvo un efecto positivo y
significativo en los principales factores del RESTQ-Sport. Nadadores con un
perfil resiliente alto, al igual que los optimistas, reducen la carga interna de
entrenamiento de manera significativa durante el periodo de zapering.
Palabras clave: Resiliencia; Optimismo; Estrés-recuperacién; Carga interna
de entrenamiento; natacién.

Abstract: Identify psychological characteristics of athletes, such as
resilience and optimism, and their perception of training and competition
will be better to know those aspects that help them to achieve optimal
state of performance. This study analysed the influence of internal training
load on the perception of stress and recovery levels, as well as the possible
modulating role played by resilience and optimism in the state of the
swimmers during tapering stage. The participants consisted of 82 swimmers,
aged between 13 and 29 years (M =15,79, SD =2,707). The instruments
used were: the RESTQ-Sport questionnaire to record stress-recovery

levels; the Resilience Scale to evaluate the resilient profile, the LOT-R
to determine dispositional optimism and the Session-Effort Subjective
Perception method (session-RPE) to measure internal training load. The
findings suggest that there is no significant influence of internal training
load on stress-recovery levels, where optimism has a positive and significant
effect on the main factors of RESTQ-Sport. Swimmers with high resilient
qualities and those optimists, reduce the internal training load significantly
during tapering stage.

Keywords: Resilience; Optimism; Stress-recovery; Internal training load;
Swimming.

Resumo: Identificar as caracteristicas psicoldgicas dos atletas, como resi-
liéncia e otimismo, bem como as percepées que possuem sobre os treinos e
as competi¢oes, permite compreender melhor os aspectos que contribuem
para alcangar um desempenho étimo. O objetivo deste estudo foi analisar
se a carga interna de treinamento afeta os niveis de percecio de estresse e
de recuperagio de nadadores ¢ o possivel papel mediador da resiliéncia e
do otimismo na percegao do estado de estresse e de recuperagao durante o
periodo de zapering. Participaram 82 nadadores com idades entre 13 e 29
anos (M =15,79; DP =2,707). Aplicaram-se os questiondrios RESTQ-Sport,
para verificar os niveis de estresse e recuperagio, a Escala de Resiliéncia para
avaliar o perfil de resiliencia, o questiondrio LOT-R para verificar o nivel de
otimismo e o método de sessdo-percepgao subjetiva de esforco (sessio-PSE)
para medir a carga interna de treino. Os resultados sugerem que nao houve
influéncia significativa da carga interna de treino sobre os niveis de estresse
e recuperagdo. O otimismo, pelo contrério, influiu de forma positiva e sig-
nificativa nos principais fatores do RESTQ-Sport. Nadadores com elevado
perfil de resiliéncia, assim como de otimismo, apresentaram percegoes de
carga interna de treino reduzidas durante o perfodo de tapering.
Palavras-chave: Resiliéncia; Otimismo; Estresse-Recuperagao; Carga inter-
na de treinamento; Natagdo.

La periodizacién del entrenamiento es ampliamente aceptada
como una de las formas mds fiables para provocar una mejora
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en el rendimiento deportivo y reducir los posibles efectos ad-
versos para el deportista (Campos y Cervera, 2001; Weineck,
2005). Una de las fases mds importante, y a la vez mds com-
pleja, es la conocida como puesta a punto o tapering, término
anglosajén utilizado por la mayoria de las publicaciones. Mu-
jika y Padilla (2000) definen el zapering como una reduccién
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progresiva y no lineal de la carga de entrenamiento durante
un periodo de tiempo variable, buscando una disminucién
del estrés fisiolégico y psicoldgico de manera individualiza-
da. Algunos autores lo han considerado como un factor clave
para lograr el méximo rendimiento en los eventos principales
de la temporada competitiva (Hellard et al., 2013), posibili-
tando una mejora del 2-8% en el rendimiento del deportista
(Luden et al., 2010; Mujika, Padilla y Pyne, 2002). Sin em-
bargo, los resultados de los distintos estudios han mostrado
resultados contradictorios, ya que se han obtenido mejoras
muy dispares en el rendimiento (Henderson, 2016).

Parece evidente la necesidad de monitorizar la carga interna
de entrenamiento y observar la relacién con las variaciones
de los niveles de estrés-recuperacion durante esta fase, muy
importantes a nivel de rendimiento (Black, Gabbett, Cole
y Naughton, 2016; Nicolas, Vacher, Martinent y Mourot,
2016). El método Sesién-Percepcion Subjetiva del Esfuerzo
(sesién-PSE) se muestra como una herramienta adecuada
para cuantificar la carga interna de entrenamiento y existen
varios estudios que asi lo demuestran, utilizdindolo durante
el periodo de tapering en nadadores (Toubekis et al., 2013),
pero sin profundizar en la posible influencia que pueden
tener factores psicoldgicos en ¢él.

El proceso de estrés-recuperacién puede manifestarse de
diferentes formas: sobrecarga aguda, sobrecarga funcional y
sobrecarga no funcional, segtin los componentes de la carga
(intensidad, volumen, frecuencia y densidad del estimulo;
objetivo, contenido y método del entrenamiento) (Weineck,
2005). Pero sélo la sobrecarga aguda y funcional se traducirén
en adaptaciones bioldgicas gracias a estimulos facilitadores de la
recuperacién, que provocardn un proceso de supercompensacion
(Garatachea et al., 2011; Hellard et al., 2013). Si el sujeto no
dispone de los recursos de recuperacién necesarios, sus niveles
de estrés aumentardn paulatinamente, hasta llegar a un umbral
peligroso, que si es sobrepasado podtria provocar un desequilibrio
dificilmente reversible e influir negativamente en el rendimiento
(sobreentrenamiento), segin indica “el modelo de tijeras”
desarrollado por Kellmann (2010). Se ha demostrado que la
amplitud de la respuesta adaptativa depende de los componentes
de la carga, de tal forma que cuando ésta se incrementa dentro
de los limites tolerables, se producen mejoras en la capacidad de
respuesta de los deportistas (Mdrquez, 2004).

Como recoge Henderson (2016), se han propuesto
numerosas formas de reduccién de la carga, pero es
dificil llegar a un consenso, ya que ademds del control de
sus componentes es necesario tener en cuenta factores
psicolégicos y contextuales. Se han realizado diversos
estudios que miden los estados de 4nimo, la ansiedad y la
percepcidn del estrés y la recuperacién en periodos concretos
de la temporada, con cambios en la carga de entrenamiento
(Henderson, 2016; Saw, Main y Gastin, 2016), pero son
limitados aquellos que incluyen otros aspectos psicoldgicos
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del deportista en este contexto. Si tenemos en cuenta la
individualizacién como un factor importante dentro de la
periodizacién (Henderson, 2016), asi como la evaluacién
subjetiva del deportista (Kellmann, 2010), resulta necesario
estudiar posibles caracteristicas psicolégicas que nos
permitan identificar cudl es su capacidad para gestionar las
cargas y de afrontar los eventos estresantes. En la actualidad,
estd bien documentado que la habilidad para afrontar
el estrés es un prerrequisito para conseguir la excelencia
deportiva, pudiendo estar mediada por factores integrantes
del constructo de la personalidad resiliente (Fletcher y Sarkar,
2012) y del optimismo disposicional, ya que ambos tienen
una relacién estrecha con el deporte de competicién (Reche,
Tutte y Ortin, 2014), y en concreto con la natacién (Meggs,
Golby, Mallett, Gucciardi y Polman, 2016).

La primera de las variables psicoldgicas a abordar es la
resiliencia, habilidad individual para mantener relativamente
estables los niveles de funcionamiento y competencia o
experimentar una adaptacién positiva ante una adversidad
significativa o acontecimiento estresante (Luthar, Cicchetti y
Becker, 2000). Segtin Fletcher y Sarkar (2012), un deportista
estd expuesto a una serie de estresores, como el entrenamiento,
competicién, presién familiar, etc., y dependiendo de sus
caracteristicas individuales realizard una evaluacién del reto
y metacognicién diferente. Gould, Dieffenband y Moffet
(2002), identificaron dos categorias generales asociadas a la
resiliencia en un deportista: el manejo global de la presién
y la adversidad, frecuente en el periodo de nuestro estudio
(tapering), y las caracteristicas psicoldgicas que les hacen
capaces de hacer frente a los factores de estrés (cargas de
entrenamiento y eventos deportivos). Asi, el deportista con
un nivel alto de resiliencia se adaptard con mds éxito a un
evento estresante, en comparacién a aquellos con niveles bajos
(Aranzana et al., 2016; Garcia-Secades et al., 2014), siendo
un aspecto muy importante para afrontar los entrenamientos
y competiciones. Una de las variables psicol6gicas vinculada
a la resiliencia es el optimismo, definido en su momento
por Garcfa-Naveira y Diaz (2010) como la tendencia de las
personas a esperar resultados positivos y favorables en sus
vidas con una expectativa generalizada de éxito, y vinculado
cada dia mds con la resiliencia (Lee et al., 2013; Tutte y
Reche, 2016). Estos autores indican que, para promocionar
la resiliencia es mds efectivo mejorar los factores protectores
(autoeficacia, autoestima, optimismo y apoyo social), que
reducir los factores de riesgo (depresion, ansiedad y estrés
percibido). De modo que, es evidente la relacién entre la
resiliencia y el optimismo disposicional (Garcia-Naveira y
Diaz, 2010), y la influencia de ambos en la evaluacién positiva
de un evento potencialmente estresante, garantizando
un adecuado afrontamiento que ayude a conseguir el
rendimiento deseado (Fletcher y Sarkar, 2012; Gustafsson y
Skoog, 2012). El objetivo del presente estudio fue analizar
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la influencia de la carga interna de entrenamiento sobre
los niveles de estrés-recuperacién en nadadores durante el
periodo de tapering, asi como analizar el papel modulador
que desempenan la resiliencia y el optimismo sobre la carga
interna de entrenamiento y los niveles de estrés-recuperacion
del nadador. De este modo, procedemos a formular las
hipétesis de nuestro estudio:

* Hipdtesis 1. La reduccién de la carga interna de entre-
namiento no influye en los niveles de recuperacién y en
los niveles de estrés en nadadores, durante el periodo
de tapering.

Hipétesis 2. Niveles elevados de resiliencia y optimis-
mo disposicional estdn asociados a menores niveles de
estrés y mayores niveles de recuperacion.

Hipétesis 3. Niveles elevados de resiliencia y optimis-
mo disposicional estdn asociados a una mayor reduc-
cién de la carga interna de entrenamiento.

Método

Participantes

Los participantes fueron 82 nadadores (52,4% hombres,
47,6% mujeres), con edades comprendidas entre 13 afos y
29 afios (M = 15,79, DT = 2,71) y que estaban federados en
la Comunidad Auténoma del Pais Vasco y Castilla y Ledn,
participando en competiciones de nivel regional y nacional.
Los criterios de inclusién para poder participar en el estudio
fueron los siguientes: ser nadador federado que realizara un

Evaluacion Inicial

Competicion Competicion
preparatoria objetivo
S1 S2
° > @ > @

modelo de periodizacién anual cldsico de dos macrociclos, no
estar lesionado durante la fase de estudio, y que participara
en las dos competiciones establecidas.

Procedimiento

Hubo una toma de contacto con los directivos y entrenadores
para explicarles la finalidad de la investigacion y establecer
las caracteristicas de zapering. Los participantes manifestaron
su consentimiento por escrito para participar, asegurando la
privacidad, confidencialidad de su informacién personal, y
en el caso de menores de edad se realizé el consentimiento
del tutor. Los procedimientos seguidos en la investigacién se
han realizado conforme a las normas éticas de la Universidad
de Leén y de acuerdo con la Asociacién Médica Mundial y
la Declaracién de Helsinki. Se disené un estudio que trans-
curri6 a lo largo de tres semanas, ubicdndose en el periodo
de tapering antes de la competicién objetivo de la temporada.
Consté de una evaluacién inicial (T1, Toma 1), en la que
se administré la baterfa de cuestionarios coincidiendo con
una competicién preparatoria, y una evaluacién final tras
dos semanas (T2, Toma 2), durante la competicion objetivo
de la temporada (Figura 1). La Semana 1 (S1) se registré la
carga interna de entrenamiento previa a la evaluacién. Entre
las dos semanas con evaluacién (Semana 2, S2; Semana 3,
S3), se realizé un tapering caracterizado por una disminucién
del volumen de entrenamiento manteniendo la intensidad y
reduciendo la frecuencia en una sesién, desarrollando una
preparacién especifica orientada a la competicién.

Evaluacion Final

Tl

S3 J\;
>
®

T

(R

Figura 1. Procedimiento del estudio, reflejando las dos tomas, semanas y competiciones.

Nota. S1: semana 1; S2: semana 2; S3: semana 3; T1: toma 1; T2: toma 2

Instrumentos de evaluacién

La bateria de cuestionarios estaba integrada por:
Cuestionario Sociodemogrifico y Deportivo: disefiado ad

hoc para esta investigacion a fin de recoger datos personales
y deportivos.

Niveles de estrés-recuperacién: El instrumento utilizado
fue el Cuestionario de Recuperacién-Estrés para deportistas
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en su versién de 76 items (RESTQ-Sport; Kellmann y
Kallus, 2001). El cuestionario evaliia eventos potencialmente
estresantes y sus consecuencias, as{ como la frecuencia con
que se llevan a cabo diversas actividades de recuperacién
asociadas y sus efectos a nivel subjetivo, que hayan tenido
lugar en los tres Gltimos dias y tres noches. Los 76 items de
que consta el cuestionario (28 especificos y 48 no especificos
a la actividad deportiva) se distribuyen en 19 escalas, siete
factores y se punttian a través de una escala Likert graduada
del O (nunca) al 6 (siempre), mds un item introductorio. La
version espafola demuestra validez interna y la fiabilidad
necesaria, situando el coeficiente de alpha de Cronbach en
,89 (Gonzilez-Boto, Salguero, Tuero, Médrquez y Kellmann,
2008; Gonzilez-Boto, Salguero, Tuero y Mdrquez, 2009). En
nuestro estudio presentd valores de alpha de Cronbach de ,86.

Carga interna de entrenamiento: Utilizamos el método
Sesién-Percepcion  Subjetiva  del  Esfuerzo  (sesién-PSE)
(Foster et al, 2001), que permite cuantificar la carga
interna de entrenamiento utilizando la Escala Reducida de
Percepci6n Subjetiva del Esfuerzo de 10 puntos (CR-10; Borg,
1982), escala validada como una herramienta practica y no
invasiva para medir y ayudar a cuantificar la carga interna en
nadadores competitivos (Psycharakis, 2011; Wallace, Slattery
y Coutts, 2009), y que posteriormente se multiplica por la
duracién del esfuerzo realizado en minutos (Foster et al.,
2001). Se llevé a cabo una familiarizacién de dos meses con la
escala y un registro individual de la puntuacién 30 minutos
tras finalizar cada sesién.

Resiliencia: Para medir la resiliencia se administré la
Escala de Resiliencia (Wagnild y Young, 1993) en su versién
espafiola (Ruiz, De la Vega, Poveda, Rosado y Serpa, 2012),
propiedades psicométricas adecuadas
validez factorial confirmatoria y de la fiabilidad con base
en un alfa de Cronbach de ,80). En nuestro estudio present6
valores de alpha de Cronbach de ,87. El cuestionario contiene
25 items, con puntuaciones comprendidas entre 25 y 175,
obteniéndose de una escala Likert del 1 (muy en desacuerdo)
al 7 (muy de acuerdo). Ademds, establecimos diferentes rangos
que clasificaban el perfil resiliente del sujeto, tomando como
referencia nuestra muestra, donde las puntuaciones menores
de 115 indican una capacidad de resiliencia baja, 116-130
resiliencia media, y por encima de 131 resiliencia alta.

Optimismo: Para la medicién del optimismo se utilizé
una modificacién del cuestionario original de Scheier y
Carver (1985), Escala de Orientacién hacia la vida-Revisado
(LOT-R), adaptado al espafiol por Otero-Lépez, Luengo,
Romero, Gémez y Castro (1998). Estd compuesto por diez
items que se contestan mediante una escala Likert que va
desde el O (estoy totalmente en desacuerdo) al 4 (pricticamente
estoy siempre de acuerdo). De los diez items, tres se muestran
en sentido positivo y tres en sentido negativo. Los cuatro
restantes son de control o relleno. Respecto a la correccién

(verificindose la
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e interpretacién de la prueba, realizamos la medicién del
optimismo total al revertir los items redactados en sentido
negativo (Ferrando, Chico y Tous, 2002). De esta manera,
se considerardn personas optimistas todos aquellos con
un valor positivo (del 1 al 10) o neutro (el 0), y pesimistas,
aquellos cuyo resultado sea negativo (del -1 al -10), segtn
autores como Ortin, Garcés de los Fayos, Gosdlvez, Ortega
y Olmedilla (2011). Los estudios psicométricos realizados
con el inventario evidencian una adecuada validez y
consistencia interna (alpha de Cronbach) de ,78 (Scheier,
Carver y Bridges, 1994). En nuestro estudio presenté valores
de alpha de Cronbach entre ,51 y ,67 para las dos factores,
fiabilidad inferior al recomendado ,70, pero que dado el
pequefio nimero de ftems que componen los factores (tres
para cada factor), la consistencia interna observada puede ser
marginalmente aceptada (Hair, Anderson, Tatham, y Black,
1998; Sdenz-Lépez, Mateos, Almagro y Conde, 2017).

Anédlisis estadistico

Se realizé una comprobacién de los prerrequisitos necesarios
para efectuar los andlisis estadisticos: prueba de Kolmogorov-
Smirnov para la normalidad, prueba de esfericidad de
Mauchly, prueba de Box sobre la igualdad de las matrices
de covarianzas y prueba de Levene para comprobar la
homogeneidad de las varianzas. Para la significacién
estadistica de las diferencias entre tomas de las escalas del
RESTQ-Sport y de carga interna de entrenamiento se utilizé
un ANOVA de medidas repetidas. Seguidamente, se llevé
a cabo un anilisis multivariable de la varianza (MANOVA
3x2) con los tres niveles del perfil resiliente (bajo-medio-alto),
dos niveles de perfil de optimismo (optimista-pesimista)
como variables independientes y los factores principales
del RESTQ-Sport como variables dependientes. Ademds,
se llevé a cabo un andlisis univariante para los perfiles y la
carga interna de entrenamiento. El tamano del efecto fue
representado con eta al cuadrado parcial (), considerando
que un valor de ,01 es un efecto pequefio, de ,04 es moderado,
y de ,1 es grande (Huberty, 2002). Se consideré un nivel de
significacién estadistica de p < ,05.

Resultados

En primer lugar, analizamos el comportamiento de la carga
interna de entrenamiento durante el periodo de estudio.
Observamos que existe una variacion significativa de la
media de la carga interna diaria de entrenamiento (Tabla 1).
Las diferencias son significativas entre S1 y S2 (p=,020%), al
igual que entre S2 y S3 (p=,013*) y altamente significativas
entre S1 y 83 (p=,000***), reflejando una bajada continuada
(Figura 2). La carga interna de entrenamiento por semana en
unidades arbitrarias (UA) asciende a 3085,91 (D7=1298,01)
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en S1, 2716,21 (D7=1397,09) en S2 y 2376,58 (D71=1129,95)
en §3, lo que representan una reduccién de la carga interna
de entrenamiento total del 22,98% durante el periodo de
tapering. El volumen de entrenamiento medio durante las
tres semanas fue el siguiente: 544,24 minutos (D7=238,79)

en S1; 543,11 minutos (D7=229,46) en S2; y 498,51 minutos
(DT1=192,52) en S3, reflejando una reduccién del volumen
basado en minutos del 8,40%. La intensidad media (PSE)
disminuyé levemente de la S1 (M=5,67; D7=1,26) a la S2
(M=5; DT=1,76) y ain menos en la S3 (M=4,77; D1=1,54).

Tabla 1. Medias, desviacion tipica y nivel de significacién de la carga diaria de entrenamiento en funcién de las semanas.

S1

S2 S3

M DT

M DT M DT ?

Carga Interna Diaria de Entrenamiento 617,18 259,6

543,24 279,41 475,32 225,99 a,b,c

Nota. Mis unidades arbitrarias (UA) el primero con respecto al segundo. a = CargaS1 | Carga S2 (p=,020%), b = Carga S2 | Carga S3 (p=,013%), ¢ = Carga S1 | Carga S3 (p=

,000%%%)

S1, Semana 1; S2, Semana 2; S3, Semana 3.

Siguiendo la linea de estos resultados, se analizaron los cam-
bios en las escalas correspondientes al Estrés general/de-
portivo y Recuperacién general/deportivo del cuestionario

RESTQ-Sport, que se reflejan en la Tabla 2, existiendo una
disminucién significativa de las escalas fatiga (p=,043*) y éxi-
to (p=,002*%).

Tabla 2. Medias, desviaciones tipicas de las diferentes escalas del cuestionario RESTQ-Sport correspondiente a las dos tomas (T1-T2),

junto con el nivel de significacién y tamano del efecto.

Toma 1 Toma 2

M DT M DT ? n2p
Estrés general
1. Estrés general 1,07 1,10 1,16 1,01 ,403 ,009
2. Estrés emocional 1,27 ,86 1,34 ,88 ,397 ,009
3. Estrés social 1,21 ,99 1,21 1,02 ,927 ,000
4. Conflictos/presién 2,28 1,00 2,07 96 ,069 ,040
5. Fatiga 2,53 1,24 2,22 1,25 ,043* ,049
6. Falta de energfa 1,77 L11 1,57 1,04 ,090 ,035
7. Alteraciones fisicas 1,58 1,04 1,58 1,04 1,000 ,000
Recuperacién General
8. Exito 3,15 1,07 2,80 1,01 ,002** ,108
9. Recuperacién social 4,07 ,81 4,01 1,11 ,592 ,004
10. Recuperacién fisica 3,26 1,24 3,41 1,21 ,227 ,018
11. Bienestar general 4,45 1,04 4,37 1,25 ,283 ,007
12. Calidad de sueno 4,26 1,51 4,07 1,37 ,282 ,014
Estrés deportivo
13. Descanso alterado 1,61 1,05 1,47 1,20 ,283 ,014
14. Fatiga emocional 1,01 1,08 1,08 1,14 ,511 ,005
15. Lesion 2,22 1,16 2,01 1,15 ,133 ,028
Recuperacion Deportiva
16. Estar en forma 3,36 1,42 3,56 1,38 ,166 ,024
17. Realizacién personal 3,15 1,14 3,21 1,13 ,563 ,004
18. Autoeficacia 3,58 1,38 3,64 1,32 ,657 ,002
19. Autoregulacién 3,96 1,22 4,09 1,20 ,204 ,020

*p<,05, **p<,01.
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En la Figura 2 se representa de manera conjunta la
disminucién significativa dela carga interna de entrenamiento
y la estabilidad de los principales factores del RESTQ-
Sport (ENED, estrés no especifico del deporte; RNED,
recuperacién no especifica del deporte; EED, estrés especifico

del deporte; RED, recuperacién especifica del deporte; ET,
estrés total; RT, recuperacién total; RT-ET, diferencia de la
recuperacién total y estrés total) entre la evaluacién inicial
(T1) y evaluacién final (T2).

Figura 2. Medias de los factores del RESTQ-Sport en funcién de la toma de administracién del cuestionario (T1-T2) y la media de la

carga interna diaria de entrenamiento en funcién de las semanas.
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Nota. ENED, Estrés no Especifico del Deporte; EED, Estrés Especifico del Deporte; ET,

, Estrés Total; RNED, Recuperacién no Especifica del Deporte; RED, Recuperacién

Especifica del Deporte; RT, Recuperacién Total; RE-ET, Recuperacion Total-Estrés Total; S1, Semana 1; S2, Semana 2; S3, Semana 3; T1, Toma 1; T2, Toma 2; UA,

Unidad Arbitraria.
*p<,05, ***p< ,001.

La Tabla 3, contiene los resultados del andlisis MANOVA
(3x2), en la cual, se revelé que el perfil resiliente no tiene
un efecto significativo en la primera toma (T1) (Wilks
A=,86; F(14)=,72; p=,743; 112P:,068 ), al contrario que el
perfil optimismo que tiene un efecto grande (Wilks A=,73;
F(7)=3,61; p=,002*% 172P =,266), pero sin interaccién
significativa entre ambas (Wilks 1=,89; F(14)=,60; p=,861;
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112P =,057). En la T2, encontramos resultados en la misma
linea, efecto no significativo del perfil resiliente (Wilks
A=,79; F(14)=1,20; p=,276; n* =,108), efecto grande del perfil
optimismo (Wilks A=,80; F(7)=2,41; p=,028% 17, =195) y
una interaccién no significativa (Wilks A=,82; £(14)=1,02;
p=A3L; 1, =,093).
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Tabla 3. Anélisis MANOVA para el perfil resiliente, optimismo y los principales factores del RESTQ-Sport.

Perfil Resiliente Perfil Optimismo P. Resiliente x P.Optimismo
Factores F ? n2p F ? n2p F ? n2p

Toma 1
ENED ,81 446 ,021 18,97 ,000%** ,200 ,33 717 ,009
RNED ,39 ,676 ,010 5,79 ,019* ,071 ,89 414 ,023
EED ,65 ,522 017 3,58 ,062 ,045 ,35 ,703 ,009
RED 93 ,396 ,024 ,28 ,592 ,004 92 ,402 ,024
ET ,84 435 ,022 13,84 ,000%** 154 ,35 ,705 ,009
RT 71 492 018 2,50 ,118 ,032 1,02 ,362 ,026
RT-ET 1,01 ,349 ,027 10,46 ,002%* 121 ,31 734 ,008

Toma 2
ENED 1,62 ,204 ,041 7,99 ,006** ,095 1,00 ,370 ,026
RNED 2,16 121 ,054 1,37 ,245 ,018 12 ,881 ,003
EED 47 ,624 ,012 13,22 ,001%* ,148 1,47 ,236 ,037
RED 2,70 ,073 ,066 1,84 ,178 ,024 ,87 422 ,022
ET 1,35 ,264 ,034 11,44 ,001%* 131 1,25 ,291 ,032
RT 2,58 ,082 ,064 1,97 ,165 ,025 42 ,654 ,011
RT-ET 1,55 ,218 ,039 8,82 ,004** ,104 ,81 ,445 ,021

Nota. ENED, Estrés no Especifico del Deporte; EED, Estrés Especifico del Deporte; ET, Estrés Total; RNED, Recuperacién no Especifica del Deporte; RED, Recuperacién

Especifica del Deporte; RT, Recuperacion Total; RE-ET, Recuperacién Total-Estrés Total.

*p< 05, p< 01, **p< ,001.

Si prestamos atencién al perfil resiliente, en la Tabla 4 se re-
flejan las diferencias existentes con respecto a la media de la
carga interna diaria de entrenamiento. Los nadadores con
perfil bajo-medio no sufren modificaciones significativas de
la carga interna de entrenamiento entre S1 y S3, tras la dismi-

nucién del volumen de entrenamiento y estabilizacién de la
intensidad las dos tltimas semanas; sin embargo, los sujetos
con un perfil resiliente alto disminuyen significativamente
dicha carga antes de la competicién objetivo de la temporada.

Tabla 4. Diferencias significativas dentro de cada perfil de resiliencia y optimismo en relacién a la media de la carga interna diaria de en-

trenamiento en las semanas 1y 3.

Toma 1 (S1) Toma 2 (S3)
M DT M DT » 2p
Perfil Resiliente
Bajo 517,50 238,31 445,14 229,31 ,207 ,023
Medio 600,74 202,80 541,63 213,98 ,327 ,020
Alto 737,00 289,75 464,66 227,79 ,002** ,207
Perfil Optimismo
Optimista 638,63 263,21 481,38 220,29 ,000%** ,096
Pesimista 492,08 204,19 436,18 268,39 ,578 ,015

Nota. S1, Semana 1; S3, Semana 3.
**p<,01, ***p< ,001.

En lo que se refiere a los perfiles de optimismo existe una
diferencia significativa entre los propios optimistas, con un
efecto moderado, si atendemos a la media de la carga interna

diaria de entrenamiento correspondiente a la S1 y S3 (Tabla
4). Los optimistas reducen significativamente la carga interna
de entrenamiento, sin embargo, los pesimistas se mantienen
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en niveles de carga muy similares sin reaccionar a los cambios
existentes durante el periodo de rapering.

Discusién

Segtin la literatura revisada no existe un verdadero consenso
respecto al protocolo para establecer un tapering 6ptimo. En
relacién a nuestros resultados, se observé una disminucién
significativa de la media de carga interna diaria de entrena-
miento, con una reduccién de la carga interna total de entre-
namiento del 23 % durante el periodo registrado. Dicha re-
duccién es menor a la encontrada en el estudio de Nicolas et
al. (2016), que durante un tapering de 15 dias la reduccién fue
del 37%. La mayoria de los trabajos han incluido como va-
riables a controlar el volumen, la intensidad y la duracién del
periodo, ademds de los efectos resultantes en diferentes me-
didas del rendimiento (Henderson, 2016). Sin embargo, son
escasos los articulos que controlan la variable de carga interna
de entrenamiento, a través de la sesién-PSE y sus variaciones
a lo largo del rapering. En lineas generales, se apunta a que
la reduccién 6ptima del volumen de entrenamiento esté en
torno al 60-90%, manteniendo la intensidad alta y reducien-
do ligeramente la frecuencia de entrenamiento, sin superar el
20% (Bosquet, Montpetit, Arvisais y Mujika, 2007; Mujika
y Padilla, 2003). Sin embargo, en ningtin momento se presta
atencién a la percepcién del esfuerzo por parte del deportista
que contempla la respuesta subjetiva al mismo volumen e in-
tensidad de trabajo y que serfa interesante controlarlo a través
del método sesidon-PSE (Toubekis et al., 2013). Un ejemplo
es el estudio de Bosquet et al. (2007), que sefialaron que ge-
neralmente la disminucién del volumen de entrenamiento se
produce por el acortamiento de la duracién de las sesiones.
Sin embargo, este dato que se utiliza en la gran mayoria de
trabajos no tiene en cuenta que la posible intensidad de la se-
sién, el modelo de sesién o incluso el contexto, pueden influir
en la percepcidn de la carga interna de entrenamiento y en los
niveles de estrés que esté soportando cada deportista (Ferreira
et al., 2015). Segtn Borresen y Lambert (2009), existe una
interaccién compleja de factores que contribuyen a la percep-
cién personal del esfuerzo fisico, como concentraciones de
hormonas (p.e. catecolaminas), concentraciones de sustratos
(p-e glucosa, glucégeno y lactato), rasgos de personalidad,
grupos musculares utilizados, condiciones ambientales y es-
tados psicolégico entre otros, que pueden limitar el uso del
PSE para cuantificar con precisién la intensidad del ejercicio
y el método sesién-PSE. Sin embargo, estos mismos autores
reconocen que la medida subjetiva del PSE sigue siendo atil,
y el potencial del método sesion-PSE para cuantificar la carga
de entrenamiento, validado para nadadores de competicién
(Wallace et al., 2009).

En nuestro periodo de rapering, donde se buscé disminuir
el volumen de trabajo centrando la atencién en sesiones de
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intensidad elevada con un componente competitivo alto, se
produjo una reduccién de la carga interna de entrenamiento
que no se asocia significativamente con variaciones de los
niveles de estrés y recuperacién, cumpliéndose la primera
de las hipétesis de nuestro estudio. Hay autores que tras
una reduccién de la carga interna de entrenamiento reflejan
una mejora en el estado de dnimo, en la calidad del suefio y
reduccién del estrés general (Ferreira et al., 2015; Nogueira
et al., 2015). Nicolas et al. (2016), encontraron diferencias
significativas en las sumas de las escalas de estrés (ET), de
recuperacion (RT) y la diferencia de ambas (RT-ET), pero
existiendo diferencias metodoldgicas en los instrumentos de
evaluacion y el cdlculo de la carga interna de entrenamiento
utilizados. Creemos que la capacidad de adapracién de los
nadadores a cada una de las fases por las que atraviesa su
preparacién les permite mantener niveles moderados de
estrés-recuperacion, sin tener que enfrentarse a situaciones de
extenuacion o sobrecargas no funcionales que les requiera de
una mayor recuperacién. Por lo tanto, los niveles que reflejan
nuestros nadadores pueden considerarse adecuados para
competir sin tener que condicionar su preparacién. Debemos
anadir que varios autores destacan el periodo de pre-tapering
como un factor esencial en la optimizacién del rendimiento
(Hellard et al., 2013), que se caracteriza por una elevada carga
y que si no se planifica de manera correcta puede disminuir
las ganancias que se obtengan a posteriori.

Con respecto a las diferentes escalas del RESTQ-
Sport, en primer lugar, destacamos que a medida que la
carga interna de entrenamiento es menor la percepcién de
fatiga disminuye significativamente, reflejando una mejora
que permite optimizar la forma fisica del nadador. Freitas,
Nakamura, Miloski, Samulski y Bara-Filho (2014) en su
estudio con jugadores de voleibol, constataron cambios
en dicha escala sin verse afectado ninguno de los factores
principales del cuestionario. En segundo lugar, obtuvimos
una disminucién significativa de la percepcién de éxito
que puede tener dos explicaciones: puede deberse a la
aproximacién de la competicién objetivo con el aumento
de las dudas y preocupaciones que afectan a la evaluaciéon
inicial que tenian los nadadores del evento o puede deberse
a la evaluacién objetiva que realizan los nadadores de sus
resultados que afectan a las expectativas y objetivos generados
antes de la competicién. De ahi, la importancia de controlar
en futuras investigaciones el momento de administracién de
los cuestionarios para aislar las respuestas de las sensaciones
originadas por el propio evento deportivo. Por tltimo, nuestros
resultados respaldan lo que se ha descrito en diferentes
estudios con jugadores de balonmano (Bresciani et al., 2010),
palistas (Garatachea et al., 2011) y nadadores (Nogueira et
al., 2015), que no se encontraron variaciones signiﬁcativas en
los valores de los principales factores del RESTQ-Sport entre
periodos con cargas de entrenamiento diferentes. Como bien
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explican Freitas et al. (2014), es posible que no se detecten
dichas variaciones debido al pequefio niimero de escalas que
cambian de manera considerable durante la investigacién,
a diferencia de otros como el de Gonzélez-Boto, Salguero,
Tuero, Gonzdlez-Gallego y Mdrquez (2008) en el que las
variaciones son mds pronunciadas. Por tanto, la reduccién de
la carga interna de entrenamiento de nuestro estudio no altera
significativamente los niveles de estrés-recuperacién debido
a que los nadadores se encuentran en valores moderados
con un balance positivo (RT-ET) y, por tanto, no precisan
modificarlos significativamente.

Por otro lado, creemos que existen otros factores que
juegan un papel modulador en todo este proceso (Borresen y
Lambert, 2009; Ferreira et al., 2015), de ahi la formulacién de
la segunda hipétesis. Tanto la resiliencia como el optimismo
han demostrado su asociacién positiva con los niveles de
estrés-recuperacion registrados por el cuestionario RESTQ-
Sport. Este hecho ha sido verificado en nuestro estudio, donde
se destaca que el optimismo se perfila como una variable
importante para poder explicar la percepcién que tienen
los nadadores frente a las demandas de estrés pertenecientes
al periodo de entrenamiento previo a un evento deportivo
importante; sin embargo, ni la resiliencia ni la interaccién de
ambas reflejan tal efecto significativo.

Con respecto a la tltima hipétesis y segin nuestros
resultados, ser nadador con un perfil resiliente alto se asocia
a una mayor reduccién de la carga interna de entrenamiento,
al igual que ocurre con los optimistas. Sujetos con ambas
caracteristicas son capaces de soportar niveles de carga
de entrenamiento mds elevados durante S1 sin que esto
repercuta en mayores niveles de estrés, y posteriormente
reducen eficazmente dicha carga sin verse condicionados
por ser la semana previa a una competicién importante (S3).
Sin embargo, los nadadores de perfil resiliente bajo-medio y
pesimistas no registran variaciones significativas de la carga
interna de entrenamiento, dado que los niveles de S1 son muy
bajos, imposibilitando la reduccién de la carga demandada
por las propias caracteristicas del periodo de tapering. Es
decir, los nadadores con un nivel de resiliencia y optimismo
elevado probablemente sean capaces de asimilar un mayor
volumen de trabajo y posibilitar una reduccién mds eficaz
de la carga interna de entrenamiento durante dicho periodo,
destacando la capacidad de manejar el estrés que suponen
los entrenamientos y la presién generada en los momentos
previos a la competicién objetivo. Todo ello contribuye a
que sean capaces de optimizar mejor sus recursos y por lo
tanto generar mayores adaptaciones a nivel psicoldgico.
Garcfa-Secades et al. (2015) ya sugirieron que un buen perfil
resiliente es una caracteristica que contribuye a realizar
sesiones de entrenamiento de mayor exigencia, y asimilar
las cargas de entrenamiento de una manera mds Sptima,
apoyando una vez mds la relacién positiva de este aspecto

con el rendimiento deportivo (Fletcher y Sarkar, 2012). Sin
embargo, no hemos encontrado ningin trabajo en que se
analice de qué manera estas dos variables psicoldgicas pueden
influir en la carga interna de entrenamiento y en los niveles
de estrés-recuperacién. Los resultados relacionados con el
LOT-R deber ser tomados con cautela como demuestra el
andlisis de fiabilidad, posiblemente debido a la edad de los
participantes que hayan tenido problemas de comprensién,
como ya reflejaron Gaspar, Ribeiro, Matos, Leal y Ferreira
(2009), con un alpha de Cronbach que oscilaba entre ,56 y ,61
en una poblacién de nifios y adolescentes (9-16 anos).

En este punto, creemos que es necesario profundizar
en qué medida una variable psicolégica puede influir en la
carga interna de entrenamiento que soporta el deportista,
para seguidamente observar su relacién con los niveles de
estrés-recuperacion. También, estudiar cada una de las
variables solventando posibles limitaciones del estudio, como
aumentar el tamafio de la muestra, reducir el rango de edad, o
introducir otras variables sociodemogréficas con el objeto de
establecer posibles diferenciaciones en este sentido. También
la posibilidad de extender el andlisis a otros periodos de la
temporada para comprender mejor el comportamiento de
los deportistas, al igual que, introducir variables fisiolégicas
relacionadas con la carga interna de entrenamiento que
se complementen con los datos del método sesién-PSE
(Borresen y Lambert, 2009). Este estudio contribuye a
conocer mejor algunas de las caracteristicas psicolégicas
(resiliencia y optimismo disposicional) que debemos de tener
en cuenta a la hora de realizar la preparacién del nadador,
a nivel fisico y psicoldgico. Si conocemos y controlamos los
factores de estrés, como en nuestro caso la carga interna de
entrenamiento, podemos mejorar los procedimientos de
planificacién deportiva y el conocimiento del estado del
nadador a la hora de percibir el estrés y su capacidad de
recuperacién en momentos clave de la temporada.

Aplicaciones pricticas

La aportacién de este estudio se dirige a entender mejor el
proceso de preparacion de los nadadores, que contempla va-
lores de carga interna de entrenamiento que no se asociaron
con variaciones en los niveles de estrés-recuperacién durante
el tapering. De tal forma, que creemos que los niveles alcanza-
dos por nuestros nadadores se encuentran dentro de los nive-
les adecuados sin denotar un aumento significativo del estrés
durante el periodo precompetitivo y, por lo tanto, pueden ser-
vir de referencia para los entrenadores a la hora de planificar
este periodo tan critico de la temporada. Estos pardmetros
pueden ser interesantes para comparar en futuras investiga-
ciones y que los propios entrenadores tengan en cuenta para
garantizar que sus nadadores se encuentren dentro de valores
adecuados, con registros periddicos que evalten el estado del
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deportista utilizando las herramientas contempladas en este
estudio.

Atendiendo al perfil psicoldgico, el optimismo presentd
un efecto significativo en los niveles de estrés y recuperacion,
ademds de relacionarse positivamente con una reduccién
mayor de la carga interna de entrenamiento, como en el
caso de nadadores con un perfil resiliente alto. Ambos
perfiles (optimista y resiliente alto) son indicadores de que
el nadador es capaz de soportar una mayor carga interna de
entrenamiento, sin verse perjudicados sus niveles de estrés, y
reduciéndose significativamente antes de competir. Conocer

mejor el perfil psicolégico de nuestros deportistas incluyendo
estos dos constructos psicolégicos, con la ayuda del psicélogo
deportivo, mejorard la preparacién y adecuacion de las cargas
de entrenamiento frente a un evento competitivo importante.

Fuente Financiacion
Este estudio fue realizado con la ayuda de la Cédtedra de la Es-

cuela de Estudios Universitarios Real Madrid — Universidad
Europea de Madrid, Ano: 2014-2015.
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