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Resumen general.

La presente tesis doctoral consta de cuatro partes. En la
primera parte nos propusimos realizar una revisién
bibliografica con el fin de conocer en profundidad cudles son los
principales componentes del estado emocional en deportistas. A
la luz de esta revision observamos que el estado animico y el
flow se muestran como los componentes mas relevantes en el
estado emocional de los deportistas. Finalizamos esta primera
parte proponiendo un programa de intervenciéon basado en la
meditacion con objeto de mejorar el estado emocional asi como

el rendimiento en jovenes deportistas.

En la segunda parte realizamos un estudio en el que
participaron 72 nadadores experimentados que completaron la
travesia a nado de 15 km "La Bocaina 2013". Se hicieron
mediciones del estado animico tanto al comienzo como al final
de la travesia. Al final de dicho trabajo comprobamos que el
estado animico de los nadadores disminuia considerablemente
al terminar la prueba, y que aquellos nadadores que nadaron a

mayor intensidad veian aun mas deteriorado dicho estado.

La tercera parte consta de un segundo estudio en el que
un grupo de 33 nadadores de competicién realizaron dos
sesiones de entrenamiento a intensidades aerdbica y anaerdbica
respectivamente. Se tomaron mediciones del estado animico
antes y después de los entrenamientos asi como de los niveles
de flow al finalizar los mismos. Al analizar los datos obtenidos

comprobamos que el estado animico se veia disminuido en el



entrenamiento anaerdbico no ocurriendo asi en el aerdbico.
Adema3s, el nivel de flow se mantenia elevado en ambas sesiones
lo que dejaba entrever la independencia del flow respecto de la

intensidad.

En la cuarta y ultima parte aplicamos el programa de 6
semanas de meditacion disefiado al comienzo de la
investigacion. Para ello empleamos una herramienta novedosa a
la vez que original, ésta se basa en la practica de meditaciéon
mediante una aplicaciéon online creada al efecto. En esta
intervencion participaron 23 nadadores divididos en grupo de
estudio (meditadores) y grupo de control. Al finalizar dicha
intervencion comprobamos cémo mejoraban determinados
elementos del estado animico asi como la tendencia a la mejora

en la marca personal del grupo que particip6 en el programa.
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1- INTRODUCCION.

Los factores de los que depende el rendimiento deportivo son
numerosos, dificiles de determinar y con relaciones complejas entre
ellos. Estos factores determinantes del rendimiento deportivo son
tanto de caracter fisioldgico, psicologico y social. La investigacién en
cada uno de estos campos ha abierto nuevas vias de intervencion
que han evolucionado la teoria del entrenamiento. No obstante, es
obvio que ain queda mucho camino por recorrer.

En los ultimos afios han aparecido nuevos trabajos sobre la
influencia que los factores emocionales pueden tener sobre el
rendimiento deportivo y las posibilidades de intervenciéon para
mejorar los mismos. Esta incipiente linea de investigacion ha sido la
que nos ha motivado a comenzar los trabajos que presentamos en
esta tesis.

Hemos elegido la natacién pues es un deporte individual con
intensidad controlable en el que, como veremos en las siguientes
lineas, los factores psicologicos y mas en concreto los emocionales
cobran especial relevancia.

Con tal fin, presentamos cuatro estudios, por un lado revision
bibliografica y por ultimo tres estudios pilotos sobre las diferencias
en el MS después de realizar una prueba a nado de ultra-resistencia,
un segundo estudio en el que analizamos el MS y el Flow FL en
entrenamientos a altas y bajas intensidades, y finalmente una
intervencién basada en un programa innovador de Mindfulness

(MF).
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En el primer estudio un grupo de 100 nadadores-as con
edades que abarcan las diferentes categorias de las que se compone
el grupo de nadadores veteranos “masters”, participaron en la
“Travesia de La Bocaina” en la que debieron unir las islas de
Lanzarote a Fuerteventura a nado. La salida se encuentra en Playa
Blanca y la llegada en Corralejo; la distancia habida entre ambas
islas es de 15 k. Aunque las condiciones climatoldgicas no fueron las
idoneas para este tipo de eventos, dada la corriente y el oleaje
existente, 72 de los nadadores fueron capaces de finalizar la prueba.

El segundo estudio que realizamos lo aplicamos a un grupo de
nadadores de los dos equipos mas representativos de la ciudad de
Las Palmas de Gran Canaria, siendo estos el CN Las Palmas y el CN
Metropole. Para ello contamos con 33 nadadores-as de categorias
juvenil y absoluta con amplia experiencia en el terreno competitivo.
El objetivo del estudio se basé en ver las diferencias en el MS y FL
sometido a entrenamientos de diferentes intensidades. Con tal fin
asistimos a tres sesiones, la primera de ellas tendria caracter
informativo ademas de realizarse medicion antropométrica y test de
100 metros libres donde obtuvimos la mejor marca individual; el
tiempo obtenido nos sirvio para calcular las intensidades
individuales en esfuerzos anaero6bicos (90%) y aer6bicos (80%). En
las dos sesiones siguientes aplicariamos entrenamientos que
tuvieron como objetivo principal el trabajo individual a estas
intensidades.

En el dltimo estudio, aplicamos un programa que habiamos
disefiado previamente en varios deportistas basado en la practica de

la atencion plena (mindfulness), empleando la meditacion como
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elemento principal. Para la realizaciéon de dicha intervencion
contamos con 23 nadadores de los clubes de natacién Aguacan y
Canaragua, dentro de los cuales tuvimos deportistas que meditaron
(grupo estudio) y el resto que no meditaron (grupo control). Al final
de este programa veremos coémo variaron parametros tales como el
MS, FL, MF, Ansiedad precompetitiva (AN), Mindfocus (Mf) asi como
el rendimiento fisico, reflejado éste en la marca personal de los

nadadores(BP).
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1- FUNDAMENTACION TEORICA.

2.1.- Marco conceptual:

Ya desde la época griega en el S. IV A.C. los grandes pensadores
de la época destacaban la necesidad de integrar los dos principales
elementos que conforman el ser humano, esto es su mente y cuerpo,
a lo que se denominaria concepto dualista del ser.

Actualmente, esta ampliamente documentada la conexion
existente entre el estado emocional del individuo, su salud fisica y
viceversa. Asi, cambios emocionales pueden incluso provocar
desérdenes fisicos, de comportamiento, cognitivos y de relaciones
sociales (Cohen y Rodriguez, 1995).

La practica de actividad fisica se ha convertido en una
herramienta que puede facilitar este equilibrio. Sin embargo, nos
encontramos con multitud de puntos de vista a la hora de hablar del
tipo de actividad fisica ideal para que estos beneficios tengan lugar.
Lo que si es cierto es que aplicar cargas inadecuadas provocara el
rechazo a la actividad y en muchos casos el abandono. Esto es algo
que no ocurre solamente en deportistas entrenados sino también en
sujetos no entrenados. Yeung (1996) observé cémo la gente
intentaba convertirse repentinamente en personas activas y
fracasaban. Comprob6 que el problema no estaba en convencer a la
gente a que comenzaran a realizar actividad fisica, sino en que
continuaran participando en dicha actividad una vez que habian

empezado.
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Para que la practica deportiva sea satisfactoria debemos
contar con buenas “sensaciones”. S6lo de esta manera podemos
realizarla con una mayor facilidad y fluidez. En las ocasiones en las
que no nos encontramos tan “animados” nos resulta
extremadamente complicado cubrir los objetivos propuestos para
realizar practica deportiva. El que un sujeto se encuentre en un
mejor o peor momento de animosidad dependerda de multitud de
factores fisiologicos asi como psicoldégicos. Segun (Chatard y col,
1990); estos factores seran, si cabe, de mayor relevancia en un
deporte como la nataciéon que depende de un nivel de dominio

técnico y fisico muy elevado.

2.2.- Componentes del estado emocional:

No podemos empezar el presente estudio sin antes hacer una
explicaciéon exhaustiva de cuales son los diferentes elementos que
integran el estado emocional, estando estos estrechamente
relacionados; es el caso de las emociones, el afecto, los sentimientos

de control y seguridad, asi como la inteligencia emocional.

2.2.1.- Emociones:

Basandonos en (Ekkekakis y Petruzzello, 2000) vemos cémo
las emociones son parte de un proceso mental que se caracterizan
por tener una duracién relativamente corta y una intensidad
elevada, normalmente adquieren el mayor potencial cuando alertan

sobre un riesgo para la integridad del sujeto.
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A la hora de acercarnos a la complejidad que caracteriza a las
emociones y los estados derivados de las mismas, los siguientes
autores (Russell, 2003) destacan que muchos de los temas que
aborda la psicologia y cada uno de los problemas a los que se
enfrenta la humanidad incluye a las emociones. Quizas, lo mismo
podria decirse de los procesos cognitivos. Asi, en la psicologia de los
principios humanos, tanto con la pasiéon como con la razén, al igual
que los sentimientos y los pensamientos, la parte correspondiente a
las emociones es la que permanece aiin mas misteriosa. Ademas,
mantienen que la psicologia y la humanidad pueden progresar sin
considerar las emociones, pero insisten en que progresarian tan
rapido como alguien que intentara correr con una sola pierna.

Para poder entender mdas en profundidad cémo opera el
sistema de las emociones recurrimos a los siguientes investigadores
(Brehm y col,, 2009), quienes abordan este tema planteando una
teoria de la energia empleada en estos procesos mentales. Segiin
estos autores el sistema de las emociones emplea una cantidad de
recursos limitada para guiar y dotar de energia al comportamiento;
el uso de estos recursos se intenta minimizar lo maximo posible. En
funcion de la energia empleada, la intensidad de la emocion también
puede ser minimizada, especialmente cuando es facil conseguir el
objetivo de esa emocion o para llenar la funcién de ésta. Esto es
justamente lo que ocurre cuando tenemos una razén minima para
sentir una emocion. Para explicar este concepto, se pone como
ejemplo lo que ocurre cuando se le da a una persona una razén
trivial para dejar de sentirse triste y empezar a sentirse feliz, ponen

como ejemplo el obsequiar a esa persona con 1$. La persona se
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seguira sintiendo triste pero el nivel de tristeza sera también de una
intensidad baja.

Lo que tendremos que tener claro es que la intensidad de
emociones pasivas como la alegria o la tristeza estaran
determinadas por la importancia del motivo que nos hace sentir de
esa manera segun (Brehm y col.,, 2009). Otras emociones motivan y
hacen que la gente actie en una direcciéon u otra (Carver y col,,
2000). Esto quedo reflejado en un estudio de los autores citados; en
dicha investigacion se demostr6 cémo determinadas emociones
operaban como estados motivacionales. Para ello se expuso a un
grupo de sujetos a estimulos de diferente intensidad que
provocaban estados de tristeza; por otro lado, se hizo exactamente
lo mismo pero buscando que el sujeto se sintiera feliz. Se analizé la
relaciéon entre nivel del estimulo y posterior respuesta emocional
del sujeto, comprobandose como ésta se veria modificada

sustancialmente en funcidon de la intensidad del estimulo.

2.2.2.- Sentimientos de control y sequridad:

Los sentimientos que tienen una relacién directa mas estrecha
con la actividad fisica son los de control y seguridad. El primero de
ellos se ha considerado segun la literatura existente como un
elemento importante a la hora de “controlar” la practica de
actividad fisica en todos sus aspectos, esto es tener total
conocimiento de lo que estamos haciendo (O'Connor y Puetz, 2005);
Este control esta relacionado con la necesidad de satisfacer el
principio de competencia en una tarea determinada asi como

autonomia y eficacia en su ejecucion.
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Segin este mismo autor los seres humanos a medida que
vamos madurando tenemos que estar seguros de que somos
capaces de evolucionar en varios ambitos que nos daran
sentimientos de seguridad como el cumplir objetivos personales a

nivel académico y deportivo.

2.2.3.- Afecto:

El término afecto es bastante mas amplio, éste engloba tanto
emociones como sentimientos. Aqui hablamos de conceptos como lo
que es bueno, malo o también de lo que es negativo, positivo (Brehm
y col,, 2009). Normalmente tendemos a confundir las emociones con
el afecto. La manera de diferenciar ambos términos estd en que
mientras las emociones aportan energia y dirigen nuestro
comportamiento, el afecto estd caracterizado por una especie de
motivacion que no tiene una implicacion en cuanto al
comportamiento se refiere, excepto por el de permitir acercarnos a
estimulos positivos o por contra, alejarnos de aquello que no nos
aporta satisfaccion alguna (Carver y col., 2000). La teoria sobre el
afecto mantiene que tenemos un afecto positivo cuando hemos
realizado una tarea exitosamente, en caso contrario tendremos
afecto negativo (Carver y col, 2000). El afecto juega un papel
principal en la experiencia humana pues proporciona el nivel de
placer que percibe el sujeto en su vida cotidiana (Gray y Watson,
2007).

Todos los elementos que hemos definido y que componen esta
estructura compleja se han resumido en un elemento que Russell

definié “El centro del afecto” (Russell, 2009). Destacamos lo que
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denomind el afecto primitivo, siendo el estado neurofisiolégico que
se percibe a nivel de nuestra conciencia, siendo el estado mas
simple el sentirse bien o sentirse mal. Para estos autores el centro
del afecto nos da informacién sobre el nivel de placer o dolor que
nos aporta un estimulo determinado. Este afecto puede verse
cambiado  por  sustancias  quimicas, aumentdndolo o
disminuyéndolo. Esta es una caracteristica de las drogas que hace
que se abuse o se evite su consumo. Los adictos buscan el consumo
de drogas que les hace sentir bien, mientras otros sujetos evitan
tomar medicinas por los efectos no deseables que les hara sentirse
mal.

El afecto, las emociones y los sentimientos de control y
seguridad son estados funcionales pues procuran y facilitan la
adaptacién del deportista a las demandas fisicas, asi como las del
entorno social. Asi evalian cudl es el estado de bienestar del sujeto y

los posibles riesgos a su integridad.

2.2.4.- Inteligencia emocional (IE):

Podemos definir IE como la capacidad del individuo de actuar
en base a los objetivos que se habia propuesto, pensando
racionalmente y adaptandose adecuadamente al entorno (Salovey y
Mayer, 1989).

Hay un factor que ha sido estudiado ampliamente como es el
derivado de la IE y la practica de actividad fisica (Solanki, 2010). El
autor citado propone analizar la relacion existente entre tener un
nivel elevado de inteligencia emocional y elegir realizar actividad

fisica como estrategia de regulacion de la misma. En el estudio
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obtuvieron valores muy elevados de inteligencia emocional para
aquellos sujetos que también presentaban niveles altos en su estado
animico (MS). Se da ademas la circunstancia de que estos sujetos
elegian voluntariamente realizar actividad fisica como elemento
para tener un MS saludable.

Otros autores han visto como la IE de un grupo de alumnos
universitarios estaba estrechamente relacionada con la practica
deportiva (Hovanitz y col., 2011). Vieron cémo la IE del individuo

puede contribuir a su estado fisico y su salud mental.

2.2.5.- El estado animico (MS):

El estado animico lo podemos definir como aquel sentimiento
de fondo que persiste en el tiempo (Thayer, 1989).

A diferencia de los componentes del estado emocional
anteriores, el MS tiene un origen de tipo cognitivo mientras las
emociones no tienen un objetivo determinado. Ademas, a diferencia
de estas ultimas, el MS es menos intenso y generalmente tiene una
duracion bastante superior a las emociones.

En otras palabras, para experimentar un MS determinado el
organismo tiene que tener algun tipo de previsidon de qué es lo que
va a pasar en un futuro o que nos deparara éste; por contra, para
experimentar una emocidn el organismo debe imaginar posibles
estados en los que se encuentra el sujeto en ese preciso momento.

Otros autores hablan del MS como esa fuente inagotable de
energia mental (O'Connor, 2006); al definir este término este autor
lo hace de varias maneras. Puede ser usado para describir

determinados procesos biologicos en los que estd implicada la
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capacidad de las neuronas de hacer trabajo fisico. Como resumen de
su estudio concluye afirmando que el concepto de energia mental es
muy importante en la vida cotidiana de las personas. Asi si una
persona se siente con un nivel de MS y energia bajo, lo habitual es
que evite actividad fisica, trabajo o tareas que requieran de un
esfuerzo mental.

También hemos visto cémo el MS puede verse modificado por
eventos de la vida cotidiana, asi como por nuestra imaginaciéon o
experiencias que estaban guardadas en algin lugar de nuestra
memoria. Esto puede tener representatividad en el campo virtual
como es el caso del arte, la fantasia y el entretenimiento en general
(Russell, 2003). Este autor también relaciona el MS con la actividad
fisica; asi son considerados como valores intrinsecamente
relacionados. Destaca que aunque es una afirmacién practicamente
universal, la mejoria observable del MS después de realizar
actividad fisica, no es totalmente aceptable. Es importante que para
que esto se dé, el sujeto tiene que elegir la modalidad deportiva que
realiza, asi como las condiciones y la intensidad en la que se ejecuta
la misma. Para ellos cabria realizar recomendaciones que vayan en
la direccion que facilite estos supuestos.

Ademas de las diferentes caracteristicas que se han ido
mencionando hay otro aspecto que es, si cabe ain mas importante;
asi se ha descubierto que el MS es un componente integral de
nuestra vida cotidiana. Sirve como bardmetro de nuestro estado
general de satisfaccion personal; este por si mismo puede alterar
patrones de conducta e influir en la salud fisica. Las diferentes

conexiones existentes entre el estado animico y la salud influiran en

32



/3 "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacion" FUNDAMENTACION TEORICA

los habitos que tengamos, el sistema inmunolégico y con ello la
posibilidad potencial de contraer determinadas enfermedades
(Cohen y Rodriguez, 1995).

Interesante nos ha parecido un estudio que compara el
deporte con la alimentacién como elementos que nos ayudan a
regular el MS (Thayer, 2001). Este autor argumenta que cuando nos
encontramos con periodos de tension y cansancio que nos afectan
en el suefio y en nuestro estado de equilibrio emocional, estamos
ante indicadores de que nos encontramos en una zona de riesgo.
Destaca el valor infinito de la actividad fisica como reguladora del
MS sobre cualquier otro tipo de herramienta, como puede ser el que
nos aporta el seguir una dieta determinada. La actividad fisica no
solamente beneficiara el MS sino que ademas ayudara a seguir una
dieta que aportara mas energia y permitird quemar mas calorias.

Hay numerosas investigaciones que han abordado el tema de
tener un MS éptimo como medio para conseguir un rendimiento
idoneo, asf lo refleja la investigacion de Nadler y col. (2010). En ella
87 estudiantes universitarios fueron expuestos a una serie de videos
que provocaban un MS determinado, dichos estados estaban
provocados por el tipo de estimulo al que habian sido expuestos; asi
musica positiva, neutral y negativa. A continuacion, se les pidié que
realizaran una actividad cognitiva que tenia como objetivo clasificar
determinados elementos en el ordenador. Cuando se analizaron las
respuestas de los diferentes integrantes del estudio se comprob6
que los sujetos que habian sido expuestos a videos que provocaban
estados animicos positivos habian sido los que realizaron

satisfactoriamente la tarea. Precisamente lo que es regulado por el
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MS dependera en gran medida por lo que hace activar y/o despertar
ese estado. De esta manera, la capacidad de regular el MS puede
predecir el resultado de futuros esfuerzos y el nivel al cual se
deberan realizar los mismos.

Otros estudios han relacionado el MS asi como las
adaptaciones fisiolégicas y psicolégicas ante determinadas
situaciones en sujetos con un buen nivel fisico (Rimmele y col.,,
2007). En este estudio vieron que la respuesta a estimulos de estrés
psicosocial y MS sera diferente en funcién del nivel fisico del sujeto.
Para llegar a tales conclusiones se estudiaron dos grupos de
individuos, por un lado 22 voluntarios de alto nivel deportivo en
contraste con otros 22 que no realizaban entrenamiento fisico
alguno. Después de estar expuestos a situaciones de un nivel
significativo de estrés psicosocial en el que tenian que dar una
charla delante de un auditérium lleno de espectadores, los sujetos
con mayor nivel fisico mostraron un nivel de ansiedad inferior a los
sujetos no entrenados. Estos primeros mostraban un nivel de MS,
calma y autocontrol bastante superior.

Por otro lado, también se midieron los niveles de cortisol y
pulso cardiaco en los dos grupos. Se observd que los deportistas
entrenados mostraban niveles mas bajos de cortisol libre y pulso
cardiaco en comparacion con los no entrenados. Ademas, los sujetos
entrenados estaban mas tranquilos y mostraban un MS mejor
durante la exposicion al estimulo de estrés. Este estudio consolida
los conocimientos previos existentes que demuestran los efectos
protectores de realizar actividad fisica en los planos fisicos y

fisiologicos ante estimulos de estrés psicosocial.
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Siguiendo con estudios que relacionan el MS con el deporte,
vemos trabajos como el de (Carter, 2012) donde un grupo de 24
corredores de maratdn con una experiencia consolidada en carreras
de larga duracion muestran un nivel alto de MS después de
entrenamientos con gran demanda energética. Sin embargo,
durante el desarrollo de las carreras muestran estados animicos que
oscilan desde “plena energia” hasta “tristeza” y “fatiga” sobre todo a
partir del kilémetro 20, agudizandose a medida que se acercan al
km 42. Una vez terminan la carrera vuelven a recuperar un estado
mental bastante mejorado.

Desde un punto de vista clinico y a la vez deportivo, otros
estudios abordan los beneficios de la actividad fisica en el MS en
otras disciplinas deportivas como es caso del baile (Lane y Lovejoy,
2001). En esta ocasidn, se estudia a un grupo de baile con bajo nivel
de rendimiento fisico con diferentes niveles de MS. Este estudio lo
conformarian dos grupos de sujetos que desarrollan actividades de
baile. La gran diferencia existente entre un grupo y otro seria el
nivel de MS de los dos grupos. En el caso del primero, manifestarian
un bajo nivel de estado animico que estaria cercano a niveles de
depresion, mientras el segundo muestra niveles que serian
considerados normales. Se percibe que una de las caracteristicas
mas importantes de las que se deriva el fendmeno de baja
autoestima, es la percepcion del sujeto de imposibilidad de lograr
éxitos en ningun tipo de tarea asi como la sensacion de bajo nivel de
habilidades fisicas asi como sociales.

Para realizar este estudio se plantea la necesidad de crear

tareas que permitan la sensacion de logro satisfactorio de una
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determinada actividad; para ello se plantean ejercicios en los que el
mismo sujeto es el que elige las intensidades a las que debera
realizar el trabajo.

Los resultados finales mostraron que ambos grupos mejoraron
considerablemente su MS; sin embargo, el grupo que tenia un nivel
inicial muy bajo tuvo unas mejorias bastante superiores al grupo
cuyo MS se consideraba mas “normal”.

En otros trabajos se encuentra otra variable como es la del
nivel de ansiedad experimentada por el deportista y su rendimiento;
estos dos factores influiran directamente en el MS. En este caso
(Blanchard y col., 2002) destacan que es importante el conocimiento
de como reacciona el sujeto ante situaciones que provocan niveles
de ansiedad elevada, s6lo esto permitird a los entrenadores y/o
psicologos deportivos dotarse de herramientas para actuar.

A la hora de evaluar los estudios realizados en el mundo de la
nataciéon nos encontramos con que el primero que se aplicé en un
grupo de nadadores fue en el afio 1996 (Yeung, 1996), en esta
investigacion no se detalla el tipo de entrenamiento desarrollado ni
la intensidad del mismo; pero si muestra que el MS mejora gracias al
trabajo fisico realizado.

En otro estudio bastante posterior (Huttunen y col., 2004) se
afiade al componente de rendimiento fisico las temperaturas bajas
de las aguas del invierno finés. En este caso se utiliza el POMS (lo
explicaremos en los siguientes puntos) como herramienta de
andlisis del MS. Participaron un total de 49 nadadores sin
experiencia; ademas incluye un grupo control que no hacia actividad

fisica alguna. Como conclusién del estudio se observa que el grupo
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que ha realizado actividad fisica, no solamente mejora en los
resultados del MS sino también muestran mayor energia, memoria y

vigor fisico general.

2.2.5.1.- Estado animico en esfuerzos a intensidades elevadas:

De los estudios analizados vemos que hay gran discrepancia
de opiniones a la hora de ver las respuestas del MS en esfuerzos
fisicos a diferentes intensidades. Nos encontramos con un gran
handicap que ya se ha mencionado en otros articulos; asi hemos
comprobado cé6mo son muy pocos los estudios que evaltan la
relacién entre MS con sesiones de alta intensidad en deportistas
mas experimentados, articulos como el de Ekkekakis y Petruzzello
(2000) asi lo corroboran. Los pocos estudios que hemos encontrado
sobre la influencia del estado animico en entrenamientos de alta
intensidad se han aplicado a deportistas poco experimentados.

En nuestro afan por acercarnos a esta tematica hemos
encontrado los trabajos siguientes.

En el estudio mas reciente al que hemos tenido acceso
(Hallgren y col, 2010) se demuestra que el haber tenido una
participacion deportiva exitosa y satisfactoria, reflejada esta en un
alto nivel de MS, repercutird en una futura continuacién de practica
deportiva. Incluso, con una mayor predisposicion a realizar
entrenamientos bastante mas exigentes.

Para llegar a estas conclusiones realizaron un estudio en el
que participaron 31 sujetos universitarios entre los que un grupo
desarrollaria actividad fisica mientras el otro no hacia actividad

alguna. Ambos grupos realizaron actividad de forma regular a la vez
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que hicieron mediciones de su MS. Al final del estudio se llegé a las
siguientes conclusiones: por un lado, el grupo que realizaba
actividad fisica regular obtenia mejores valores en su MS que los
que no tenian bagaje alguno en el campo deportivo. Por otro lado,
los deportistas que realizaban actividad manifestaron su deseo de
continuar con la practica deportiva con la intencién de mejorar su
rendimiento por medio de la aplicaciéon de cargas de trabajo mas
elevadas.

Ademas de lo afiadido anteriormente, también observamos
que haber realizado actividad deportiva de intensidad elevada
permite que se acepte de forma mas positiva este nivel de trabajo.
En este estudio también se ve que el resultado que obtienen los
deportistas en los test estaba influenciado por el momento exacto
en el que se hace el mismo. En estudios anteriores vimos que el
valor del MS se ve mejorado si los deportistas realizan el test al
menos 25 minutos después del esfuerzo. El resultado final sera mas
certero si se realiza justo después de haber realizado la sesiéon de
entrenamiento.

Un estudio anterior que también ahondaria en la respuesta del
MS ante el aumento de las cargas de entrenamiento daria con
resultados muy interesantes. Este ha sido el mas amplio, en cuanto
al nimero de participantes, asi como el mas representativo sobre el
tema que aqui tratamos (Morgan y col.,, 1987). En éste se estudia a
un grupo de 400 nadadores a nivel competitivo durante un periodo
de tiempo comprendido entre 1975-1986. Se intenta reflejar como
evoluciona el MS en los deportistas durante periodos determinados,

esto es en las semanas 22 y 42 de entrenamiento. Esta investigacion
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daria como resultado mas importante el comprobar que en los
momentos de cargas muy elevadas habia nadadores que mostraban
un rendimiento inferior al esperado coincidiendo esto con valores
muy bajos en su MS. Sin embargo, los nadadores que eran capaces
de tolerar estos niveles de trabajo daban resultados mejores en su
MS.

Morgan y col. (1988) abordan la problematica del efecto de la
realizacion de entrenamientos de altas intensidades en un grupo de
nadadores. El objetivo que se plantea es el evitar la sobrecarga de
entrenamiento mediante el andlisis del MS; en relacién con el
sobreentrenamiento deportivo comenta que poco es sabido de la
epidemiologia de este fendmeno en nadadores; sin embargo, el
sindrome parece estar bastante extendido. La incidencia anual en
nadadores de categoria universitaria que realizan un volumen de
14000 metros diarios es aproximadamente del 10%. En el caso de
nadadores de élite de largas distancias el valor que se ha registrado
llega a alcanzar el 60%. La solucién que sugiere es detectar esta
sobrecarga antes de que aparezca mediante el analisis del MS. El
estudio se hizo sobre un grupo de 12 nadadores que realizan
entrenamientos a intensidades elevadas durante un periodo de 10
dias. Las distancias pasaron de 4000 a 9000 metros diarios y las
intensidades cercanas al 94% de VO2max.

Los resultados finales reflejan que es a partir del séptimo dia
cuando aparecen niveles elevados en estados que indican depresidn,
enfado y fatiga. Estos se hacen mas notables sobre todo a partir del

792 dia de entrenamiento. Ademas del bajo rendimiento que se
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produjo a partir de este dia, hubo otros sintomas como la falta de
apetito o pesadez en la musculatura.

Hemos analizado otro estudio que muestra caracteristicas
similares al anteriormente citado, pues analiza los cambios en el MS
en un grupo de nadadores durante una etapa de entrenamientos
intensos (Goss y Judy, 1994). En este estudio se comparan los
diferentes resultados en el MS en sujetos con una personalidad mas
“dura” que los mas sensibles durante etapas de entrenamientos a
niveles elevados. Como novedad se introduce el término de
personalidad para definir a aquellos nadadores que muestran estas
tres caracteristicas en su personalidad: compromiso, control y reto.
Asi considera el compromiso como la habilidad de estar
profundamente involucrado en las tareas que nos proponemos.
Control es la creencia de que podemos influenciar en los diferentes
eventos experimentados en nuestra vida. Finalmente define reto
como la superacién personal que nos aportan los cambios que
afrontamos en lugar de verlos como una amenaza. Los sujetos que
muestran estos rasgos en su personalidad transforman experiencias
estresantes de sus vidas en menos estresantes; esto se consigue
variando la perspectiva que tienen del agente que causa dicho
sentimiento.

Se demostré que a medida que el nadador tenia mas edad,
también aumentaba la capacidad de mantener niveles mas elevados
de trabajo, es decir su “dureza”, ademas los cambios en el MS
también eran menores a medida que los deportistas tenian mas

edad. El autor resalté que la mayoria de la literatura ha indicado la
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relacidn existente entre la dureza en la personalidad del deportista
con rasgos no deseables, como es el ser disruptivo.

Dentro de la poca e incompleta bibliografia existente,
destacamos un estudio (Cox y col., 2006) que resalta que esfuerzos a
intensidades moderadas y elevadas reducen el estrés psicolégico.
Los valores que sugieren apropiados para provocar beneficios en el
nivel afectivo son los que se encuentran por encima del 80% del
consumo maximo de oxigeno del sujeto. Sin embargo, observan
varios inconvenientes de su estudio, asi a pesar del cuidado
mantenido durante todo el proceso de investigacion, consideraron
que han creado circunstancias que pueden haber supuesto una
limitacién al estudio. Por ejemplo, el estar sentado en una cinta de
correr durante 33 minutos esperando la realizacion del test puede
haber sido una situacion estresante para los participantes por lo que
el resultado se puede haber visto modificado. Ademas, permanecer
90 minutos completando test en un laboratorio una vez realizado el
ejercicio es también un inconveniente importante que puede haber
contaminado el resultado. Evidentemente, creemos que el resultado
no sera igual si el sujeto realiza el esfuerzo en un entorno natural a
realizarlo en un laboratorio. Este aspecto hace que el articulo pierda
cierta validez para nosotros, aunque si cuenta con la gran ventaja de
que se ha utilizado la misma herramienta que hemos empleado
nosotros en nuestro estudio para evaluar el MS (SEES).

En nuestro afan por acercarnos al estudio del rendimiento de
nadadores aplicando intensidades de trabajo elevadas, asistimos a
diferentes acercamientos como el desarrollado por Kirwan y col.

(1988) donde se refleja el resultado del sobreentrenamiento
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continuo en un grupo de nadadores. Este es el caso de 12 nadadores
que son sometidos a un trabajo de cargas elevadas durante un
periodo de 11 dias, teniendo como resultado un cambio en el
equilibrio del organismo de los deportistas. Esta se caracteriza por
variaciones sobre todo a nivel fisiolégico, siendo mas destacable a
partir del quinto dia de entrenamiento. Desde este momento se
registré un aumento paulatino de los valores de cortisol en sangre,
asf como un incremento del pulso cardiaco en reposo y variaciones
en la tensién arterial. Todo esto coincidi6 con una reduccion
considerable en el rendimiento. Hubiera sido interesante haber
evaluado el MS a la vez que estos valores fisiologicos para
comprobar cémo evolucionaba durante estas etapas de
entrenamiento.

Encontramos una investigacion que aunque empleé una
disciplina deportiva diferente a la nuestra, consideramos que los
resultados que aporta son de gran interés. Esta trata de evaluar el
posible sobreentrenamiento en un grupo de 7 ciclistas que estan
expuestos a dos semanas de entrenamiento de intensidades
elevadas (Rietjens y col, 2005). Durante estas dos semanas se
aumento el volumen de trabajo llegando a doblarse la cantidad que
normalmente realizaban; por otro lado, se aumentaron las
intensidades hasta un 15%. Ademas de los valores fisiologicos,
también se evalda la evolucion del MS empleando como
herramienta el POMS como medio para detectar las variaciones
habidas. Como novedad con respecto a otros estudios también

evalua el tiempo de reaccion en un test tipo.
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Las dos semanas de trabajo se caracterizaron por el trabajo
mondtono y las grandes cargas que tenian que realizar. Se observo
cémo existié un incremento importante en el valor de RPE (Borg,
1982). Los cambios existentes en los valores obtenidos en el POMS
no fueron de interés pues mantuvieron un valor constante durante
todo el proceso de entrenamiento. Esto se observé en las medidas
obtenidas del grupo en general; sin embargo, a nivel individual si
que se encontraron diferencias notorias. Un dato que nos parece
novedoso y que por primera vez se recogié en un estudio, fue la
incidencia de estos aumentos de entrenamientos sobre el tiempo de
reaccion ante un determinado estimulo. Se comprobd que éste
aumentaba significativamente como resultado de este cambio
drastico en las cargas de trabajo. Entre las conclusiones mas
notorias se vio que la funcién cognitiva fue la primera afectada tras
la realizacién de altas intensidades de trabajo. Ademas, permitio
valorar el nivel de fatiga a nivel central que precede a la de tipo
periférico. En las conclusiones finales del estudio los autores
recomendaron realizar el test de tiempo de reaccién conjuntamente
con el POMS como medios para evaluar el sobreentrenamiento.

El MS en situaciones de entrenamientos muy elevados se
vuelve a mencionar en articulos como el de Kenttd y col. (2006). En
esta ocasion un grupo de 11 practicantes de piragiiismo de alto nivel
participan en un estudio de tres semanas de duraciéon donde se
distribuyeron 13 sesiones en las que se aumenta la intensidad un
80-85% de la maxima velocidad, a los que sigue una etapa de
recuperacion de una semana. Ademas emplearon el RPE (Borg,

1982) para comprobar que la velocidad solicitada iba en
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consonancia con la que se habia establecido como objeto del
entrenamiento. Una vez realizado el test POMS de MS se comprueba
que los valores de vigor disminuyen durante el periodo de
aplicacidon de maximas cargas a la vez que el valor relativo a la fatiga
percibida aumenta. Sin embargo, ocurre justamente lo contrario
durante la semana de recuperacién donde los atletas vuelven a
recuperar los valores iniciales (antes del comienzo del estudio) de
vigor y fatiga. Aunque los sujetos no mostraron sintomas de
sobreentrenamiento durante el periodo de estudio, si que se
observaron cambios en el MS. Un dato que se observd y que no
habiamos encontrado en ningun estudio anterior es el relativo al
efecto de la etapa de recuperacion en el MS, comprobamos que el
deportista recupera niveles de MS similares a los recogidos al
comienzo del estudio.

En otro estudio mas reciente y extenso, por la duracion del
mismo, que se ha realizado en grupo de nadadores (Tobar, 2012)
vemos los cambios en el MS recogidos en las etapas de asimilacién
de mayores cargas de trabajo. Se analiz6 el rendimiento en un
grupo de 100 nadadores y 59 nadadoras durante un periodo de 10
afnos. Como herramienta de trabajo volvemos a ver el POMS que fue
aplicado durante las etapas de mayores cargas. Se obtuvieron
valores elevados para la tensidn, depresion, fatiga y confusion,
mientras el vigor se mantenia en un nivel muy bajo. Por contra, en
las fases cercanas a las competiciones mas importantes los valores
relativos de tension, depresion, fatiga y confusion disminuian a la
vez que el vigor mejoraba. En este caso se enfatizé el uso de estas

herramientas para prever estados derivados del
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sobreentrenamiento. Otro de los descubrimientos mas destacables
de este estudio fue que los nadadores que tenian una personalidad
caracterizada por un nivel de ansiedad inferior a la media
mostraban un mayor riesgo de desarrollar sintomas de
sobreentrenamiento antes que el resto del grupo. Las variaciones en
el MS durante periodos de cargas elevadas fueron consideradas
deseables, pues mostraba que el nadador habia estado expuesto a
una significativa carga de trabajo. En funcién de los datos obtenidos
se sugirié disminuir el volumen de trabajo realizado para aquellos
nadadores que obtuvieron valores negativos en los test, asi como en
aquellos que no consiguieron rendir segin lo que se habia
planificado.

Otros autores (Carver y col, 2000) destacan que se puede
afirmar que es innegable la existencia de una tendencia
generalizada en la psicologia del deporte a evaluar los factores que
permiten que un sujeto se encuentre mas o menos motivado, y con
ello con un mayor o menor MS. Hay posicionamientos que se
orientan hacia la repeticion de una accién (motivaciéon deseable) y

por otro lado, el evitar una acciéon (motivacién aversiva).

2.2.5.2.- Estado animico en esfuerzos a intensidades bajas:

La revision que hemos hecho sobre la relacion existente entre
esfuerzos de intensidades bajas y MS tiene como caracteristica
comun que todos los estudios se han aplicado a grupos
poblacionales que no realizan actividad fisica. Aunque no existe

similitud en este aspecto con el estudio que hemos desarrollado
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nosotros, si creemos que seria interesante ver los resultados que
han obtenido.

De los estudios mas recientes que han analizado la respuesta
del MS en actividad fisica a baja intensidad tenemos el siguiente
(Annesi, 2012); aqui se trabaja con grupos de poblacion que
presentan ciertos niveles de obesidad. En este caso se determiné
que las mejorias existentes en el MS, y por consiguiente en el
favorecer una futura practica deportiva, fueron fructiferos por la
posibilidad que tenia cada sujeto de elegir su propia intensidad. Las
intensidades elegidas en este grupo de estudio iban de bajas a muy
bajas.

En el caso de que se apliquen entrenamientos exigentes a
grupos con poca o nula experiencia en el campo del rendimiento
deportivo los resultados parecen ir en direccion opuesta. Esto es
justamente lo que recogieron (Williams y col, 2008) donde un
grupo de sujetos practicamente sedentarios realizan esfuerzos de
caracter moderado a intenso; al finalizar el periodo de trabajo, el
27% de los participantes mejoraron su MS, mientras que el 29.7%
tuvieron respuestas negativas, el 43,2% restante mantuvo los
mismos resultados. Como ya vimos en un apartado anterior el nivel
de MS obtenido es una forma eficaz de prever la futura practica
deportiva.

En otro estudio (Ekkekakis y col., 2000) se analizan los efectos
de sesiones que tienen como objetivo caminar a muy baja
intensidad durante un periodo de tiempo que no superaba los 8-15
minutos. Estos autores realizan cuatro estudios diferentes con

varios grupos de estudiantes universitarios. Con objeto de
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contrastar los resultados para diferentes actividades, se incluye un
grupo control que desarrolla una actividad diferente a la de
caminar. Se analizdé el MS en dos sesiones en las que se pidio6 a los
sujetos que caminaran durante un periodo de tiempo no superior a
los 15 minutos. En todos los casos los sujetos respondieron con
niveles de baja a muy baja intensidad para la escala de RPE y
mostraron una mejora en los niveles derivados de su estado
afectivo.

Los niveles elegidos fueron de caracter bajo de facil
realizaciéon. Esto fue inversamente proporcional a grupos de
deportistas que realizaron actividad fisica periédicamente donde

tendieron a seleccionar intensidades més exigentes.

2.2.5.3.- Estado animico en esfuerzos a intensidades variables:

Dentro de la bibliografia existente encontramos articulos que
muestran resultados bastante ambiguos sobre la intensidad a
emplear para producir mejoras en el MS de los sujetos de estudio.
Destacamos los siguientes:

En este primer articulo (Poole y col., 2011) se hace hincapié en
que la intensidad a la que se haga la actividad fisica no es un factor
que influya en el MS de los deportistas. Una vez mas nos
encontramos con un grupo que no tiene experiencia deportiva
previa. Manifestaron mejorias en el MS en todos los entrenamientos
realizados, independientemente de la intensidad. Resultados
similares se observan en un estudio de Asztalos y col. (2010) donde
independientemente de la intensidad realizada se observan

mejorias importantes en el MS general de los participantes; en este
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trabajo se aporta un nuevo dato no visto previamente y es el
observar que los hombres tendian a mejorar su MS con intensidades
mas elevadas con respecto a las mujeres.

En base a la fundamentacion aportada por Rose y Parfitt
(2010) es el sujeto el que determinara en ultima instancia el nivel al
que debera realizar la tarea, esta decision serd la que le aporte mas
satisfaccién durante la practica deportiva y con ello que mejore el
MS del sujeto. Argumenta que los niveles cercanos al consumo
maximo de oxigeno son aquellos que aportan mejores resultados.
Estos autores aconsejan que deberiamos permitir al individuo
seleccionar su propia intensidad para de esta manera tener mejores
resultados y una respuesta afectiva positiva, esto ocurre porque el
nivel cognitivo del sujeto influira a la hora de seleccionar el esfuerzo
optimo. Resulta interesante como la mayoria de los sujetos de este
estudio mostraban un nivel de esfuerzo cercano al consumo maximo
de oxigeno como intensidad éptima. En este caso el grupo de
estudio lo conformaron 46 sujetos con y sin experiencia previa en el
mundo deportivo.

Otros estudios han abordado el impacto del ejercicio fisico en
diferentes intensidades de trabajo. En el presente estudio (Rokka y
Stela, 2010) un grupo de 136 sujetos de edades comprendidas entre
los 22-44 afios realizaron dos sesiones de baile de diferentes
intensidades. La primera se realizaria a intensidad baja mientras la
segunda se desarrollaria a una intensidad mas elevada. Una vez
analizados los datos aportados por la escala POMS para valorar el
nivel de MS, se observo que no hay una diferencia notoria entre los

dos tipos de entrenos. Por un lado, los valores derivados de tension
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y ansiedad, al igual que los derivados de depresion, confusiéon y
agresividad se ven disminuidos, a la vez que factores como la
sensacion de energia percibida mejoraba. Una de las limitaciones de
este estudio es que emplearon los beats por minuto de la musica
como valor para definir la intensidad del esfuerzo, se echa en falta el
valorar este parametro con otros elementos como el pulso cardiaco,
presion arterial, nivel de cortisol, etc.

Otro articulo que recoge los efectos del entrenamiento a
diferentes intensidades es el presentado por Berger y Owen (1998).
En este articulo realizado con un grupo de corredores de nivel
universitario se intenta ver la posible relaciéon existente entre
intensidad de entrenamiento y el efecto sobre el MS del corredor. 91
corredores realizaron tres entrenamientos de 20 minutos de
duracion a diferentes intensidades, esto es al 55%, 75% y 79% de su
pulso cardiaco maximo. Una vez realizadas las diferentes sesiones
completan el test POMS para valorar su MS. Una vez analizados los
resultados de los diferentes test se comprob6 que los resultados
obtenidos por los deportistas son similares independientemente de
las intensidades escogidas. Los cambios en el MS fueron positivos
para todas las intensidades propuestas. Ademas de lo afadido
anteriormente los autores destacan que aunque los efectos
beneficiosos a nivel psicologico de esfuerzos a baja intensidad
requieren de mayor fundamentacién, los pocos datos que
obtuvieron son suficientes para animar a la poblacion a ser
fisicamente activa. Como dato adicional al estudio, afiaden que se

estima que solamente del 9% al 15% de la poblacién de los Estados
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Unidos se ejercita suficientemente como para alcanzar los niveles

deseables de salud.

2.2.5.4.- Herramientas de medicion del MS.

Con la intencion de evaluar el MS hemos accedido a una
bateria de test que han sido ampliamente utilizados en estudios
como los explicados anteriormente. Los mas conocidos son el POMS,
SEES, PANS o el UWIST. Explicaremos en detalle cada uno de ellos y

nos detendremos a describir sus caracteristicas:

2.2.5.4.1.- POMS (perfil del estado animico):

Se ha empleado para analizar el efecto de la participaciéon en
programas de ejercicio fisico, asi como en el seguimiento psicolégico
del sobreentrenamiento y la fatiga. Una de las cualidades mas
importantes de este test es el caracter profilactico ante estados de
fatiga deportiva que determinados autores han encontrado. Asi
comprueban que la deteccién precoz de estados cronicos de fatiga
ayudaria a dosificar las cargas de entrenamiento y los periodos de
descanso para evitar la aparicién de sintomas depresivos y su
influencia sobre el rendimiento deportivo (Morgan y col., 1987).

Otra utilidad que se ha realizado de este cuestionario ha sido
la de servir como método para predecir cual serad el rendimiento
deportivo, asi Morgan lo utiliza para realizar comparaciones
habituales de deportistas frente a no-deportistas y deportistas de
éxito frente a deportistas de menos éxito en los mismos deportes
(Fernandez y col.,, 2000). Este estudio identifica un “Perfil Iceberg”

de los deportistas de élite. Se refiere a la descripcion de la
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disposicion visual de las puntuaciones en el cuestionario, para un
deportista o grupo de deportistas, donde los estados de Tension,
Depresion, Colera, Fatiga y Confusion se sitian por debajo de la
media poblacional mientras el Vigor esta por encima de ese valor. El
Perfil Iceberg seria, en esencia, el perfil de un individuo
psicoldgicamente sano donde el POMS se revela como la prueba mas
efectiva para el propdsito de prediccién del éxito y el fracaso en ese
contexto.

Es un test que se ha adaptado a diferentes segmentos de la
poblacién y a distintos idiomas con un nivel de satisfacciéon elevado
(Fernandez y col., 2002). Actualmente se conocen aproximadamente
257 estudios publicados relacionados con el POMS, asi lo corrobora

el siguiente trabajo (Fernandez y col., 2000).

51



/J "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacion"

Tabla 1. Cuestionario POMS.

FUNDAMENTACION TEORICA

Tabla 1

Composiciﬂn del cuestionario utilizado, con 63 items (Arce, Andrade y Seaone, 2000)

Estado
Tensidn
(8 items)

Depresicn
(14 tems)

Colera
(12 items)

Ttems
2. Tenso
10. Agitado
16. Con los nervios de punta
21 Relajado (-)
24 Intranquils
25, Inuicto
32. Nervioso
39. Ansinso

5. Infeliz

9. Arrepentido por cosas hechas
14. Triste
18. Melancdlico
20. Desesperanzado
30. Desamimado
33. Sclo
M. Desdichado
42 Abatido
43 Desesperado
46. Desvalido
56. Initil
59, Aferrorizado
0. Culpabie

3. Enfadado
12. Mallmmorado
17. Titable
12, Rencoroso
29 Molesto
31. Resentido
37. Conrabia
40. Agresivo
45 Rebelde
50. Enfadado
51. Fmioso
55. De mal genio

Estado
Vigor
(8 items)

Fatiga
(7 items)

Confusion
(7 items)

Amistad
(7 items)

Ttems
7. Animado
15. Activo
19, Enérsico
36. Alesre
49 Aletta
54. Lleno de enereia
58. Libre de preocupaciones
61. Vigoroso

4. Rendido
11. Desatento
27 Faizado
38. Exhausto
44. Débil
47. Cansado
63. Agotado

8. Confundido
26. Incapaz de concentrarme
35. Aturdido
48. Desoentado
52. Eficiente (-)
57. Olvidadizo
62. Indeciso

1. Amistoso
6. Sensafo
13. Considerado (con los demds)
23. Comprensivo
28. Servicial
41 Amable
53. Confiado
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El POMS se ha empleado en diferentes ambitos tanto
deportivos como clinicos, pero dada la rica terminologia con la que
cuenta (48 items en la version reducida) permite ser aplicado a
diferentes grupos de la poblacion, asi como de edades dispares.

A la hora de disefiar el cuestionario los autores quisieron
contar con aquellos factores que mayor consistencia existia a lo
largo del proceso, teniendo asi: Tension-Ansiedad, Depresion-
Melancolia, Célera-Hostilidad, Vigor-Actividad, Fatiga-Inercia y
Confusidon-Desorientacion (Fernandez y col, 2000). Para otros
autores (Martin y col., 2000) es cuestionable que valores como el
vigor o la fatiga se consideren estados animicos, especialmente en
poblacién “normal”. Estos dos valores en sujetos que realizan
esfuerzos elevados estan mas relacionados con estados fisicos y
fisioldgicos que con estados fisioldgicos.

Otros estudios dudan de la validez del uso del POMS para
grupos de poblaciéon implicada en alto rendimiento deportivo. En
este caso (Martin y col.,, 2000) un grupo de 15 ciclistas realizaron
seis semanas de entrenamientos de alta intensidad y una semana de
taper previa competicion. Durante la etapa de entrenamiento estos
autores vieron diferencias muy notorias entre ciclistas, teniendo
que mientras un grupo mejoraba el rendimiento y mantenia un
POMS elevado, otro mantenia un POMS bajo y un rendimiento
optimo. A nivel de rendimiento consideran que esta herramienta
pierde todo caracter predictivo, (caracteristica destacable en
determinados articulos (Fernandez y col,, 2000)). Por otro lado,
tampoco serviria a los entrenadores para diferenciar en qué etapas

estamos ahondando en un sobreentrenamiento pues ante el mismo
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volumen de trabajo y con rendimientos dispares los ciclistas daban
valores similares en este test. Otro de los aspectos de los que
adolecen muchos de los estudios que se han realizado con el
cuestionario POMS es que no valoran el rendimiento que muestran
los deportistas durante la etapa de entrenamiento. Este ultimo
estudio no ha sido el Unico que le quita validez como herramienta
con capacidad de predecir el sobreentrenamiento deportivo,
encontramos otra investigaciéon de Rietjens y col. (2005) en el que
un grupo de 7 ciclistas fueron sometidos a un aumento de cargas
elevadas durante dos semanas, asi se aumenta en un 15% la
intensidad asi como el volumen que llega a doblar los kilometros
que habitualmente realizaban. Al igual que en el estudio anterior
también se evalué la evolucion del POMS, volviéndose a comprobar
como este permanece practicamente inalterado durante las dos
semanas que dur¢ el estudio.

En otros estudios mas recientes se duda de la validez que
supuestamente tiene a la hora de examinar el proceso de
recuperacion tras periodos de esfuerzos a intensidad elevada
(Kellmann y col,, 2001). Aunque el POMS es un método econémico
que permite identificar los cambios a nivel de comportamiento y de
estado emocional, no permite mas que rascar la superficie del
complejo fendmeno de recuperacidon. En este mismo estudio los
autores sugieren la necesidad de simultanear herramientas como el
POMS <con otras como el RESTQ-Sport (Recovery-Stress-
Questionnaire for Athletes), herramienta empleada para medir el
nivel de recuperaciéon tras el esfuerzo. De ellas obtienen como

resultado el comprobar que existe una correlacién positiva entre los
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niveles de depresion, fatiga y enfado manifestados durante los
periodos de entrenamientos a altas intensidades. Por contra, existe
una relacion opuesta con el valor de vigor recogido en el POMS. El
valor de fatiga elevado coincidia con sensaciones de tener niveles
bajos de energia y de quejas durante el entrenamiento por dolencias

anivel fisico, lo que provocaba un sentimiento de no estar en forma.

2.2.5.4.2.- PANAS

Otra de las escalas que hemos encontrado ha sido el PANAS
(Watson y col.,, 1988). Este test consta de 10 items que representan
una variacion de estados animicos que se resumen en afectos
negativos y positivos. Para llegar a este numero los autores
estudiaron de 57 a 65 diferentes términos, seleccionando estos
ultimos 10 por principios de practicidad y simplicidad. Para que
tenga validez sugieren no emplearlo por mas de un periodo de dos
meses.

El acronimo PANAS deriva de dos elementos que hacen
alusién a los dos polos afectivos que cubre. Asi tenemos PA para
Possitive affect (afecto positivo) y NA para describir Negative affect
(afecto negativo). Cuando hablamos de PA (possitive affect),
encontramos estados psicoldgicos que van desde el entusiasmo,
estar alerta o sentirse activo. Niveles elevados indicaran niveles
altos de energia, buena concentracion en la tarea y diversién por la
realizacion de la misma. En el caso de NA (negative affect) vemos
una dimension que refleja elementos como la ira, estar disgustado,
tener miedo o bien estar nervioso. Con niveles bajos nos

encontrariamos con momentos de calma y serenidad.
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Tabla 2. PANAS en formato web.

lII Muy Hﬁ::;enle o Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1 Interesado @) @) O O @)
2 Afligido O O O O O
3 Excitado @) @) O O @)
4 Alterado O O O O O
5 Enérgico @] @] O O O
6 Culpable O O O O O
7 Asustado @) @) O O @)
8 Hostil O O O O O
9 Entusiasta @) @) O O @)

10 Orgulloso O O O O O

lII Muy He:lr::;enle o Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente

11 Irritable @) @) @) O O
12 Espabilado @) @) O O O
13 Avergonzado @) @) O O @)
14 Inspirado O O O O O
15 Nervioso @) @) O O @)
16 Resuelto O O O O O
17 Atento O O O O O
18 Agitado Q (@] O O O
19 Activo O @) O O O
20 Miedoso O @) O O O

No hemos seleccionado este cuestionario pues cuenta con
varios handicaps que segun algunos autores hace que pierda cierta
validez. Por un lado, se considera que los términos que emplea no
tienen relevancia para la actividad fisica (McAuley y Courneya,
1994). Segln otros autores (Hardy y Rejeski, 1989) la escala es muy
simplista y expresa el MS de manera radicalmente bipolar y
unidimensional poco propia desde el punto de vista conceptual y

tedrico.
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2.2.5.4.3.- UWIST (Mood Adjective Checklist)

A los dos afios de la creacion del PANAS surge como reaccion

al mismo el UWIST (Mood adjective checklist) (Matthews y col,,
1990).

Tabla 3. Mood Adjective Checklist.

Muy

UMACL

Bastante

P

0oco

Nada

1.
. Disgustade

[ ]

— o ND OO -]

I

LA L b

21

g iy

23

S R

Feliz

Wital

. Relajado

. Alerta

. Nervioso

. Pasivo

. Alegre

. Tenso

. Inquieto

. Perezoso

. Triste

. Tranguilo

. Deprimido
. Descansado
[ 6.
[7.
I8,
. Ineficaz

20,

Vigoroso
Ansioso
Satisfecho

Apenado

. Calmado
2. Activo

. Contento
24,

Cansado
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Como punto de partida para el disefio de este cuestionario se
tiene presente que los estados que incluyen reflejaran aquellos que
duraran al menos varios minutos (recordar definicion de estados
animicos expuesta al comienzo del estudio). Ademas, se esgrime que
dos factores como los empleados en el método anterior son
insuficientes pues no reflejan aspectos heddnicos ni de nivel de
areousal del sujeto (Explicaremos su definiciéon en los siguientes
parrafos).

Para disefiar el cuestionario contaron con 388 sujetos a los
que se aporta un cuestionario que incluy6 48 adjetivos que reflejan
diferentes estados que van desde nivel energético, nivel de tension,
grado de placer aportado por la actividad y afaden un apartado
para representar estados derivados del enfado, para ello afiaden
cinco adjetivos que lo describen. Al final del estudio se obtienen
datos que representan el perfil del MS de los participantes.

La principal razéon por la que descartamos el uso de este
cuestionario es por la poca aplicabilidad que se ha hecho del mismo
en el mundo del deporte. La falta de investigaciones en el campo
deportivo hace que carezca de la validez que buscamos.

El UWIST (Matthews y col., 1990) se basa principalmente en la
division de niveles de arousal elevados y bajos, recordamos que de
forma coloquial podriamos definir el arousal como el nivel de
activacion que muestra el sujeto ante una tarea determinada. Es
deseable contar con un nivel de arousal 6ptimo para ejecutar las

tareas de forma correcta.
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2.2.5.4.4.- SEES (Subjective Emotional Experience Scale).

En el caso del SEES (Escala de la experiencia subjetiva del
ejercicio) (McAuley y Courneya, 1994), comprobamos que analiza
polos negativos y positivos que estan directamente asociados a la
salud psicologica del deportista, asi tenemos su integridad y
finalmente el nivel de estrés. El tercer factor que incluye son los
valores subjetivos de fatiga. El SEES es un buen punto de partida
para representar las respuestas a ejercicios a un nivel mas global;
los valores de la escala pueden servir como antecedentes a la hora
de representar futuros niveles de respuesta a la actividad fisica.
También en este caso nos encontramos con el caracter predictivo
ante una futura practica deportiva.

En el disefio de estudio se realiz6 un trabajo pormenorizado y
exhaustivo. Como punto de partida se recogieron 367 adjetivos
como potenciales respuestas relativas a estados animicos. Para
compilar todos estos se recurrié al estudio de los test existentes
hasta esa fecha, entre ellos encontramos los aqui estudiados:
PANAS, POMS o el UWIST. Una vez compilados, se envian a 7
doctores expertos en estudios psicolégicos aplicados a la actividad
fisica; estos haran las funciones de jueces con la Unica misién de
seleccionar aquellos que consideran relevantes. Consideraron que el
nimero de items que estaban claramente relacionados con Ia
actividad fisica era de 46.

En la siguiente fase aportan el test a un grupo de 454
deportistas buscando cuales eran las respuestas mas comunes y
realmente relevantes. De aqui se obtiene que en esta dltima parte

del estudio del desarrollo de la escala aparece relativamente claro

59



/3 "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacion" FUNDAMENTACION TEORICA

que destacan 12 adjetivos que representan la escala de los tres
factores psicolégicos (valores positivos, negativos y valores de
fatiga) mas importantes que se aplican en la actividad fisica
(McAuley y Courneya, 1994). Una vez obtenido el test final, se
procede a realizar tres estudios en los que se evalua la influencia del
trabajo fisico en el MS aplicando esta nueva herramienta.

De los tres estudios realizados el autor observa como el
grado en el que la actividad fisica influye en respuestas psicologicas
positivas o negativas dependera principalmente del tipo de
actividad que esté realizando el sujeto, asi si un sujeto esta en buena
condicion fisica y realiza actividad de intensidad mas elevada
percibira valores como el de la fatiga como un aspecto positivo en
lugar de negativo. Recordemos que en el POMS el parametro fatiga
se consideraba un factor negativo derivado de la actividad fisica. En
este caso se introduce un elemento novedoso no aplicado
anteriormente como es el de evaluar la fatiga desde un pardmetro
diferente. Este aspecto es un elemento importante si tenemos en
cuenta que el grupo con el que vamos a trabajar realizara
entrenamientos con niveles de exigencia fisica elevados; es por ello
por lo que el SEES sera mas real que otros test existentes en la

bibliografia compilada.

60



/a "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacion"

FUNDAMENTACION TEORICA

Tabla 4. SEES. Subjective Emotional Experience Scale.

CUESTIONARIO DE AUTO-EVALUACION

INSTRUCCIONES: Rodee con un creulo ¢l ndmero de 13 ¢5¢ald que indigue ¢f 9rado en que expermenta

on e5te MOMENto CC3 UNd Ce 135 SENSACONSS Siguientes:

ME SIENTO

L

2

10.

11

12

Muy bien

Fatal

De ningun mado

e

e

-

-

e

..

2
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Moderadamente
“

Totaimente
S 6 7
5 6 7
- 6 7
S 6 7
5 6 7
S 6 7
s 6 7
H) 6 7
S ) 7
S 6 7
S 6 7
S 6 7
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2.2.6.- Flow

Ademas de los componentes del estado mental que definimos
en los puntos anteriores, nos encontramos con un elemento que
requiere un trato diferencial al resto por las peculiaridades del
mismo.

El término flow (FL) se define como aquel estado mental que
se caracteriza por la total absorcién en la que se encuentra un
individuo cuando realiza una tarea determinada (Nakamura y
Csikszentmihalyi, 2002). Cuando una persona se encuentra bajo este
estado parece que nada mas le importa. Se caracteriza por una
motivacion intrinseca elevada donde la persona esta totalmente
concentrada en la tarea que esta realizando (ver grafica 1).

Csikszentmihalyi (1991) entrevist6 a personas de USA,
Australia, Corea, Japon, Tailandia, habitantes de varios paises de
Europa y miembros de una reserva navaja. Con los datos que obtuvo
intenté describir que hacia a la gente sentir experiencias
placenteras y 6ptimas. El primer punto en comdn que encontré fue
el comprobar como cuando las actividades iban realmente bien
producian este estado, asi lo equipar6 a experiencias como la de un
nadador que nada una larga distancia, un jugador de ajedrez
durante un torneo o un musico cuando compone una melodia. El
segundo descubrimiento con el que se encontré fue el comprobar
como independientemente de la cultura, clase social, edad o sexo,
las respuestas descritas para indicar estados placenteros eran

practicamente las mismas.
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Grafica 1.- Zona en la que se experimenta el Flow.

2.2.6.1.- Requisitos para vivenciar el estado de Flow:
Segun este autor para que una persona sea capaz de
experimentar este estado tienen que cumplirse 9 requisitos:

1- Equilibrio entre el nivel de habilidad del sujeto y reto:
Las experiencias Optimas se caracterizan por requerir energia
psiquica (atencién) y que no puedan desarrollarse sin
habilidades. Resalta que las actividades no tienen por qué ser
fisicas y las habilidades no tienen por qué ser necesariamente
habilidades fisicas. Asi destaca que una de las actividades que la
gente consideraba mas placentera era leer.
2- Interconexion entre accidn y estado de alerta:
Una de las caracteristicas mas universales y diferenciadora al
desarrollar una experiencia 6ptima da lugar cuando ésta se
convierte en espontanea y practicamente automatica. Los

practicantes de la actividad dejan de ser conscientes de ellos
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mismos y se centran en la accién que estan realizando. En
ocasiones se requiere actividad fisica intensa o gran disciplina
mental para entrar en continuo FL.

3- Objetivos claros:

Es de gran importancia tener los objetivos que pretendemos
alcanzar bien claros, solo de esta manera podremos optimizar el
rendimiento durante su ejecucion.

4- Concentracion en la tarea a realizar:

Una de las caracteristicas mas peculiares del estado de FL es que
mientras dura la persona es capaz de olvidarse de las
experiencias de la vida cotidiana. La tarea requiere tal nivel de
concentracion que solo una pequena cantidad de informacién
puede estar activada.

5-  La paradoja del control:

La experiencia de FL se caracteriza por la sensacién de control, o
lo que para ser mas preciso seria, la falta de sensacion de
preocupacion sobre perder el control que ocurre frecuentemente
en la vida cotidiana. Lo que la gente disfruta no es el sentirse en
control sino mas bien afrontar un reto controlando la situacion.
6- La pérdida de la conciencia propia:

Cuando no estamos preocupados por nosotros mismos tenemos
la oportunidad de expandir nuestra conciencia. La pérdida de
conciencia propia nos puede llevar a un nivel transcendental,
incluso a una sensacién de superar los limites de nuestro propio

Ser.
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7-  Transformacion del tiempo:

Una de las caracteristicas basicas de este estado es la sensacidn
de que no sabemos donde se ha ido el tiempo que estuvimos
realizando la tarea. Durante la realizacion de la tarea parece que
el tiempo ha permanecido congelado.

8- Experiencia autotélica:

El término “autotélico” tiene origen griego, estando formado por
la unién de dos palabras, por un lado “auto” que hace alusién al
sujeto en si; y por otro, “telos” que significa objetivo. Bdsicamente
se refiere a que cuando realizamos la tarea no tenemos como
objetivo obtener beneficios en un futuro hipotético, sino
simplemente la hacemos por la satisfaccién misma que supone el
desarrollo de la tarea en si.

9- Feedback claro y directo:

Cuando estamos realizando una actividad es de vital importancia
que sepamos coOmo lo estamos haciendo. A esta informacién la

denominamos feedback.
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Activacién
Ansiedad

Inquietud

Nivel de dificultad 2
1~
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Bajo

Bajo Nivel de destreza Alto

Grafica 2.- Zona de Flow establecida entre dificultad y nivel de destreza.

2.2.6.2.- FLOW y actividad fisica:

Una de las de las formas mas puras del atletismo y del deporte
en general es romper las limitaciones que el cuerpo humano nos
impone (Csikszentmihalyi, 1991).

Las experiencias de FL que consisten en desarrollar una
actividad fisica determinada no solamente ocurren en grandes
eventos deportivos. Los atletas olimpicos no tienen un don exclusivo
de superar los retos nunca antes conocidos por el ser humano. Cada
persona, no importa en qué estado de forma esté, puede saltar algo
mas alto, correr algo mas rapido y ser un poco mas fuerte. El
disfrute de superar los limites del cuerpo es posible para todas las
personas.

Cualquier actividad, no importa cuan simple parezca puede
transformarse en algo que nos aporte FL. Los pasos que debe

cumplir para que esto ocurra son los siguientes:
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1- Establecer un objetivo general y los secundarios derivados de
éste.

2- Encontrar formas de evaluar el progreso realizado en funcion
de los objetivos propuestos.

3- Mantenerse concentrado en lo que estamos realizando y ser
capaces de distinguir los retos que conlleva superar la
actividad.

4- Desarrollar las habilidades necesarias y emplearlas en cuanto
tengamos oportunidad.

5- Mantener el nivel de reto a medida que los vayamos
superando o la actividad se convertira en aburrida.

El instrumento utilizado para valorar el estado de fluidez fue
desarrollado originalmente por Jackson y Marsh (1996). En un
estudio bastante posterior (Calvo y col, 2008) se hace una
traduccion de esta escala al castellano. Desgraciadamente,
escasea la cantidad de estudios que hayan utilizado la escala de
FL en el campo de la actividad fisica y el deporte. Expondremos
en la siguiente pagina el modelo de test utilizado por los

nadadores sujetos de nuestro estudio (tabla 5).
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Tabla 5. Test de Flow.

FUNDAMENTACION TEORICA

Responde o las siguientes cuestiones relaciondndolas con la experienci
gue acaba de tenminar. Estas cuestiones se refieren a los pensamientos
sensaciones y sentimientos que has podido tener . Mo hay respuestas
correctas o ineorrectas. Rodea con un eireulo el niemers gque mis se
aproxime o como descrbirias  experiencia.

1. Sabia que mi capacidad me permitinia hacer frene al desafio que se me

Tentalenene Trgalimemse

[='x)
" ; e acuerds

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

_planteaba.
10 Mi hahilidad esrata al misma nivel de lo que me exipia la sinacidn. .

19. Semia que era lo suficientemente hueno para hacer frente 2 ka dificeliad de la
sigumcifn

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10
1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

28. Las dificoltades y mis hahilidedes para superarhs, estaban a un mismo nivel. .

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

2. Hice los gestos correctos sin pensar, de forma. auepemsirica.

1-2-3-4-5-6-7-8-0-10

11, Parecia que las cosas estaban sucediendo suromédticamenze.

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

20, Ejecinaba aumomiticamente.

25 [lacia las cosas esmananes v susnmudtcamente.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

3. Conocia claramente lo que queria hacer.

1-2-3-4-5-6-7-8-0-10

12 Estab sepera de lo gue queris hacer. .

1-2-3-4.5-6-7-8-0-10

2. Sabda ko que queria consegair.

30 Mis ohjetivas esmban claramente definddas. .

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

4. Tenfa realmente claro gue lo estaba haciendo béen.

1-2-3-4-5-6-7-8-0-10

13, Sabia lo bien gue Jo estaba haciendn. .

1-2-3-4-56-7-8-2-10

22 Teniz buenos pensaméenios acerca de b bien gue ko estaba haciendo méentras
estabia pracricands.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

31, Estaba sepera de gae en sse moments, Lo estaba hadendo muy héen.

1-2-3-4-56-7-8-2-10

5. Mi arencitn estaba completamente centrada en lo que estaba hacenda.

I 14. No me costaba mantener mi mente en o que estaba secediendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

23, Tenia una ol concentracidn.

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

32 Estaba toealmente centrado en b que estaba hadenda.

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

fi. Sentfa un conernl el de lo que estaba hadendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

15. Sentia que podia concrolar lo que esmba hadendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

24. Tendz un sentimients de coneend toal

1-2-3-4-5-6-7-8-0-10

33, Sentia wn cantral el de mi cuerpo,

1-2-3-4-56-7-8-2-10

7. Mo me importaba lo gue ks piros podian haber estado pensando de mi

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

16 Mo estaba prencapadn par mi ejecucidn

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

25. Mo estaba prencopado par la imagen gue daba a kos demvis.

1-2-3-4-5-6-7-8-0-10

34. Mo me preccapaba lo gue otros pudieren estar pensando de mi.

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

8. El tiempo parecia diferente a otras veces (ni lenoo, ni nipida)

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

17. El pasa del dempa parecis ser diferente al noemal.

1-2-3-4-5-6-7-8-2-10

26, Sentin come si el dempo se parese mienimas esiaba pracricando.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

35, A veces parecia que las cosas sstaban sucediendo como & cimarna lemna, |

1-2-3-4-56-7-8-2-10

0. Realmente me diverifa o gqoe esezha hadendo

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

1E. Me pustaba |o que estzha expesimenmndo en ese momenio ¥ me gusiada
seniirlo de raevo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

27. La experiencia me deji un buen sabor de boca (buena impresicn).

3. Enconerd la experiencia muy valinsa y reconfortante.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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2.3.- Mindfulness en el ambito deportivo.

En este apartado trataremos de una nueva corriente en el
ambito de la psicologia denominada Mindfulness (MF), término que
ha sido traducido al espafiol como atencion plena. En los siguientes
puntos haremos un acercamiento a dicho concepto exponiendo sus

origenes asi como sus caracteristicas.

2.3.1.- Introduccién.

La definicibn mas empleada y aceptada traducida al espaiiol
de Mindfulness o atencién plena segiin palabras de su creador es la
siguiente: “Prestar atencion al momento presente, sin juzgar, dando
significado a la experiencia en cada instante” (Kabat-Zinn, 2003).
Los origenes del MF se encuentran en el budismo. Para facil
comprension de dicho término podriamos definirlo como una
doctrina y corriente filoséfica, la cual tiene su forma particular de
entender la realidad (Mafas y col., 2009).

Son multiples los tipos de meditacion que se practican en las
tradiciones budistas y no budistas de Asia. Las dos practicas mas
comunes de las ensefianzas originarias son:

1. Concentracién (calma). Consiste en enfocar la mente en un
solo estimulo excluyendo cualquier otro. Generalmente, el objeto
primario de meditacion es la propia respiracién, una palabra o frase
(mantras) o una imagen (generalmene de una deidad). Conforme la
mente se concentra en un solo estimulo se alcanza un estado de

tranquilidad y estabilidad.
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2. Mindfulness (vipassana). En la meditacion mindfulness el
sujeto permanece atento al mecanismo de su respiracién de manera
atenta y calmada. Durante el desarrollo de este ejercicio apareceran
por su mente pensamientos y emociones. Ante la aparicién de
dichos fendmenos el sujeto no intenta eliminarlos sino mas bien lo
contrario, los observa y sin enjuiciarlos ni analizarlos deja que
desaparezcan, volviendo a llevar el foco de atenciéon a sus
sensaciones corporales a través de la respiracion.

Desde los comienzos se considera al MF como una forma de
entender el funcionamiento de la mente humana, la cual
experimenta tres fendmenos principalmente que son las emociones,
los pensamientos y las sensaciones. La meditacién que se practica
en el Mindfulness (Vipassana) permite trabajar estos aspectos de
forma sistematica, de tal manera que facilita mejorar la atencion
plena en el momento presente (Kabat-Zinn, 2003). Ademas, otros
elementos como la atencién y el estado de conciencia son
ampliamente tratados desde el concepto de MF (Brown y Ryan,
2003).

Para facil entendimiento de la utilidad de la practica de
técnicas de meditacion (MF), podemos afirmar que estas por si
mismas no nos daran un estado de inmunidad ni respuestas y
soluciones inmediatas ante situaciones de malestar psicoldgico. La
principal aportacion que obtendremos sera el conocer en
profundidad el estado de nuestra conciencia. Durante la practica de
meditacion el sujeto muestra una actitud que es la de aceptacion de
la experiencia, sintiendo total curiosidad y apertura ante lo que esta

experimentando ( Brown y Ryan, 2003).
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Para ilustrar el concepto de MF en una practica habitual de
nuestra vida cotidiana podemos pensar en el momento en el que
estamos comiendo. Decimos que una persona esta saboreando una
comida, es decir tiene atencién plena, cuando percibe los sabores de
los alimentos con total detalle, toda su atenciéon se centra en
degustar el abanico de sabores que desprenden asi como las
sensaciones que dejan en el cuerpo tras la comida. El caso contrario,
serfa cuando no saboreamos esa comida pues nuestra mente esta
demasiado ocupada en los pensamientos y emociones que vienen y

van sin cesar (Brown y Ryan 2003).

2.3.2.- Evolucién de la psicologia del deporte previa aparicién
del Mindfulness.

No podemos continuar avanzando en las aplicaciones que se
estan llevando a cabo aplicando el MF sin previamente hacer un
pequefio recorrido histérico desglosando las tendencias que se
emplearon (y ain se emplean) en la psicologia del deporte.

Las primeras intervenciones psicoldgicas se caracterizaron
por aplicar los resultados provenientes de la tradiciéon conductual
cuyo principal exponente fue el Analisis Aplicado del
Comportamiento. A esta primera corriente se le denominaria
“primera ola” de la psicologia, (Hayes, 2004). En contraposicion a
esta linea de trabajo surgiria una corriente que se caracterizaria por
tener unos principios mas flexibles en los que predominaban las
analogias del funcionamiento de la mente humana con las
computadoras de la época. Esta serie de intervenciones seria

denominada “segunda ola” de la psicologia (Mafias, 2014). Este
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movimiento psicologico tendria como caracteristica principal el
rechazar tendencias que fueran en la direccidon del cultivo de la
conciencia corporal pues no ayudaban al desarrollo cognitivo y
moral del individuo (Shusterman, 2008).

La “tercera ola” de la psicologia moderna la conforman
diferentes corrientes entre las que encontramos el MF; estas
tendencias surgirian completamente en contraposicién a las
anteriores. Es interesante destacar, como previo desarrollo y
elaboracion de las técnicas derivadas del MF, que la psicologia en un
pasado se centraba en intervenciones que tenian caracter cognitivo-
conductual, caracterizandose principalmente por intentar modificar,
eliminar y/o corregir pensamientos, sentimientos, emociones y en
definitiva estados mentales que perjudicaban el rendimiento del
individuo. Una de las reflexiones que surgen a la hora de aplicar
técnicas psicoldgicas es la siguiente: “lo que resulta realmente facil
para la persona es huir de una realidad indeseable, escapar de ella o
incluso echarse al culpa por vivir en circunstancias adversas. Todo
esto provoca que el individuo no crezca y provoque cambios

positivos en su vida” (Kabat-Zinn, 1994).

2.3.3.- Situacion actual del MF en el plano deportivo.

Cuando hablamos de intervenciones psicoldgicas aplicadas
en el terreno deportivo podemos diferenciar dos grandes grupos; en
primer lugar nos encontramos con el modelo de entrenamiento de
habilidades psicoldgicas tradicional, Psychological Skills Training
(PST), que propone controlar/modificar estados psicolédgicos

internos asi como las condiciones externas. Para ello propone
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técnicas como: el planteamiento de objetivos, uso de la imaginacion,
las rutinas precompetitivas asi como el control y regulacion del
aerousal, entre otras. En segundo lugar, aparece el Mindfulness y
métodos derivados de la aceptacion en el momento presente
(Gardnery col., 2015).

Debido a que el Mindfulness es una corriente recién
incorporada a la psicologia contemporanea, comprobamos como
existe un interés que va en aumento. Esto es constatable no s6lo en
Estados Unidos y Reino Unido, paises donde se realizaron las
primeras intervenciones, sino en el resto del Mundo (Williams y
Kabat-Zinn, 2011). Para comprender este fen6meno, podemos
comprobar como el nimero de publicaciones sobre este tema ha
pasado de 15 en el afio 2000 a aproximadamente 400 en el afio
2010. En este mismo estudio mencionan como ha habido una
expansion del nimero de proyectos que tratan sobre este tema.

Cuando hablamos del MF aplicado al terreno de la alta
competicidn, tenemos constancia de que hay equipos deportivos
que estan empleando estas técnicas; entre los casos mas
destacabales tenemos el del preparador psicolégico del equipo de
natacion de USA, Peter Haberl (Haberl, 2007) o Pete Carroll,
entrenador del equipo de futbol americano, los Seatle Seahawks
(Voighty Carroll, 2006).

A pesar del crecimiento exponencial de las intervenciones
basadas en el MF, en una investigacion se resalta la falta de trabajos,
asi como datos fiables dentro de los ya existentes (Rivera y col,
2011). Ademas, destaca que los deportes en los que se han centrado

las intervenciones son golf y tiro con arco; apuntando que las
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investigaciones realizadas se centran principalmente en disciplinas
que requieren: grado elevado de concentracion mental, elevado
nivel de motricidad fina, tareas cerradas y finalmente ejecucion
individual con gran nivel técnico. En el resto de deportes, tal como
los deportes de equipo, sélo se encontraron estudios aplicados en
acciones concretas, como es el caso de los lanzamientos de tiro libre.
Por ello sugieren que se realicen investigaciones aplicando técnicas
derivadas de la meditacién en deportes ciclicos, tal como carreras
de larga distancia; pues los altos niveles de ansiedad y las
preocupaciones durante estas pruebas afectan al rendimiento.

Otro estudio coincide con las conclusiones expuestas en el
parrafo anterior, destacando la falta de investigaciones que
demuestren mejorias en el rendimiento deportivo empleando MF
(Birrer y Morgan, 2010), especialmente en modalidades que se
desarrollan a intensidades elevadas. Este mismo autor destaca la
necesidad de desarrollar estrategias que ayuden al deportista a
mejorar su nivel de atencién asi como ayudar al atleta a lidiar con
sensaciones de dolor y estrés. En esta linea de investigacion
encontramos un estudio reciente que relaciona positivamente la
capacidad de tolerar el dolor en esfuerzos de altas intensidades con
altos niveles de MF (Jones y Parker, 2015). Este trabajo realizado
con corredores de 800 metros muestra que la marca personal se
veia mejorada cuando los atletas toleraban altos niveles de fatiga y
dolor. Sin embargo, esta conclusion solo se pudo aplicar en el caso
de las corredoras mientras en los chicos ocurria justamente lo

contrario.
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Otro de los aspectos destacables de la aplicacidn de técnicas
derivadas de la meditacion es el permitir que los deportistas puedan
tener una atencién Optima asi como de regular su comportamiento
durante la realizacion de esfuerzos fisicos (Burg y col., 2015). Para
ello, se pidié a 23 sujetos que realizaran ejercicios de respiracion
con conciencia plena, lo que permitié que el pulso cardiaco se
ajustara a las necesidades del esfuerzo. Estas variaciones en el pulso
cardiado producian alteraciones del suefio en un trabajo realizado
con un tenista profesional (Demarzo y col., 2015). En este caso se
empled un programa para la reduccion del estrés y la ansiedad
basado en la meditaciéon (MBSR). Al finalizar el estudio se comprobdé
que el deportista habia reducido la ansiedad rasgo y tipo, y
disminuy6 su frecuencia cardiaca en reposo. Asi pues, gracias a las
mejorias fisiologicas y psicologicas obtenidas el deportista tuvo un

incremento en su bienestar general y con ello en su calidad de vida.

2.34.- Programas de intervencion aplicando técnicas de
atencion plena.

En la actualidad podemos encontrarnos con varios
programas de MF que se emplean con diferentes finalidades. A
grandes rasgos se pueden dividir en programas aplicados en el
campo de la psicologia clinica y en segundo lugar tenemos aquellos
que se han creado con el objetivo de aplicarlos en el dmbito
deportivo. Estos ultimos se desarrollaron gracias a los resultados
satisfactorios en el campo de la psicologia clinica, contando ademas

con una gran cantidad de elementos en comun; es por ello, por lo
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que los explicaremos ahondando a continuacién en aquellos que se

usan en el terreno deportivo.

2.34.1.- Programas de Mindfulness aplicados en el terreno
clinico.

Dentro de los programas que se emplean en el terreno de la
psicologia clinica nos encontramos con una amplio grupo de
trabajos. Estos se han desarrollado con la finalidad de ayudar a
pacientes con diferentes patologias. Dado que el campo de la
psicologia clinica no es el objeto de nuestra investigacidn,
mencionaremos los programas mas importantes y las

caracteristicas de los mismos brevemente.

2.3.4.1.1.- MBSR. Mindfulness Based Stress Reduction.
Programa de Atencién Plena para la Reduccidn del Estrés.

Podemos considerar este método como el primero que aplico
las ensefianzas budistas en occidente y a través del cual se
desarrollaron otras intervenciones con finalidades similares. Para
ello, se cre6 un programa de 8 semanas en las que se plantean unos
objetivos determinados en cada una de ellas. El creador de este
sistema de reduccion del estrés fue Kabat y col. (1985), segin
palabras del mismo creador no basta con escuchar el término
atencion plena y poder llevarlo a cabo instantaneamente en la vida
real, esto lleva practica de meditacion mediante diferentes ejercicios
los cuales pueden ser guiados o no.

Hay estudios que han comprobado como al finalizar este

programa hay reducciones en el estrés percibido asi como en la
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satisfacciéon personal (Carmody y Baer, 2008). Este estudio se
realiz6 con 174 personas que tenian un cuadro de estrés elevado.
Tras la realizacion del programa MBSR se comprobd como ademas
de los aspectos anteriores también hubo mejora en la atencion
plena.

En otro estudio se comprob6 como un grupo de profesionales
de la salud vieron reducidos sus niveles de estrés y ansiedad tras la

realizacion del programa (Martin-Asuero, 2010).

2.3.4.1.2.- ACT, Terapia de Aceptacién y Compromiso. El ACT,
Acceptance and Commitment Therapy.

La Terapia de Aceptaciéon y Compromiso se basa en emplear
ejercicios concretos derivados de la meditaciéon en conjuncién con

técnicas para cambiar comportamientos indeseables (Hayes, 2004).

2.3.4.2.-Programas de Mindfulness aplicados al terreno
deportivo.
En este punto explicaremos los programas que se han creado

con la finalidad de mejorar el rendimiento deportivo.

2.3.4.2.1.- MSPE, Minful Sport Performance Enhancement.

El programa de entrenamiento de Mindfulness para la
mejora del rendimiento deportivo (Kaufman y col, 2009) se cred
utilizando como referencia el MBSR que mencionamos
anteriormente. Este programa se disefid0 en un comienzo para ser
realizado en 4 semanas, donde se incluyeron deportistas de

disciplinas tales como tiro con arco, golf y carrera a pie.
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Recientemente se ha desarrollado una nueva version extendida de
este programa que se desarrolla en 6 semanas; destacar que
semanalmente tiene lugar una sesion de 90 minutos dirigidos por
un instructor especialista, ademas de existir varias actividades que
deben ser realizadas en casa.

El propédsito del MSPE es entrenar a los atletas en los
principios fundamentales para el cultivo del mindfulness, y después
ayudarles a que gradualmente apliquen estas habilidades tanto en
sus rutinas de entrenamiento como en sus vidas diarias (Mafas y
col., 2014).

El objetivo principal de los ejercicios de este método es
ensefiar progresivamente a que pasen de una practica sedentaria de
mindfulness a una practica activa. Los ejercicios principales que se
aplican son: meditaciones sentados con duraciones que van desde
los 10 a los 25 minutos, escaneo o percepcion corporal, yoga con
atencion plena y meditaciones caminando. La culminacién de esta
progresion desde mindfulness en quietud a mindfulness en
movimiento es la introduccién de la meditacion especifica deportiva
la cual pretende crear el puente necesario entre el cultivo de
mindfulness y la aplicacion del mindfulness durante la practica
deportiva (Mafasy col., 2014).

En la actualidad no hay estudios que sostengan que este
método haya servido para mejorar el rendimiento deportivo,
entendiendo este como mejora en las marcas personales de los
deportistas; sin embargo, si se han comprobado mejoras en el nivel
de atencion y en las reducciones de estrés percibido. Esta ausencia

de resultados se ha debido, en gran parte, a que sin un grupo
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control, es imposible decir si los cambios fueron resultado del
entrenamiento realizado mediante el programa MSPE. Asij,
numerosos estudios sugieren que el efecto de la propia practica
deportiva durante un periodo determinado es el que propici6

mejora en las marcas personales de los deportistas.

2.3.4.2.2.- MAC, Mindfulness-Acceptance-Commitment.

El programa de Mindfulness basado en la Aceptacién y el
Compromiso (Gardner y Moore, 2007) es una variante del ACT que
vimos anteriormente en los programas clinicos (Hayes y col., 1999).
La gran diferencia existente entre el MSPE y este reside en que el
primero fue disefiado para ser utilizado en atletas de alto
rendimiento mientras el MAC puede ser empleado por cualquier
deportista sin importar su nivel.

El programa MAC parece promover el estado de ejecucion
6ptima en atletas y la experiencia en flow. Los 5 componentes que
componen este programa son: 1- psicoeducacion, 2- mindfulness, 3-
identificacién de valores y compromiso, 4- aceptacién y 5-
integracion y practica.

El MAC ensefia a los atletas a mantener la atencidon en sus
experiencias internas sin ejercer ningun control. Una de las metas u
objetivos del programa es ayudar a los deportistas a desarrollar la
habilidad de permitir que las experiencias se sucedan naturalmente,
tales como emociones y pensamientos, para ser reconocidos como
eventos que son transitorios en la experiencia humana. Otro de los
objetivos de este programa es ensefiar a los atletas a ser mas

conscientes de sus experiencias internas y externas. Los deportistas
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aprenden a observar y “dejar ir” cualquier pensamiento o emocion
negativa o desagradable sin tratarlas como entidades reales que
requieran que actuemos en su contra. Los siguientes elementos de
los que se compone este programa son: identificacion de valores de
compromiso, aceptacion y por ultimo integracion practica (Mafias y
col., 2014).

Hay un estudio que ha demostrado como el rendimiento
deportivo mejora tras la aplicacién de este programa. Este es el caso
del siguiente trabajo (Pineau y col.,, 2014) en el que se comprob6
que un grupo de remeros que tenian elevados niveles de MF como
rasgo de su personalidad, mostraban niveles elevados de flow y
bajos de ansiedad. En este trabajo se sugiere que una intervencién
empleando MF ayuda a mejorar la eficacia de los deportistas.
Ademas, también se comprueba que el Flow se ve incrementado
considerablemente. Recordemos que el Fl comparte numerosas
similitudes con el MF, lo que permite que en un gran nimero de
estudios ambos factores mejoren tras la realizaciéon de programas

en MF.

2.3.5.- Componentes y caracteristicas principales de la prdctica

de meditacion.

2.3.5.1.- Componentes de la prdctica de meditacion.

Los componentes principales de la meditaciéon son la
atencion y estar presente durante el desarrollo de la misma, estas
cualidades se cultivan y desarrollan con practica meditativa. Ambos

elementos van de la mano de tal manera que el estar presente se
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basa en prestar atencion voluntariamente, sin juzgar lo que esta
pasando, de tal manera que podemos describir la experiencia
momento a momento (Kabat-Zinn, 2003).

El MF incide en una cualidad de la consciencia que se
caracteriza por la claridad mental que experimenta el sujeto
durante la practica de meditacién; esto es justamente lo contrario
con otros estados mentales en los que la persona esta “ausente” y
funciona en modo “automadtico” dejandose arrastrar por sus
pensamientos y emociones, cosa que es bastante comun vy
practicamente crénico en muchos individuos. Una de las cualidades
principales del MF es la capacidad que tiene de romper con esos
pensamientos automaticos, habitos y patrones de conducta que
estan asociados con la baja o poca calidad de vida. Cuando afiadimos
claridad y atencién plena a lo que hacemos estamos contribuyendo
a la mejora de nuestra calidad de vida y felicidad (Brown y Warren,
2003).

Estos aspectos que hemos mencionado se trabajan en todas
las vertientes de la meditacidon budista, asi en la samatha (calma y
estabilidad) como en la vipassana (hacia dentro), las cuales nos
llevaran al cultivo y desarrollo de la atencién plena (Williams y

Kabat-Zinn, 2011).
2.3.5.2.- Caracteristicas de la prdctica de meditacion.

Las caracteristicas principales de la practica de atencién

plena se pueden resumir en los siguientes puntos:
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1- Tiempo dedicado a la practica de meditacion:

Entre los diferentes programas que se emplean existen
interpretaciones varias sobre cual es el tiempo necesario para
empezar a ver los beneficios derivados de la practica de meditacion.
En el caso del MBSR se plantea un trabajo de 8 semanas en las que
hay una sesién dirigida por un instructor en MF por cada una de
estas semanas, la duraciéon aproximada de dicha sesion es de 2-1\2
horas. Ademas, los alumnos-as deben realizar una actividad diaria
por cuenta propia con una duracién de 45 minutos. Este modelo ha
servido como referencia para el resto de programas que han surgido
posteriormente. Determinados estudios plantean variar la duraciéon
adaptandola asi a la realidad de los grupos que no disponen de tanto
tiempo. Se ha comprobado que reduciendo el tiempo de practica se
han obtenido efectos beneficiosos del trabajo de atenciéon plena
(Carmody y Baer, 2009).

2- Alta correlacion entre MF y Flow:

Actualmente no existe un consenso general acerca de la
naturaleza del mindfulness y su relacién sobre otros constructos
psicoldgicos tales como el Flow (Fl), nivel de atencion, estado de
alerta y auto-regulacion emocional (Virgili, 2013). Un aspecto que si
hemos encontrado, son las cualidades de “vive en el aqui y ahora” y
“céntrate en el momento presente”, estando estas dos relacionadas
estrechamente con la mejora en el rendimiento deportivo. Estas
cualidades han sido las que muchos autores consideran como
efectivas a la hora de plantear una estrategia general de actuacion
durante la practica deportiva. A la hora de definir el término Fl

vemos como reune muchos elementos que hemos comentado al
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comienzo de estas lineas. Nos sorprende que a pesar de
encontrarnos con tantas similitudes son pocos los articulos que
evallan ambos elementos en sus estudios (Kee y Wang, 2008).
Ademas, los que se han realizado solo se han aplicado a deportistas
de categoria élite (Bernard, 2014). De entre los pocos estudios que
hemos analizado destacamos el realizado con 13 atletas, entre los
cuales la mitad realizaron un programa de 6 semanas basado en
practicas guiadas mediante la escucha de un CD; en estas trabajarian
la respiracion, relajacién y diferentes ejercicios de yoga. Mientras
tanto la otra mitad del grupo seguiria con sus entrenamientos
regulares (Aherne y col, 2011). Los autores de este estudio
comprueban como los deportistas que participaron en el programa
mejoraron su nivel de Fl. Por contra, vemos que en otras
intervenciones no se han observado mejorias en el nivel de Fl pero
si de MF (Briegel-Jones y col, 2013). Este fue el caso de 21
nadadores de élite que participaron en un programa de 10 semanas
de yoga que tenia como objetivo mejorar elementos cognitivos,
fisiologicos y de rendimiento deportivo.

Hay un dato importante, que es la diferencia existente entre
MF y Fl entre deportes individuales y deportes de equipo, asi como
entre géneros. Se ha observado como los hombres obtienen valores
mas elevados que las mujeres en el apartado de “no juzgar la
experiencia”, elemento importante en la atencién plena. Por otro
lado, a la hora de comparar deportes individuales y deportes de
equipo, se ha comprobado que no hay diferencias significativas en
los niveles de Fl percibidos asi como en los niveles de MF (Bernard,

2014).
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2.3.6.- Necesidad de creacion y aplicacion de un nuevo programa
de intervencion de Mindfulness para deportistas.

Una vez analizados los diferentes métodos que se han
utilizado hasta la actualidad nos planteamos disefiar un nuevo
programa que se pueda emplear en jovenes deportistas. La
necesidad de crear un programa diferente surge por los siguientes
motivos:

1- Gran parte de los deportistas que hemos visto en los
diferentes estudios tienen categoria profesional o semiprofesional.
Consideramos necesario crear un método que se adapte mejor a las
posibilidades y necesidades reales del deportista,
independientemente de su nivel.

2- Creemos importante poder aplicar un programa que nos
permita evaluar la calidad asi como la cantidad del trabajo de
meditacion realizado.

3- Nos parece interesante la idea de poder crear un sistema
que sea motivante para los deportistas, asi mediante el uso de
herramientas cercanas a la vida cotidiana de los mismos, esto es
ordenadores, tablets y teléfonos moviles inteligentes.

4- Intentaremos solventar varias problematicas actuales; por
un lado el cémo podemos monitorizar la calidad de practica de MF
(Vettese y col, 2009), asi como el dotar de herramientas de
medicion de la practica de meditacion (Carmody y Baer, 2008). Para
ello, emplearemos el Entrenamiento Online de Mindfulness para
reduccion del estrés (www.mindfulnets.com), creado por Quintana

y Rivera (2012).
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5- Haremos asequible la practica de meditacion para que
diariamente los deportistas empleen el tiempo que sea
imprescindible para obtener resultados positivos. Asi, hemos visto
como lo realmente relevante es la calidad del trabajo realizado, por
lo que disminuciones en el tiempo de practica no deberia suponer
empeoramiento de resultados (Carmody y Baer, 2009).

6- Por dltimo, creemos conveniente desarrollar un método que
pueda ser aplicado por personas que practiquen actividad fisica sin

importar su edad y/o nivel de rendimiento.

2.3.7.- MBIS. Mindfulness Based Intervention for Improvement in
Sports. Programa de Intervencion Basado en el Mindfulness para la

mejora en el deporte.

2.3.7.1.- Introduccion.

En el apartado anterior mencionamos nuestro objetivo de
disefiar un programa de intervencion basado en el Mindfulness para
aplicarlo en deportistas asi como los motivos por los que lo
considerdbamos necesario. Para poder desarrollar adecuadamente
esta empresa requerimos de un trabajo que disponga de unos
contenidos, objetivos, metodologia y duracion bien definidos. Antes
de comenzar desglosando el trabajo que hemos desarrollado,
debemos destacar que se ha utilizado el programa de reduccion del
estrés (MBSR) como referencia y modelo inicial (Kabat-Zinn y col,,
1985). Ademas, también hemos empleado la version del mismo que
ha sido adaptada y traducida al espafiol por Andrés Martin Asuero

(Martin, 2011).
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La duracion total del programa es de 6 semanas en las que
los sujetos avanzan a un ritmo gradual tanto en la complejidad de
las practicas como en los contenidos de las meditaciones, donde se
desarrollan actividades que van desde la meditacion dirigida, yoga y
meditaciéon auténoma.

El programa de entrenamiento consta de varios contenidos
bien diferenciados, destacando los siguientes: Objetivos propuestos
por semana, herramientas con las que se va a trabajar, practica
diaria (en casa), practicas durante las sesiones de entrenamiento
deportivo, dindmicas en grupo (una vez a la semana) donde se
realizan lectura de textos (Ramiro, 2010), practicas de meditacion,
sesiones de yoga y finalmente registro personal diario.

Tenemos que mencionar el caracter eminentemente practico
de la totalidad del programa, donde hemos tenido en mente que los
deportistas potenciales puedan aplicar las ensefianzas aprendidas
en su vida diaria asi como en las practicas de natacién desde el
primer dia de trabajo. Ademas, cabe destacar que este programa ha
sido disefiado para su aplicacién a la realidad del grupo poblacional
al que va enfocado; esto es, deportistas (no profesionales) con
tiempo y disposicion horaria muy limitada. En la mayoria de los
casos nos encontramos con estudiantes que entrenan una media de
2 a 4 horas diarias. Por ello, procuraremos que los deportistas vean
el trabajo de meditaciéon no como una obligacidn y carga adicional a
sus rutinas diarias, mas bien todo lo contrario. Para ellos seri una
oportunidad de “conocerse”, en el sentido amplio de la expresion

pues les dotara de habilidades que incluiran en sus vidas, no sélo en
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el plano del rendimiento deportivo sino también, y lo que
consideramos mas importante, en el plano personal.

Desde un comienzo se debe informar a los sujetos que
cuentan con total flexibilidad para desarrollar las meditaciones en
el momento del dia que crean conveniente, el principal criterio que
se debe seguir para realizarlas correctamente es el meditar en un
lugar donde preferiblemente no hayan sonidos externos, ni
estimulos que perturben la atencién; por ello, se recomienda

hacerlas en el mismo sitio y horario.

2.3.7.2.- Contenido del programa.

El programa se basa en un trabajo en el que se emplea la
meditacion como herramienta principal. Este es distribuido en
varios tipos de actividades que desglosaremos de forma resumida en
el siguiente punto:

1- Prdcticas dirigidas: Una vez a la semana en sesiones de dos
horas y media de duracién los deportistas hacen un trabajo dirigido
que consiste basicamente en realizar meditaciones guiadas, yoga y
charlas explicativas sobre los objetivos que se propongan para cada
semana. Los sujetos podran incorporar las ensefianzas aprendidas en
la vida cotidiana, incluyéndolas en sus rutinas diarias asi como en las
sesiones de entrenamiento.

2- Entrenamiento de meditacion diario en casa: los atletas
realizaran sesiones de meditacion mediante el uso de la pagina web:
www.mindfulnets.co, esta es completamente gratis y solo requiere

registrarse para empezar a utilizarla.
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Al final de la sesion online los deportistas podran completar un
cuestionario el cual evaltia el nivel de atencion plena (MF). Los
deportistas comprobaran el rendimiento obtenido asi como la
progresion de su practica diaria accediendo al apartado de
“estadisticas”. Aqui veran dos columnas; por un lado, el nivel
alcanzado de Mindfulness, dato que se obtiene por las respuestas del
cuestionario de atenciéon plena mencionado anteriormente, y en
segundo lugar el Mindfocus, donde se comprueba el nivel atencién en
el desarrollo de la actividad. ( Ver anexo V).

3- Prdcticas informales durante las sesiones de entrenamiento y
en la vida cotidiana: En cada una de las sesiones y en el dia a dia se
marcan unas tareas en las que se busca fomentar la atenciéon plena, la
reduccion de la reactividad (forma de reaccionar ante un estimulo
determinado), control del tiempo, etc. Para ello, se han disefado
tareas especificas de tal manera que se puedan aplicar durante el
desarrollo de la tarea principal en las diferentes sesiones de
entrenamiento.

4- Registro personal: Se pide que realicen un registro personal a
modo de diario en el que se van anotando las experiencias que tienen
dia a dia.

Hemos resumido en detalle el contenido del programa MBIS

en la pagina siguiente (tabla 6).
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Tabla 6. Resumen programa MBIS.

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3
Actividades
Tema de la semana Conciencia plena. Percepcion. Emociones.
Herramientas a Triangulo atencién. | Suspender juicios | Regulacion
trabajar durante el | emocional
entrenamiento,
explorando otras
percepciones
Actividad en grupo Ejercicio del | Body scan en grupo, | Yoga en
chocolate (similar | percibiendo suelo
al de la pasa) y | sensaciones
actividad corporales.  Posicion
meditacion durante | del cuerpo acostado.
15 minutos
prestando atencién
al triangulo de
atencién
(sentados).
Practica en casa | Ejercicio click | Ejercicio click | Ejercicio
diario respiraciones respiraciones durante | click
(www.Mindfulnets.co) | durante 15 | 20 minutos respiraciones
minutos. durante 25
minutos.
Practicas informales Realizar una | Esfuerzos fisicos con | Percibir
(durante la vida | actividad de la vida | conciencia plena, | emociones y
cotidiana o durante el | cotidiana con | conteo respiraciones | regularlas
entrenamiento) Conciencia Plena. en la parte principal | mediante
del entrenamiento atencién
plena.
Registro personal Capturar Registrar sensaciones | Registrar
momentos con | percibidas al nadar | emociones
Triangulo de | con conciencia plena percibidas y
Atencidn. coémo

gestionamos
las mismas.

Contenidos del programa de 6 semanas MBIS*
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SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

Reaccion y respuesta al

Gestion del tiempo en

Gestion del tiempo en

estrés en | entrenamiento. entrenamiento y competicion.
entrenamiento.
Reconocer situaciones | Identificar estado de | Identificar estado de nuestra
estresantes y cOmo | nuestra atencién en | atencién en competicion.
reaccionamos ante | periodos de tiempo
estas. determinado.
Yoga de pie. Meditacién guiada | Meditacion guiada iniciaremos
iniciando con body scan | la sesiéon con body scan para a
para luego profundizar | continuacién analizar el uso y
en el uso y gestion del | gestion del tiempo durante la
tiempo durante el | competicién.
entrenamiento (esto es
antes y después del
entrenamiento).
Conteo hasta 10 | Conteo hasta 10 | Conteo hasta 21 respiraciones

respiraciones durante
20 minutos.

respiraciones durante 25
minutos.

durante 25 minutos.

Realizar actividades de | Durante el | Durante la semana previa a la
la vida cotidiana que | entrenamiento competiciébn los  deportistas
generan cierto nivel de | contaremos las | visualizan su rendimiento en
estrés con conciencia | respiraciones que | competicién, esto lo haran
plena. hacemos en una tarea | durante el trabajo de las series
determinada. principales aplicando lo
En otra tarea se pide se | aprendido hasta este momento.
realice con atenci6n
plena.
Registrar nivel de | Registraremos las | Registrar percepciones,
estrés percibido y | diferencias  percibidas | sentimientos, emociones y como
cémo gestionamos el | entre nadar contando | los gestionamos  durante la

mismo.

respiraciones 'y  con

atencion plena.

competicion.
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*Al final de la intervencion los deportistas escribiran una carta
exponiendo cémo era su estado atencional, relaciéon con sus emociones, nivel de
estrés, sensaciones en diferentes momentos de sus vidas tanto al comienzo de
este trabajo y como es el estado una vez finalizado el mismo. Ademas, se pedira
expongan qué cambios consideran deben seguir trabajando en un futuro con el fin
de que obtengan el maximo beneficio del trabajo de Mindfulness.

En adicién a lo anterior se pedird que valoren el trabajo realizado y su

potencial beneficio en la salud y bienestar personal.

2.3.7.3.- Medicién del nivel de atencién plena

Para poder evaluar la eficacia de este programa hemos
empleado una bateria de cuestionarios y escalas, entre otros
resaltamos el nivel de Mindfulness o atencién plena.

A la hora de medir este parametro nos encontramos con una
amplia variedad de cuestionarios. Entre las escalas a las que hemos
tenido acceso vemos como no hay un consenso sobre cual es la
orientacion que deben tener, asi nos encontramos con herramientas
que evaluan el nivel de atencion plena (MF) desde una perspectiva
unidireccional, mientras otras lo hacen desde una posicion
multidimensional (Baery col., 2008).

Entre las escalas analizadas destacamos las siguientes:
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) (Baer y col., 2004).
En dicha escala predomina una orientaciéon dialéctica donde el
Mindfulness es considerado como la sumatoria de una serie de
habilidades personales. Otras escalas también abordan el nivel de
atencion plena como la sumatoria de una serie de actitudes, es el

caso de la escala de Freiburg (FMI) (Walach y col, 2006) o el
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cuestionario Cognitivo y Afectivo de Mindfulness (CAMS) (Feldman
y col., 2007).

Dada la complejidad asi como los diferentes elementos a
evaluar cuando hablamos de atencidén plena, decidimos emplear dos
escalas diferentes, asi tenemos:

En primer lugar, empleamos la escala de un solo factor
(unidireccional) donde pretendemos evaluar el nivel de atencién
plena de los deportistas como rasgo de la personalidad de los
mismos. Dicha escala (MAAS), Mindful Awareness Attention Scale,
Escala de Nivel de Estado de Alerta y Atencién ha sido empleada en
gran cantidad de trabajos (Scale, 2012). La validacién al castellano
se llevé a cabo debidamente obteniéndose correlaciones positivas
con la escala original (Vargas y Jiménez, 2009).

Explicaremos brevemente como se disefid este cuestionario.
Se recogieron en un principio 184 items que reflejaban estados que
estaban conectados directa e indirectamente con la ausencia o
presencia de atencién plena, debido a que la escala se disefi6 con la
finalidad de ser utilizada en poblacién adulta en general, se
excluyeron términos que expresaban niveles muy elevados de
conciencia o bien requerian un vocabulario muy especifico.

En sucesivos pasos la escala se redujo en 55 items. Con el
objetivo de reducirla ain mas se empled en varios estudios dandole
a cada pregunta una escala de 0 a 5 para cada enunciado. De estos
estudios iniciales obtendrian la escala final que se compone de 15
items que serian respondidos de 1 hasta un maximo de 6. (Ver tabla

7).
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En segundo lugar empleamos la versién reducida de la escala
FFMQ (Five Factors Model Questionaire) (Gill y Hodgkinson, 2007).
Mediante el empleo de esta herramienta se mide la atencién plena
asi como el bienestar personal desde una perspectiva multifacética;
para ello evalda cinco rasgos elementales de la personalidad, estos
son: extroversién, neurotismo, nivel de conciencia, agradabilidad y
nivel de apertura a la experiencia. Para la validacién de esta escala
se realizaron cinco estudios con diferentes grupos poblacionales, al
finalizar dichos trabajos concluyeron que habia correlaciones
positivas y resultados similares al evaluar el nivel de MF obtenido.

La validaciéon del mismo en espafiol se realizaria afios mas
tarde (Cebolla y col, 2012). Para ello, el cuestionario original
compuesto por 39 preguntas fueron traducidas por un psicélogo
experto bilinglie de una universidad norteamericana. Las
discrepancias existentes tras la realizacion de dicha traduccién se
resolvieron por un profesional traductor en inglés. A continuacién
se hizo un estudio en el que participaron 462 personas de diferentes
ambitos profesionales; entre otras, hubo pacientes de hospitales que
sufrian patologias diversas, estudiantes universitarios y personal
sanitario. Al finalizar dichos estudios encontraron correlaciones
positivas para los valores relativos al nivel de atencién plena.

La escala empleada en la pagina web www.mindfulnets.co
utiliza el cuestionario FFMQ en su version reducida de 28 preguntas
(Quintana, 2015). Dicha herramienta ha sido refinada y adaptada
para facil aplicacion en diferentes grupos poblacionales sin

importar edad o nivel académico.
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Recordar que esta escala evalua el nivel atencion plena de
manera multifacética a diferencia del MAAS. En adicion a esto, la
misma pagina web cuenta con una férmula que facilita al meditador
el nivel de su ejecucion (estado de atencidn plena), lo que se ha
denominado Mindfocus (Mf). Podriamos entender este valor como
la correlaciéon existente entre los “clicks” y las exhalaciones
realizadas. Ambos pardmetros son expresados en porcentajes,
quedando guardados en las estadisticas individuales del sujeto para
su seguimiento y comparacién con futuras ejecuciones.

Hemos representado la escala FFMQ en la pagina siguiente

(tabla 8).
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Tabla 8. Cuestionario FFMQ que evalta el nivel de atencion plena (Mindfulness)

desde una perspectiva multifacética, realizado tras las meditaciones online

(www.mindfulnets.co).

1- Centraba mi atencién en lo que tenia que
hacer.

2- Estuve desconcentrado.

3- Volvia a centrar mi atencién cuando me
distrafa.

4- Estaba distraido la mayoria del tiempo.

5- Describi cosas que llamaron mi atencion.

6- No encontré palabras para describir lo que
sentia.

7- Pude expresar en palabras lo que senti.

8- Me quedé sin palabras para expresar mis
sentimientos.

9- Percibia las sensaciones de mi cuerpo

10- Estaba ausente, actuando de forma
automatica.

11- Me daba cuenta de los objetos, sonidos del
entorno.

12- Estaba pensando en otra cosa.

13- Pensé que lo estaba haciendo lo mejor que
podia.

14- Me reproché por no hacerlo como debia.

15- Percibia lo que hacia sin enjuiciar.

16- Critiqué lo que estaba sucediendo.

17- Aceptaba las cosas tal y como venian.

18- Me molestaba lo que ocurria a mi alrededor.
19- Me dije a mi mismo que las cosas estaban
saliendo como tenian que salir.

20- Me enfadé porque las cosas no salian como
yo queria

21- Estaba absorto con lo que hacia.

22- Sentia que lo estaba haciendo por hacer.
23- Estaba fascinado por la experiencia.

24- Pensé que en realidad queria hacer otra
cosa.

25- Perdi completamente la nocién del tiempo y
de donde estaba.

26- Queria terminar lo antes posible.

27- Me senti totalmente identificado con lo que
estaba haciendo.

28- Permaneci ajeno e indiferente a lo que
hacia.

Nada

Nada
Nada

Nada
Nada
Nada

Nada
Nada

Nada
Nada

Nada

Nada
Nada

Nada
Nada
Nada
Nada
Nada
Nada

Nada
Nada
Nada
Nada
Nada
Nada

Nada
Nada

Nada

Poco

Poco
Poco

Poco
Poco
Poco

Poco
Poco

Poco
Poco

Poco

Poco
Poco

Poco
Poco
Poco
Poco
Poco
Poco

Poco
Poco
Poco
Poco
Poco

Poco

Poco
Poco

Poco

Bastante

Bastante
Bastante

Bastante
Bastante
Bastante

Bastante
Bastante

Bastante
Bastante

Bastante

Bastante
Bastante

Bastante
Bastante
Bastante
Bastante
Bastante
Bastante

Bastante
Bastante
Bastante
Bastante
Bastante

Bastante

Bastante
Bastante

Bastante

Mucho

Mucho
Mucho

Mucho
Mucho
Mucho

Mucho
Mucho

Mucho
Mucho

Mucho

Mucho
Mucho

Mucho
Mucho
Mucho
Mucho
Mucho
Mucho

Mucho
Mucho
Mucho
Mucho
Mucho
Mucho

Mucho
Mucho

Mucho
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2.3.7.4.- Nivel de estrés y ansiedad pre-competitiva (AN).

En adicién a la escala anterior afiadiremos en nuestra
intervencion la escala de ansiedad antes de las competiciones (es
deseable que estas se ubiquen al comienzo y al finalizar el
programa) con la finalidad de comprobar los resultados de la
aplicacién del programa MBIS.

Creemos necesario hacer un acercamiento conceptual sobre el
término ansiedad y estrés antes de continuar en este punto. El
término mas empleado para estrés es el de “desgaste”, término que
fue acunado por Hans Seyle quien la us6 en la ingenieria y luego se
extrapolé al campo de la psicologia (Martin, 2011). Segun palabras
de este ultimo autor, el estrés es un mecanismo natural que se
encuentra en el ser humano desde hace miles de afios, el cual
aparece para avisarnos de una situacion de peligro y riesgo de la
que debemos huir. Los mecanismos a nivel fisico que se suceden
ante la aparicion del estrés vienen acompafiados de tension,
sentimientos de miedo o rabia, ademas de activacion del sistema
nervioso auténomo y aumento de la activacidon del aerousal (nivel
de activacion del individuo que puede ir desde el suefio profundo a
la exitacion maxima) (Martens y col., 1990). Segun estos autores el
“enquistamiento” de este estado de ansiedad puede provocar que se
convierta en un rasgo de nuestra personalidad debido esto a que el
sujeto estara predispuesto a percibir un amplio rango de peligros
inexistentes y verlos como amenazas reales en su vida diaria. De
esta manera, responde a estos “peligros” de manera
desproporcionada, lo que provoca un estado de desequilibrio en el

organismo constante.
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Al distinguir los componentes principales de la ansiedad, gran
cantidad de autores estan de acuerdo en la multidimensionalidad de
este concepto. Asi distinguen entre ansiedad cognitiva y somatica.
En el caso de la primera, vemos como en el campo deportivo
aparece cuando los deportistas no cumplen las expectativas
previstas; al no obtener la marca esperada, rendir por debajo de sus
posibilidades, etc. Cuando hablamos de ansiedad somatica
comprobamos que se caracteriza por las reacciones fisiologicas ante
los estados elevados de tensién generados por la ansiedad; de tal
manera que nos cuesta respirar, el pulso se acelera, notamos
malestar estomacal, musculos tensos, etc.

Dentro de las escalas para la medicién del estrés y la ansiedad,
tenemos que tener presente que existen aproximadamente 20
cuestionarios diferentes (Gabilondo, 2012). Segtiin palabras de esta
autora, este hecho se debe a que la la ansiedad es uno de los
constructros psicolégicos mas citados dentro de todos los
paradigmas de la psicologia. Desde el psicoanalisis de Freud del afio
1917, hasta el conductismo de Skinner y Wolpe afios 1979, 1981,
llegando hasta las teorias cognitivas de Beck y Emery en 1985.
Todas ellas han destacado la importancia de la ansiedad en los
procesos emocionales y racionales.

Antes de exponer el cuestionario empleado en nuestro estudio,
CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory 2) de Martens y col.
(1990), explicaremos brevemente la escala de medicion de la
ansiedad SPSS de Cohen y col,, 1983), pues es la que se ha empleado

en la gran mayoria de los estudios realizados; ademas, de su
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comprension y analisis nos acercaremos al significado asi como
evaluacion de la ansiedad y el estrés.

La escala original (SPSS), se cre6 con la intencion de que los
sujetos identificaran qué situaciones consideraban estresantes en
sus vidas. Las preguntas de las que consta recogen tres elementos
que, segun los creadores, son los principales causantes de estrés;
estos son: situaciones incontrolables, impredecibles o aquellas que
nos saturan. La escala original la formaban 14 items que a posteriori
fueron reducidos a 10 para facil aplicacién y correcciéon. Cabe
destacar que para darle validez se emple6 en 400 personas donde
habia 4 grupos diferentes, entre los cuales 3 padecian alguna
patologia clinica diagnosticada y un grupo poblacional que no
padecia enfermedad alguna. De esta escala inicial se crearia
posteriormente su versidon en espafiol (Spanish Perceived Stress
Scale PSS, (Remor, 2006)).

La escala CSAI-2 (Martens y col, 1990), a diferencia de la
anterior se crea exclusivamente para ser empleada en
competiciones deportivas. De tal manera que la ansiedad que
percibe el deportista se caracteriza porque éste ve la mera accién de
competir como una amenaza, por lo que respondemos de las
maneras descritas anteriormente (somaticas). Los autores
emplearon un “paradigma interaccional” a la hora de disefiar dicha
escala, la cual se basé en varios elementos que conforman la
ecuacion de la ansiedad, que son: el comportamiento, la personay el
ambiente. En funcidn de la manifestacion mayor o menor de cada

una de ellas, experimentaremos diferentes niveles de ansiedad.
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El cuestionario consta de 27 items que a su vez se dividen en
tres dimensiones, teniendo: ansiedad cognitiva, autoconfianza y
ansiedad somatica. Durante el disefio del cuestionario los autores
emplearon una aplicacion denominada Web Teskal en la que se
compilaron las respuestas de 231 deportistas de ambos sexos y
diferentes modalidades deportivas con edades comprendidas entre
los 14 y los 42 afios. Al terminar el estudio concluyeron que la
version reducida tenia validez y podia ser utilizada en contextos
deportivo-competitivos.

Esta escala seria traducida al espafiol y empleada
posteriormente en numerosos estudios para probar la validez de la
misma (Gabilondo, 2012). La escala que hemos empleado en

nuestro programa queda reflejada en la siguiente pagina (tabla 9).
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Tabla 9. Test de ansiedad precompetitiva

FUNDAMENTACION TEORICA

NOMBRE Y APELLIDOS:

Nada

Algo

Bastante

Mucho

1- Estoy preocupado por esta competicion.

2- Me siento nervioso

3- Me siento a gusto

4- Me siento inseguro.

5- Me siento inquieto.

6- Me siento comodo..

7- Estoy preocupado porque es posible que no lo
haga tan bien como podria en esta competicion..

NI

NINININNINDN

WiWwwwjiwlwiw

B

8- Mi cuerpo esta tenso.

9- Tengo confianza en mi mismo.

10- Me preocupa perder..

11- Siento tenso el estémago.

12- Me siento seguro.

13- Me preocupa bloquearme por la presion.

14- Mi cuerpo esta relajado.

15- Confio en superar el reto..

16- Me preocupa hacerlo mal..

17- Mi corazén va muy deprisa...

18- Confio en hacerlo bien.

19- Me preocupa el poder alcanzar mi objetivo...

20- Siento un nudo en el estbmago.

21- Mi mente esta relajada.

22- Me preocupa que mi actuacién no satisfaga a
otros..

N I e e I e N U T I P PN TS T

NININININININININININININ(ININ

WWWWWW W WWwWwWwwlw(w|w

LN R L R N A e

23- Mis manos estan humedas.

[UnN

N

w

NN

24- Estoy confiado porque voy a cumplir mi
objetivo..

[UnN

N

w

NN

25- Me preocupa que no pueda concentrarme..

S

26- Mi cuerpo esta rigido..

[UnN

N

w

NN

27- Tengo confianza en superar la presion....
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3- OBJETIVOS E HIPOTESIS.

3.1.- Objetivos:

Objetivo 1- Conocer la relacién entre intensidad de esfuerzo

y estado animico en nadadores.

Objetivo 2- Conocer la relacion entre intensidad de esfuerzo

y Flow en nadadores.

Objetivo 3- Examinar los efectos de un programa de
entrenamiento basado en Mindfulness sobre el rendimiento y el

estado emocional en nadadores en edades juveniles.

3.2.- Hipdétesis:

Hipotesis 1.

El estado animico al finalizar una actividad fisica, ya sea en
entrenamiento o en competicion, no debe mostrarse sensible a la
intensidad del esfuerzo; siendo otros factores tales como resultado
deportivo, duracién del esfuerzo, nivel de consecuciéon de objetivos

mas determinantes sobre el estado animico.
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Hipotesis 2.

El nivel de Flow al finalizar una actividad fisica no debe
mostrarse sensible a la intensidad del esfuerzo; siendo el nivel de
consecucion de objetivos el factor mas determinante sobre el nivel

de Flow.

Hipotesis 3.

Un programa de entrenamiento basado en Mindfulness
aplicado en nadadores en edad juvenil debe mostrar un aumento del
rendimiento adicional, ademas de una mejora en la capacidad de

atencion plena.
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4- ESTADO ANIMICO DESPUES DE UNA PRUEBA A
NADO DE ULTRA RESISTENCIA.

4.1.- Introduccion.

En el presente estudio nos proponemos evaluar la respuesta
en el MS en un grupo de nadadores que participan en una prueba de
larga duraciéon. Actualmente sabemos que determinados
componentes del estado emocional, entre los que destacamos el MS
y el afecto, permiten al sujeto afrontar esfuerzos fisicos con mayor o
menor éxito (Keltner y Gross, 1999). Estos componentes permitiran
obtener un estado de satisfaccion personal Optimo durante la
practica deportiva.

Otros autores consideran que el MS debe ser evaluado de
forma habitual pues es un valor que determinara la participacién en
actividad fisica en el futuro (Hallgren y col., 2010). Segin este
estudio, una participacion exitosa en los deportes significard que el
deportista se comprometera a realizar actividad fisica de forma
regular durante mas tiempo. Ademas, los deportistas con mejores
valores de MS mostraban mejor predisposicion a realizar
entrenamientos cada vez mas exigentes.

De los estudios analizados no hemos visto ninguno que haya
tratado la respuesta del MS en pruebas de larga distancia en
natacién. El Unico articulo que hemos encontrado que aborda los
efectos de esfuerzos a altas intensidades en larga duracion y su

reflejo en el MS se ha aplicado en otra disciplina deportiva (Carter,
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2012). En éste, un grupo de corredores de maraton respondieron
cudl era su MS en diferentes momentos de la prueba. Se comprob6
como el MS cambiaba en funcién del momento de la misma; asi
pasaba de estados que iban desde la energia total, tristeza o fatiga.
Los cambios mas severos se registraron después de haber
completado los primeros 20 km de la prueba, se comprobé que a
medida que se acercaban al km 42 iban empeorando su MS. Una vez
los corredores terminaron la prueba tuvieron una mejora
significativa de su MS.

El trabajo mas completo que analiz6 el MS en nadadores
estudié a un grupo de 400 nadadores por un periodo de 9 afios
(Morgan y col.,, 1987). El resultado mas destacable, fue el comprobar
cémo aquellas etapas en las que los nadadores entrenaban a altas
intensidades y rendian por debajo de lo previsto coincidian con
resultados bajos en el MS. Por contra, los nadadores que fueron
capaces de rendir segin lo previsto durante estos entrenamientos
tenian mejores resultados de MS.

En esta parte de nuestro estudio hemos realizado un estudio
piloto en el que un grupo de nadadores participaron en una travesia
a nado en aguas abiertas. La prueba consistio en unir las islas de
Lanzarote y Fuerteventura a nado. Este evento se denomina
“Travesia La Bocaina” y consta de 15 km de nataciéon en aguas
abiertas. Los tiempos invertidos para finalizar la prueba van desde
las 4 horas y 45 minutos para los nadadores mas rapidos y 7 horas
para los nadadores mas lentos, aunque este tiempo varia

anualmente en funcién de las condiciones climatologicas.
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El objetivo del estudio es el ver los cambios existentes en el MS
al finalizar la prueba. Las mediciones se realizaron antes del
comienzo asi como al terminar la misma. Los nadadores se
distribuyeron inicialmente en tres grupos principales en funcién del

ritmo al que planeaban nadar la travesia.
4.2.- Materiales y métodos.

4.2.1.- Participantes.

100 nadadores experimentados participaron en la “Travesia
La Bocaina 2013”. Al final de la prueba 72 nadadores fueron capaces
de completar el reto.

La noche anterior hubo una charla informativa en la que se
explicarian las normas basicas asi como las caracteristicas de las
condiciones meteoroldgicas que habria el dia de la prueba. Al final
de la charla los nadadores completarian un cuestionario donde

tendriamos el perfil de los participantes (ver tabla 1).

Tabla 1.- Perfil de los nadadores ( X +SD)

Edad Dias de Experiencia Kilémetros nadados
(afios) entrenamientos | En travesias similares ala por semana en el
por semana “La Bocaina” completadas periodo
(ntimero de travesias) preparatorio
39,6+10,8 4,9+1,1 4,9+3,4 17,4 +7,1
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4.2.2.- Diserio experimental

En el momento de la inscripcién de la prueba se pidi6 a los
nadadores que anotaran su mejor marca en 3000 m. De esta manera
se calcul6 el grupo en el que participarian; inicialmente se formaron
tres grupos (lento, medio y rapido), durante la travesia el grupo
lento y medio acabarian uniéndose. Ademads, firmaron un
documento en el que los participantes afirman que no tenian
enfermedades que contraindicaran la participaciéon en eventos de
este tipo.

En la charla informativa se dieron unas pautas alimenticias asi
como como informacién relativa al estudio del cual iban a formar

parte.
4.2.3.- Procedimientos.

4.2.3.1. - Medidas:

El MS fue registrado antes y después de la prueba. Para hacer
que los datos fueran fiables el test se realizé6 10 minutos antes del
evento y nada mas terminar el mismo. La herramienta que se utiliz6
fue la escala de experiencia subjetiva en ejercicio (SEES) (McAuley y
Courneya, 1994).

Este cuestionario consiste en 12 preguntas que se responden
en una escala de 0 a 7 para cada una de ellas. El objetivo de este test
es registrar los aspectos negativos y positivos del estado
psicologico, el cual estd conectado directamente con el estado
emocional del sujeto, sirviendo ademas como elemento que evalia

la manera en la que afrontamos situaciones estresantes. Los
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creadores de esta escala también destacan la utilidad que tiene de
predecir la respuesta en el estado emocional que un deportista
tendra ante un entrenamiento determinado. El test queda

representado en la siguiente imagen (imagen 1).

CUESTIONARIO DE ALTO-EVALLIACTON

[NSTRUCCIONES: Rodee con un circulo el nimero de la escala que indigus &l grado en que experimenta

en este momento cada una de las sersacionss siguientes:

ME SIENTO e ningun rmodo Moderadamente Totalments
1. Muy bien 1 2 3 4 5 ] 7
2. Fatal 1 2 3 4 5 & 7
1. Agotadofa 1 2 3 4 5 & 7
4. Animadofa 1 2 3 4 5 & 7
5. Abatido/a 1 2 3 4 5 & 7
. Extenuadofa 1 2 3 4 5 & 7
7. Fuerte 1 2 3 4 5 & 7
8. Desanimadofa 1 2 3 4 5 & 7
4. Muy cansadofa 1 2 3 4 5 & 7
10. Formidable 1 2 3 4 5 & 7
11. Asgueadaofa 1 2 3 4 5 & 7
12. Can=adofa 1 2 3 4 5 & 7

Imagen 1. Test SEES empleado para evaluar el MS
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Para determinar el nivel de esfuerzo percibido (PE) por los

nadadores se utilizé la escala de 10 items de Borg, (RPE) (imagen 2).

VALOR DENOMINACION
10 MUY, MUY DURO
MAXIMAL

MUY DURO
DURO
MAS BIEN DURO
MODERADO
LEVE
MUY LEVE
,5 MUY, MUY LEVE
0 NADA

S| R N W H»| U1 O | | ©

Imagen 2. Escala de Borg adaptada

4.2.3.2.- Prueba a nado.

Las condiciones atmosféricas permitieron realizar la prueba
aunque no eran las idéneas dadas las ligeras corrientes y el oleaje
existente. Asi en las tres primeras partes de la travesia el mar se
encontraba en un perfecto estado, no ocurriendo asi en los dltimos 5

km donde aumento la corriente y el oleaje.
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La temperatura atmosférica fue de 25 °Cy la del agua de 18 °C.
El uso del neopreno era obligatorio dada la duracion de la prueba y
sobre todo por la temperatura del agua.

Previa realizacion de la prueba se acordé hacer cuatro paradas
para reposicion de liquidos y solidos. La primera se realizd
transcurrida 1 hora y 30 minutos, las siguientes serian cada hora

hasta finalizar la prueba.

4.3. - Analisis estadistico.

El andlisis estadistico se realiz6 con el paquete
informatico IBM SPSS Statistics V21. Como estadisticos descriptivos
se presentan los valores de la media y la desviacion estandar (SD).
La homogeneidad de las varianzas se estableci6 mediante el test de
Levene. La distribucién normal fue comprobada con el test de
Kolmogorov-Smirnov. Las comparaciones entre grupos fueron
realizadas con la Prueba T para muestras independientes. Las
comparaciones entre antes y después de la travesia fueron
realizadas con la prueba T para muestras relacionadas. Se

asumieron diferencias significativas para P>0.05.

4.4.- Resultados.

Los resultados de las diferentes variables psicolégicas las

hemos reflejado en la tabla de la pagina siguiente (tabla 2):
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Tabla 2.- Nivel de esfuerzo percibido y estado animico antes y después de la

travesia a nado.

Grupo rdpido Grupo medio
Antes dela Después de la Antes de la Después de la
prueba prueba prueba prueba
MS 6,4+0,3### 2,9+0,5 6,4+0,5 ### 4,4+0,6%+*
(SEES)
RPE 8,7+1,4 7,9+0,9 *

# p<0.05, ## p<0.01, ### p<0.001 comparacion entre antes y después de la
prueba. *p<0.05, **p<0.001, ***p<0.001 comparacion entre grupo rapidoy

grupo lento.

La primera variable psicolégica que muestra diferencias entre
grupos es el valor de RPE, los nadadores del grupo rapido dan un
valor de 8,7+1,4 sobre 10 para la dureza de la prueba mientras el

grupo medio le daria una cifra de 7,9+0,9.

18 B Rapido
=1 Medio

Nivel de esfuerzo percibido (RPE)

0 T
Grupo

Grafica 1. Nivel de esfuerzo percibido tras la travesia a nado.*p<0.05

comparacion entre grupo rapido y grupo lento.
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Cuando comparamos los datos del MS antes de la prueba los
dos grupos dan un resultado idéntico teniendo un valor de 6,4. Esto
no es asi al analizar los datos al finalizar la travesia; de esta manera
el grupo que nado6 los 15 km a ritmo mas rapido tuvo un resultado
de 2,9+0,5 mientras que los nadadores que completaron la prueba a

ritmo medio obtuvieron un valor de 4,4+0,6.
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Grafica 2. Estado animico antes y después de la travesia a nado. ### p<0.001

comparacion entre antes y después de la prueba. ***p<0.001 comparacién entre grupo

rapido y grupo lento.
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4.5.- Discusion.

En este estudio hemos visto que ha habido cambios en el MS
variando en mayor o menor medida en funcién del grupo en el que
se nado la prueba.

Estos datos dejan entrever que independientemente del ritmo
al que se nade la prueba el MS se verd deteriorado
considerablemente. Por otro lado, hemos comprobado que el grupo
rapido obtuvo resultados inferiores en comparacién con el grupo
medio.

En base a lo que hemos estudiado comprobamos que el MS es
un parametro con una tendencia a empeorar a medida que aumenta
la duracién e intensidad del esfuerzo. Esto fue aiin mas notorio en el
grupo de nadadores que completaron la prueba en menor tiempo.
Es importante mencionar aqui que los nadadores que conformaron
el grupo medio tenian como objetivo principal completar la prueba
sin importar la posicién final, no siendo asi en el grupo rapido en el
que se busca competir con los otros nadadores y obtener el mejor
puesto posible.

A la hora de analizar los resultados obtenidos con los
encontrados en otras modalidades deportivas, observamos que la
mayoria de los estudios se centraban en otros deportes ciclicos o se
aplicaban en sujetos sin experiencia deportiva previa (Ekkekakis y
Petruzzello, 2000). Ademas, los primeros estudios que analizaron la
respuesta de esfuerzos a altas intensidades solo lo hicieron por
periodos largos de tiempo (Morgan y col,, 1988) y no en un evento

concreto. Esto se comprueba en otro estudio en el que un grupo de
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nadadores entrenan durante varios dias a altas intensidades
(Kirwan y col., 1988). En este ultimo se comprueba que a partir del
quinto dia el MS se iba deteriorando exponencialmente. En nuestro
estudio hemos visto que el MS también puede verse empeorado en
una sola prueba, siendo la intensidad la que determinara en mayor
medida que este deterioro sea mayor.

Similares resultados se encontraron en un grupo de
piragiiistas que verian como su MS empeoraba gradualmente
después de 11 dias de entrenamientos a altas intensidades. Por otro
lado, también se comprob6 que después de varios dias de
recuperacion se volvian a niveles de MS normales (Kenttd y col.,,
2006). Otro estudio mas reciente también demostré que el MS se ve
perjudicado cuando se pide a un grupo de nadadores que entrenen
mas intensamente (Tobar, 2012). Una vez mas, después de una
etapa de recuperacion los niveles volvian a la normalidad. Estos
resultados coinciden con los que hemos realizado en nuestro
estudio.

Otro estudio (Annesi, 2012) demuestra que el entrenamiento a
bajas intensidades posibilita una mejora en el MS. El trabajo se
realiz6 en un grupo poblacional en los que predominaba el
sedentarismo y habia una gran variedad de actividades. En un
extremo opuesto, otros trabajos destacan que el abandono es la
consecuencia de entrenar a intensidades elevadas sin haber tenido
un minimo de conocimiento y experiencia previa (Williams y col,,
2008). Otra caracteristica de haber aplicado entrenamientos
inadecuados a grupos de poblacion sin experiencia en actividad

deportiva previa, es el potencial rechazo a volver a practicar
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actividades futuras que impliquen esfuerzo fisico. A pesar de la
distancia y las intensidades del esfuerzo que supuso la travesia,
vemos que gran parte de los nadadores que la realizaron estan
acostumbrados a este tipo de esfuerzos; la falta de interés futura o el
abandono de la actividad no son comunes.

En un grupo diferente, encontramos trabajos que exponen
resultados bastante mas ambiguos. En este caso contamos con un
estudio en el que varios bailarines entrenan a diversas intensidades
reflejando resultados en su MS no uniformes (Rokka y col., 2010).
Creemos que el tipo de actividad que se ha realizado es importante a
la hora de hablar de MS. Bailar es una actividad atractiva y muy
motivadora por lo que la intensidad a la que se practique no

derivara en cambios significativos en el MS.

4.6. - Conclusiones.

Los nadadores que completaron la travesia de La Bocaina
tuvieron que superar momentos de gran dificultad no solo por la
dureza de la prueba sino por las condiciones climatoldgicas
adversas. Cuando un deportista se enfrenta a situaciones de estas
caracteristicas debe contar con un estado fisico y mental en dptimas
condiciones. De esta manera, dentro de los parametros psicologicos
que hemos estudiado vemos que el MS es de los que tiene mayor
relevancia en esfuerzos fisicos; a priori podriamos pensar que es de

esperar obtener buenos valores de MS como condicién sine qua non
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para tener éxito en la practica deportiva. Por contra, hemos visto
que en la practica no ocurre asi.

Hemos comprobado cémo el nivel de MS al comienzo de la
prueba alcanzaba valores cercanos al maximo, contrastando con
justamente lo contrario justo al finalizar la misma. Corroboramos
que también existen valores negativos en el MS en deportes ciclicos
de larga duracidn e intensidad elevada, nuestro estudio coincide con
los hallados en estas modalidades.

En futuros estudios seria interesante ver como evoluciona el
MS una vez los nadadores se recuperan tras realizar la prueba,

ademas de ver como evoluciona durante la misma.
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5- ESTADO ANIMICO Y FLOW EN
ENTRENAMIENTOS DE NATACION A BAJAS Y
ALTAS INTENSIDADES.

5.1.- Introduccion.

Afirmar que practicar actividad fisica ayudara a mejorar el
estado mental de las personas es una cuestion ampliamente
aceptada. Esta es una de las principales razones por las que los
individuos realizan actividad fisica. Sin embargo, un mismo tipo de
intensidad y actividad no es adecuado para todo el mundo.
Actualmente, la bibliografia existente que trata sobre este tema es
mas bien escasa (Ekkekakis y Petruzzello, 2000). A la hora de hablar
de intensidad del entrenamiento parece ser que cuanto mas
experiencia tiene el atleta mayor sera su capacidad de tolerar
entrenamientos a altas intensidades (Tobar, 2012). Por otro lado,
también hemos comprobado que se han estudiado las
consecuencias de aplicar las cargas inadecuadas durante un periodo
prolongado de tiempo, llegando a provocar incluso el abandono de
la actividad deportiva. Esto es algo que no ocurre solamente con
sujetos que se inician en la actividad fisica, sino también en atletas
bien entrenados (Yeung, 1996). Asi, uno de los principales retos que
los entrenadores tienen que cumplir no es solo elegir las cargas

adecuadas para sus deportistas sino hacer que la practica de
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actividad fisica se convierta en una experiencia que forme parte de
su estilo de vida (Williams y col., 2008).

Algunos estudios han resaltado los beneficios en el estado
emocional de algunos programas de actividad fisica. Este es el caso
de un grupo de 163 estudiantes universitarios que participan en
clases de baile. Reflejaron estados positivos de bienestar y ausencia
de estrés justo al terminar el programa (Lox y Rudolph, 1994). Para
realizar este estudio los autores emplearon la escala SEES para
medicion del MS.

Otro de los elementos que hemos evaluado en este estudio es
la respuesta en el Flow (FL) sometido a esfuerzos de diferentes
intensidades. De manera inicial podriamos considerar el FL. como
aquel estado psicolégico 6ptimo que tiene lugar cuando hay un
equilibrio entre los retos que tenemos que superar y nuestras
habilidades (Csikszentmihalyi, 1991). Se considera un estado de
concentracion tan elevado que el sujeto se encuentra totalmente
inmerso en la actividad. Las personas que han vivenciado estados de
FL han destacado sensaciones de no esfuerzo, de control y de estar
en el pico maximo de desarrollo de sus habilidades. Este autor
destaca las similitudes existentes en el estado de FL en diferentes
actividades, asi corredores de maratén, compositores de musica o
jugadores de ajedrez experimentan lo mismo. Otros articulos
(Jackson y col, 2001) que han tratado el FL en el deporte han
demostrado como atletas que tenian un nivel elevado de éxito en
deportes de resistencia tenian niveles elevados de FL. Para llegar a
estas conclusiones los autores contaron con un grupo de 236 atletas

de tres deportes diferentes los cuales fueron rescate acudtico,
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orientacion y ciclismo. La eleccién de dichos deportes se debi6 a que
todos mantenian como caracteristica comun el desarrollarse en la
naturaleza, tenian caracter competitivo y por ultimo requerian de
grandes capacidades fisicas. Como resultado a destacar se vio que
aquellos deportistas con niveles de FL. mas elevados mostraban un
mayor dominio sobre las habilidades requeridas en sus disciplinas
deportivas; ademas, también se destacé el valor predictivo de la
escala, de tal manera que aquellos deportistas con mejores valores
en el FL obtenian mejoras en su rendimiento.

En nuestro estudio nos planteamos como objetivos principales
ver las posibles variaciones en el MS y FL en respuesta a

entrenamientos a diferentes intensidades.

5.2.- Materiales y métodos.

5.2.1.- Participantes.

36 nadadores (22 chicos y 14 chicas) que entrenan y
compiten regularmente formaron el grupo de trabajo para el
presente estudio. Las caracteristicas se han descrito en la tabla 1. 3
de los nadadores fueron eliminados del estudio debido a los
sucesivos errores que cometieron completando los test. Dentro del
grupo tenemos nadadores con edades comprendidas entre los 14 y
los 25 afos. Los elegidos para el estudio forman parte de los dos

equipos de natacion con mayor experiencia en la natacion insular.
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Tabla 1.- Caracteristicas de los participantes ( X +SD)

Variables Edad Peso (kg) Estatura (m) % Grasa Corporal
(afios)
Chicos n=21 19+3,6 71%7,5 1,78+5,3 10,4+4,0
Chicas n=12 15+1,5 62+10,9 1,67+3,8 21,6%4,6

5.2.2.- Diserio experimental

Durante nuestra primera visita fueron tomadas medidas
antropométricas mediante el empleo del medidor de composicion
corporal Tanita (Garcia-Caballero y col., 2014). Ademas, se inform6
a los nadadores sobre el estudio del cual iban a formar parte, donde
se explicaria pormenorizadamente cémo completar los
cuestionarios correctamente. Una vez terminamos la charla
explicativa y previo calentamiento, realizaron un test de 100 metros
libres a maxima intensidad que nos serviria para calcular las
diferentes intensidades de trabajo en las siguientes sesiones. Las
caracteristicas del trabajo realizado en esta primera visita se han
explicado en detalle en la tabla 2 de la pagina siguiente.

En las dos siguientes visitas se pidi6 a los nadadores que
realizaran un ndmero determinado de series a dos intensidades
diferentes, asi tenemos trabajo aerébico (AE) 80% como objetivo
principal de la sesion y anaer6bico (ANA) 90% en la subsiguiente
visita. Como mencionamos anteriormente, estas intensidades se
calcularon en base a la marca personal obtenida en el test de 100 m.
Cabe mencionar que las dos visitas se hicieron de forma aleatoria en

los dos clubs participantes en el estudio; de esta manera, mientras
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en un club realizaban trabajo AE en el otro hacian el ANA. Las
diferentes partes de la sesiones con sus respectivas tareas se han

detallado en la pagina siguiente (tabla 2).
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ESTUDIO II
Tabla 2. Descripcion de las tres sesiones de trabajo
Test de 100 Trabajo ANA Trabajo AE
Calentamiento Mediciones Evaluacién del estado Evaluacion del
Antropométricas animico (SEES) estado animico
1500 1200 calentamiento (SEES)
calentamiento (elegir) 1200 calentamiento
variando estilos (aumentando
intensidad cada 400
metros, a elegir)
Actividades 3x100 (70%, 1- 15 metros salidas, 1- 1500 metros
80% y 90%) alta intensidad cambiando estilo
400 metros muy  2- 15 metros virajes, cada 100 metros.
suave alta intensidad Por cada 100 harfan
Test de 100 3- 12x50 estilo libre 75 nadoy 25 técnica
donde cada 50 para ese estilo en
metros: 1- 25 rapido concreto.
25 lento. 2- 25 lento 2- 10x150 estilo
25 rapido 3- 50 libre al 80% de su
progresivo, cada 25 intensidad maxima
va del 60% al 90% 4- 30 descansando
50 al 90% de la entrerepeticion.
intensidad maxima.
4- 2x6x100 al 90% de
la  mejor marca
personal. 1 minuto de
descanso entre
repeticiones y de 5
minutos entre series.
Vueltaala 500 metros a 600 metros a baja 600 metros de baja
calma baja intensidad intensidad a muy baja
Evaluacién de intensidad
intensidad percibida Evaluaciéon de la

(RPE)

Evaluacion del estado
animico (SEES)
Evaluacion del flow
(FL)

intensidad percibida

(RPE)

Evaluacion del
estado animico
(SEES)

Evaluacion del flow
(FL)
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5.2.3.- RPE, SEES (MS) y Flow

En primer lugar empleamos el test de Borg (RPE) (Borg, 1982)
que nos ayudaria a determinar la percepcién del esfuerzo percibido
por los nadadores. A la hora de calcular el MS de los nadadores se
empleo la escala de experiencia subjetiva para el ejercicio (SEES)
(McAuley y Courneya, 1994); esta fue completada justo antes de
realizar el calentamiento y al finalizar el entrenamiento. Este
cuestionario consiste en 12 preguntas que se responden en una
escala de 0 a 7 para cada una de ellas. Su principal objetivo se centra
en evaluar los procesos mentales a partir de los aspectos positivos y
negativos que hemos experimentado; de esta manera podremos
analizar el estado emocional de nuestros deportistas asi como el
nivel de estrés.

En adicién a las escalas empleadas, los nadadores completaron
al finalizar el entrenamiento la version del test de FL traducida al
espafiol (Calvo y col., 2008). Este consiste en 36 preguntas con un
valor cada una que va desde 1 hasta 10. Las preguntas estan
divididas en 9 dimensiones que caracterizan el estado de FL.
Teniendo asi: 1- Equilibrio entre la habilidad individual y reto. 2-
Combinacion entre accidn y nivel de estado de alerta. 3- Objetivos
claros. 4- Feedback directo y claro. 5- Concentracion en la actividad
desarrollada. 6- Sensacidn de control. 7- Pérdida o inhibicion de la
conciencia. 8- Distorsion del sentido del tiempo y por ultimo 9-
Experiencia autotélica. La escala original debe su autoria a Jackson y

Susan A (Jackson y Marsh, 1996).
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5.3. - Analisis estadistico.

El andlisis estadistico se realizé con el paquete informatico
IBM SPSS Statistics V21. Como estadisticos descriptivos se
presentan los valores de la media y la desviacion estandar (SD). La
homogeneidad de las varianzas se estableci6 mediante el test de
Levene. La distribucién normal fue comprobada con el test de
Kolmogorov-Smirnov. Las comparaciones entre grupos fueron
realizadas con la Prueba T para muestras independientes. Las
comparaciones entre antes y después del entrenamiento fueron
realizadas con la prueba T para muestras relacionadas. Se

asumieron diferencias significativas para P>0.05.

5.4.- Resultados del SEES (MS), RPE y FL.

Los resultados obtenidos se han reflejado en la tabla 3.

Tabla 3. Valores descriptivos de RPE y SEES y Flow.

ANA AE
RPE 7,5+1,3 *¥** 51+2,1
SEES antes del entrenamiento 4,8+0,9 ## 4,7+0,9
SEES después del entrenamiento 4,141 ** 4,8+0,8
Flow 6,8+1,3 7,3+1,2

# p<0.05, ## p<0.01, ### p<0.001. Comparacion entre antes del
entrenamiento y después del mismo *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001.

Comparacion entre ANA y AE
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Hemos visto diferencias significativas en los valores de RPE
entre altas intensidades (ANA) y bajas intensidades (AER). De esta
manera, el valor de ANA fue de 7,55+1,3 y 5,12+2,1 para AER. El
primer valor se corresponde en la escala adaptada de Borg con

“realmente duro” mientras el segundo con “duro” (ver grafica 1).
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Nivel de esfuerzo percibido (RPE)
_|
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Tipo de entrenamiento

Grafica 1. Comparacion nivel de esfuerzo percibido AE (baja intensidad)

ANA (alta intensidad). ***p<0.001. Comparacién entre ANA y AE

A la hora de comparar el Flow hemos visto que no hay
diferencias significativas, teniendo valores de 6,8+1,3 para ANA y

7,3%1,2 para AE (ver grafica 2).
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Grafica 2. Comparativa niveles de FL entre AE y ANA. Diferencias no

significativas.

No encontramos diferencias significativas en el SEES antes y
después del entrenamiento AE, obteniendo 4,7+0,9 vs 4,8+0,8
respectivamente. Sin embargo, si vimos diferencias entre estos
valores para el ANA, registrando 4,8+0,9 antes del entrenamiento vs
4,1+1 al finalizar el mismo. Por lo que el MS se vio afectado
negativamente al final de la sesién de natacidn a intensidad elevada.
Cuando comparamos los valores de MS al comienzo de ambos
entrenamientos comprobamos que no hubo diferencias
significativas, asi obtuvimos 4,7+0,9 en la sesién AE vs 4,8+0,9 para
el entrenamiento ANA. A la hora de comparar el MS al final de las
sesiones entre AE y ANA vemos como el MS de los nadadores fue
mejor cuando nadaron a bajas intensidades. Los valores recogidos

fueron de 4,82+0,8 para el AE y 4,14+1 para el ANA (ver grafica 3).
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Grafica 3. Comparativa entre estado de animo AE-ANA. ## p<0.01
Comparacion entre antes y después del entrenamiento. **p<0.01

Comparacién entre ANA y AE.

5.5.- Discusion.

En este estudio hemos comprobado que los entrenamientos de
natacion pueden suponer una actividad placentera; asi los
nadadores deben sentir que pueden lograr los objetivos
especificados de antemano. Se recomienda que sientan que todo
“fluye” y estan teniendo buenas sensaciones durante el
entrenamiento (Chatard y col, 1990). En adicion a esto, hay
numeras investigaciones que han probado que un 6ptimo MS es un
factor crucial a la hora de rendir adecuadamente (Nadler y col,
2010).

Sin embargo, es previsible obtener valores bajos de MS en
actividades que requieren de un gran esfuerzo y dolor como parte
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del ejercicio. Esto se comprob6 en un grupo de corredores de largas
distancias que tuvieron valores muy bajos durante entrenamientos
en distancias prolongadas (Carter, 2012). También se comprob6 que
los corredores obtenian niveles incluso superiores a los iniciales
registrados tras completar el periodo de recuperacién post esfuerzo.

Actualmente no hay un acuerdo generalizado sobre cual es el
nivel 6ptimo de intensidad para lograr un MS idéneo; hay un estudio
reciente que prueba que un aspecto crucial para determinar la vida
deportiva de nuestros deportistas es el poder tolerar niveles
elevados de actividad fisica (Hallgren y col., 2010). Estos deportistas
incluso reflejaron satisfaccion personal al entrenar a altas
intensidades.

Otros estudios (Cox y col, 2006) incluso recomiendan
prescribir intensidades por encima del 80% para conseguir reducir
el estrés psicolégico. Hay algunas limitaciones a la hora de aplicar
este dltimo trabajo dadas las condiciones en las que se llevé a cabo.
Los mismos autores mencionan los potenciales handicaps dado que
se realizé en una cinta de correr y los sujetos de estudio tuvieron
que permanecer durante 90 minutos en el laboratorio para
completar los cuestionarios. Otros autores (Bartlett y col, 2011)
encontraron que muchos de los corredores que estudiaron
disfrutaban mas cuando entrenaban a altas intensidades que cuando
lo hacian a intensidades medias o bajas. Incluso llegaron a
considerar aburrido entrenar a bajas intensidades.

Otro grupo de investigadores (Annesi, 2012) recomiendan
entrenar a bajas intensidades en las primeras etapas de practica

deportiva. Todos los participantes de este estudio reflejaron una
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gran mejora en su MS. Tenemos que resaltar que la poblacién que
tomo parte de este estudio era obesa por lo que realmente difiere de
los individuos que conformaron nuestra investigacion. (Ekkekakis y
col,, 2000) Hicieron un trabajo donde aplicaron periodos caminando
que nunca superaron los 15 minutos, la intensidad para dicho
esfuerzo era muy baja. Los resultados finales reflejaron mejoras
considerables en el MS. Tenemos que tener en cuenta que el grupo
con el que se trabajo eran estudiantes universitarios.

Los resultados en el FL fueron practicamente similares
después de la realizaciéon de las dos sesiones. Tenemos que recordar
aqui la definicion de FL que podriamos resumirla como el estado
psicolégico 6ptimo para desarrollar una actividad
(Csikszentmihalyi, 1991). Privette y Bundric (1991) se refieren al FL
como aquella experiencia intrinsecamente motivante. Relacionan
dos términos que van de la mano como son “rendimiento 6ptimo” y
“experiencia 6ptima”. El FL “per se” no implica diversiéon éptima o
preparacion dptima, sino que puede ser cualquiera de ellas o las dos
a la vez. LeFevre (1988) considera que cuando este estado ocurre
los individuos sienten que pueden mejorar su capacidad de afrontar
los retos.

El objetivo inicial que nos planteamos fue el comparar el MS y
FL en intensidades altas y bajas en nadadores. Hay articulos que han
investigado los efectos de entrenamientos a altas intensidades en el
MS en nadadores expuestos a situaciones estresantes derivadas del
sobreentrenamiento. En uno de estos estudios (Gibson y col., 2003)
los autores destacan como varios dias de entrenamientos a altas

intensidades interfieren negativamente en el MS.
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La literatura existente normalmente esta de acuerdo a la hora
de recomendar la idea generalizada de realizar actividad fisica para
mejorar el MS (Yeung, 1996); también comprobaron como valores
bajos de MS se encontraban en esfuerzos aer6bicos asi como

anaerobicos.

5.6. - Conclusiones.

En nuestro estudio hemos abordado la respuesta del MS a
diferentes intensidades de trabajo. Hemos comprobado como los
valores iniciales indican el buen estado mental de los nadadores a la
vez que permiten entrever la predisposicién existente previa
realizacion del entrenamiento. Por lo otro lado, vemos como los
entrenamientos de tipo ANA hacen que este valor se vea reducido
en mayor medida que los entrenamientos AE. Este dato contrasta
con los analizados en trabajos con caracteristicas similares al
nuestro. La diferencia mas importante entre los estudios que hemos
analizado es la experiencia deportiva que tienen los participantes de
los mismos. En el caso de nuestro estudio hemos trabajado con
nadadores con amplia experiencia, lo que hara que el resultado se
pueda extrapolar a grupos con estas caracteristicas.

Tal y como se ha explicado durante nuestro trabajo, el valor de
MS permitira evaluar la incidencia del esfuerzo realizado a nivel
animico, valores bajos como los aqui reflejados son los previsibles.
Seria interesante analizar la evolucion del MS durante periodos

largos de entrenamiento pues como hemos visto, entre otras
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aportaciones nos servira como herramienta a la hora de planear las
cargas de trabajo a realizar.

Al analizar los resultados obtenidos en el test de FL. podemos
resaltar que los nadadores no tuvieron problemas para completar
los entrenamientos a los ritmos y tiempos asignados. Este hecho
refleja la definicién de FL que vimos anteriormente. Los nadadores
rindieron lo mejor de sus capacidades sintiéndose que siempre
fueron capaces de hacer frente al reto que tenian.

En futuros estudios se podria analizar la dindmica de FL y MS

durante diferentes etapas de entrenamiento.
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6- EFECTOS DEL MBIS SOBRE EL RENDIMIENTO
EN NADADORES.

6.1.- Introduccion

Para poder obtener buenos resultados deportivos, la natacién
competitiva requiere de grandes esfuerzos fisicos y un nivel de
ejecucion técnica 6ptimo, por lo que los nadadores deben invertir
una gran cantidad de horas de entrenamiento diario. En ocasiones
gran parte de estos entrenamientos se realizan con unos volimenes
(metros nadados) e intensidades muy elevados, lo que combinado
con el alto nivel técnico, hace que este deporte sea muy exigente.
Junto a estos elementos, las competiciones periddicas,
concentraciones y test en los que participan, hacen que estos
deportistas pongan sus emociones asi como la concentracion
requerida en niveles de exigencia maximos. Como podemos intuir,
dada la naturaleza de estas pruebas, los nadadores han de estar
concentrados y saber manejar fendmenos mentales tales como sus
pensamientos y emociones. Como consecuencia de ello, estos atletas
sufren con frecuencia una serie de estados mendales indeseados
tales como la ansiedad, el estrés y la frustracion.

Los entrenadores y profesionales del deporte buscan el
bienestar general de sus deportistas, donde la salud mental cobra
especial relevancia. Por ello, para alcanzar dicha finalidad una

intervenciéon a nivel psicolégico es necesaria. A la hora de elegir
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entre el amplio abanico de intervenciones psicolédgicas existentes,
nos encontramos con el Mindfulness (MF) o atencidén plena.
Actualmente se ha documentado ampliamente los beneficios de las
intervenciones empleando métodos de atencidn plena en sujetos
con desérdenes mentales tales como depresion, ansiedad y otros
malestares psicolégicos (Williams, 2011). Sin embargo, los estudios
que han probado beneficios en el ambito deportivo son ain escasos
(Birrer y Morgan, 2010).

El Mindfulness ha sido definido como “estar atento”; una de las
definiciones actuales que se ha empleado con mas frecuencia es la
de “prestar atencion al momento presente, sin juzgar, dando
significado a la experiencia en cada instante” (Kabat-Zinn, 2003).

A diferencia del resto de intervenciones psicolégicas
contemporaneas, el MF basa su intervencidn en observar y analizar
estados mentales tales como pensamientos, emociones y
sentimientos sin intentar cambiarlos. De esta manera, se busca que
el sujeto no se identifique con estos y los vea como una mera
experiencia. Segin palabras del autor de la definiciéon del término
Mindfulness, lo que resulta facil para las personas es huir de
realidades indeseables, escapando de ellas echandose la culpa por
vivir en situaciones dificiles. Estas actitudes van en contra del
desarrollo personal no permitiendo que podamos hacer cambios
positivos en nuestras vidas (Kabat-Zinn, 1994).

Nuestro principal objetivo es aplicar un plan de entrenamiento
basado en la meditacion de 6 semanas de duracion. A dicho
programa le hemos denominado MBIS, Mindfulness Based

Intervention for Improvement in Sports que traducido al espafol
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seria Programa de Intervencion basado en el Mindfulness para la
mejora en el deporte. Mediante el empleo de este programa,
procuraremos solventar dos importantes handicaps que se han
resaltado en la actualidad. En primer lugar, tenemos el poder
controlar el tiempo invertido en las meditaciones (Vetesse y
Christine, 2009). Ademas, también sera importante poder medir la
calidad de las meditaciones realizadas (Carmony, 2008). Para poder
alcanzar estos dos objetivos hemos empleado la aplicacion
Mindfulness TS o la versiéon web Mindfulness TM (Quintana, 2012).
Gracias al uso de estas herramientas podremos evaluar el progreso
de las meditaciones. Al finalizar cada meditacién obtendremos dos
valores, por un lado el nivel de atenciéon alcanzado (MF) y en
segundo lugar el nivel de Mindfocus (Mf) que no es otra cosa mas
que la calidad de ejecucion durante el ejercicio. Creemos que el uso
de las nuevas tecnologias en un grupo de jovenes deportistas
mejorara la actitud hacia la practica de la meditacion. A este aspecto
debemos afiadir que el empleo de esta herramienta junto a
intervenciones guiadas de MF seran de suma utilidad en el cultivo
de la conciencia plena.

El siguiente objetivo que nos hemos propuesto es evaluar el
estado animico (MS) una vez a la semana, antes y después del
entrenamiento en agua. A fecha de hoy no hemos encontrado
estudios que hayan analizado la influencia de un programa de MF en
el MS de los deportistas. Suponemos que se producirdn beneficios
positivos en el MS lo que conllevara a una mejora en la satisfaccion
personal, lo que implicaria mejora en la salud y cambios positivos en

el comportamiento (Cohen y Rodriguez, 1995). Otro estudio ha
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probado que un nivel 6ptimo de MS se deriva en un buen
rendimiento deportivo (Nadler y col, 2010). En adicién a esto,
niveles elevados de ansiedad se correlacionan directamente con
entrenamientos realizados a alta intensidad; el hecho de mantener
estos esfuerzos durante mucho tiempo afecta negativamente al MS,
siendo éste un factor que determina el sobreentrenamiento
deportivo (Blanchard y col., 2002). Finalmente, se ha comprobado
que niveles elevados de MS garantizaran una satifactoria y larga
trayectoria deportiva (Hallgren y col., 2010).

El siguiente parametro que proponemos evaluar es el nivel de
Flow (FL) alcanzado tras la aplicacion del programa MBIS.
Recordemos que este término fue definido como el nivel de
ejecucion ideal en el que el deportista muestra una concentracion
intensa durante el desarrollo de la tarea (Csikszentmihalyi, 1991).
Intervenciones previas han encontrado correlaciones positivas
entre el FL y MF, asi se ha demostrado en los programas MSPE
(Kaufman y col, 2009) de 8 semanas de duraciéon y MAC de 6
semanas (Gardner y Moore, 2004).

Dado que uno de los resultados directos de la practica de
meditacion es el aportar resiliencia (adaptacion positiva al estrés),
nos proponemos evaluar el nivel de ansiedad y estrés en el
momento donde estos se manifiestan en mayor medida, esto es
previa participacion en una competicion.

Basandonos en los prometedores resultados obtenidos tras las
intervenciones aplicando técnicas de meditacion realizadas en otras
areas, hipotetizamos que: los nadadores que meditan (grupo de

estudio) veran reducida su ansiedad precompetitiva (AN) frente a
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aquellos nadadores que no meditan (grupo control) tras la
realizacion del programa MBIS. Ademas, creemos que el grupo de
estudio deberia obtener mejores resultados en sus niveles de FL,
MS, MF y Mindfocus (Mf) asi como mejorar su marca personal, pues
implicara un mayor rendimiento deportivo.

Esperamos que el programa aqui presentado fomente la
discusién futura y oriente potenciales estudios en el area del

Mindfulness.

6.2.- Materiales y métodos.

6.2.1.- Participantes.

24 nadadores (10 masculino/14 femenino) de edades 15+2
que entrenan y compiten regularmente formaron el grupo de
sujetos de trabajo de nuestro trabajo. 3 de los nadadores serian
eliminados del estudio por cometer sucesivos errores completando
los test; por lo cual, el nimero final de participantes seria el
reflejado en la tabla de la pagina siguiente (tabla 1). Tal y como
representamos en la tabla, 13 deportistas meditaron (grupo
estudio) mientras los 8 restantes no meditaron (grupo control).

Los sujetos que han formado parte de nuestro estudio
forman parte de dos clubes locales de natacién, dichos equipos
participan en competiciones a nivel local y nacional durante todo el

ano.

169



/3 "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacién" ESTUDIO III

Tabla 1. Caracteristicas de los participantes ( X +SD)

Variables Edad (M) Meditaron No meditaron
Masculino n=8 17,1+3,0 6 2
Femenino n=13 13,9+1,4 7 6

6.2.2.- Disefio experimental

Para poder ejecutar nuestro programa nos pusimos en
contacto con varios entrenadores a los que les fue facilitada la
informacion en la que se detallan los contenidos del programa asi
como los objetivos del mismo (ver anexo 3).

El trabajo realizado con los deportistas consistio6 en un
programa de 6 semanas en las que se evaluaron varios estados
mentales tales como el estado animico, el flow, el nivel de atencion
plena (mindfulness), el nivel de esfuerzo percibido después del
entrenamiento, la ansiedad precompetitiva, asi como el rendimiento
deportivo.

La temporalizacion del programa la explicaremos de forma
resumida en las siguientes lineas (El programa completo se puede
encontrar en el anexo 4):

Primera semana: Realizamos una competiciéon en la que
evaluamos el nivel inicial de rendimiento. Los nadadores realizaron
los siguientes test: nivel de ansiedad precompetitivo, test de estado
animico, flow, nivel de esfuerzo percibido y mindfulness (MAAS)
(este ultimo lo explicaremos en los siguientes puntos). Estos test se
realizaron todas las semanas (menos el de ansiedad precompetitiva
que se completa al comienzo de la primera y de la Gltima sesi6n). En

la sesion de meditacién dirigida explicamos el concepto de
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“conciencia plena” y detallamos el trabajo de la semana en casa asi
como en las diferentes sesiones de entrenamiento. Se realiz6é una
lectura de texto y se hizo una primera meditacién de 15 minutos. El
ejercicio en consistio en hacer el “click respiraciones durante 10
minutos” (www.mindfulnets.org). Los nadadores enviaron los datos
obtenidos mediante email tras la meditacién para su posterior
evaluacion. En las sesiones de entrenamiento se trabajé la actividad
fisica con conciencia plena.

Segunda semana: Explicamos las diferentes percepciones que
experimentamos ante diferentes estimulos y c6mo solemos
reaccionar a los mismos. Realizamos la bateria de test al igual que
en la primera semana. La actividad dirigida consisti6 en hacer una
sesion de escaneo corporal (Body Scan). El ejercicio en casa fue el
mismo que la semana anterior “click respiraciones” pero en esta
ocasién aumentamos a 20 minutos. Durante las sesiones de
entrenamiento se pidi6 a los nadadores que hicieran los esfuerzos
con conciencia plena, esta segunda semana afiadimos el conteo de
respiraciones en determinados momentos del entrenamiento.

Tercera semana: Estudiamos las emociones y aprendimos a
regular las mismas. La sesidn colectiva consistio en hacer una sesion
de yoga en suelo de 45 minutos de duracidn. El ejercicio en casa fue
el “click respiraciones” durante 25 minutos. Durante los
entrenamientos estuvimos atentos a las emociones que se suceden
durante la sesion y analizamos cdmo gestionamos las mismas.

Cuarta semana: ldentificamos y mejoramos la respuesta al
estrés en situaciones de entrenamiento. La sesion en grupo

consistié en hacer yoga de pie. El trabajo de casa fue el “conteo hasta
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10 segundos mentalmente y hacer click durante 10 minutos”.
Durante las sesiones de entrenamiento identificamos situaciones
estresantes que normalmente provocan reacciones indeseadas.

Quinta semana: Dotamos al deportista de herramientas para
gestionar el tiempo. La meditaciéon guiada comenzé haciendo un
body scan para luego profundizar en el uso y gestion del tiempo. En
casa hicieron “conteo hasta 10 segundos mentalmente y hacer click
durante 15 minutos”. La practica durante el entrenamiento consistié
en: contar respiraciones que realizaron para las series impares
(pidiendo que el numero de ellas fuera lo mas parecido posible),
mientras en las series pares trabajaron con conciencia plena
procurando centrarse en las sensaciones corporales. Este trabajo se
hizo durante la tarea principal.

Sexta semana: Buscamos consolidar y mejorar la gestion del
tiempo durante el entrenamiento y la competicién; también se
busco reforzar los contenidos aprendidos hasta esta semana. En la
sesion de agua los nadadores realizaron una competicion para
poder ver las diferencias en el rendimiento individual entre grupo
control y grupo estudio comparandolas con el comienzo del
programa. El trabajo en grupo consistié en hacer una relajacion
(Body scan) y visualizacion en la que se profundizdé en el
aprovechamiento del tiempo durante la competicion. El trabajo en
casa se baso en hacer “conteo 21 respiraciones durante 20 minutos
al llegar a 21 hacer click”. Las sesiones de entrenamiento se
centraron en percibir las sensaciones corporales, reacciones ante

situaciones de estrés, gestion de emociones y del tiempo.
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Al final del trabajo se pidié a los deportistas que escribieran
una carta en la que compararan como era su estado atencional,
relacibn con sus emociones, nivel de estrés, sensaciones en
determinados momentos de sus vidas antes del comienzo del
estudio y al finalizar el mismo. Ademas, se pidi6 que analizaran los
cambios que les gustaria observar en un futuro, por lo que se les
invité a que siguieran meditando con el objetivo de que alcanzaran

los mismos y asi obtuvieran el maximo beneficio de la meditacién.
6.3.- Procedimientos.

6.3.1.- Escalas de medicion de los pardmetros psicolégicos
evaluados.
Con la finalidad de evaluar los parametros psicologicos
descritos, hemos empleado una serie de test que para facil
comprension se han recogido en la siguiente tabla de la pagina

siguiente (tabla 2):
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Tabla 2 . Test realizados durante el programa MBIS

Tipo de test

empleado

Momento de realizacion

Mejor marca
personal en el 100

metros libres (BP).

Al comienzo y al final del

programa.

Ansiedad
Precompetitiva

(AN)

Al comienzo y al final del
programa antes de la prueba

de 100 metros libres.

Atencidn plena

(MAAS)

Antes del comienzo de la
sesion de entrenamiento. Una

vez a la semana.

Esfuerzo percibido

(RPE)

Al final de la sesion de
entrenamiento. Una vez ala

semana.

Flow (FL)

Al final de la sesion de
entrenamiento. Una vez a la

semana.

Estado Animico

(SEES)

Al principio y al final de la
sesion de entrenamiento. Una

vez a la semana.

Atencién plena

(FFMQ)

Al final de la meditaciéon

diaria.

Mindfocus (web)
(Mf)

Al final de la meditacion

diaria.
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Explicaremos a continuacion en qué consiste cada uno de ellos.
Cabe recordar que los test de flow (F1) (Calvo y col, 2008), estado
animico (MS) mediante la escala SEES (McAuley y Courneya, 1994)
y nivel de esfuerzo percibido (RPE) (Borg, 1982), ya fueron
tratados en detalle al comienzo de nuestro trabajo por lo que la
exposicién de los mismos no la hemos considerado necesaria.

El estrés percibido previa realizaciéon de las competiciones fue
recogido gracias a la versién validada en espafiol de la escala
original (Spanish Perceived Stress Scale (AN)) (Remor, 2006). La
escala original estd representada en la fundamentacién tedrica
(tabla 4)

Los deportistas que meditaron diariamente (grupo estudio)
completaron un cuestionario de 28 preguntas en las que se
obtendria el nivel de atencion plena (MF) que habian tenido durante
la meditacion; el grupo control complet6 esta escala sélo al principio
y al final del estudio. Al test mencionado se le denomina FFMQ (Five
Factors Model Questionaire) (Gill y Hodgkinson, 2007). Dicha escala
podemos encontrarla en la tabla de la fundamentacién teérica (tabla
3). En adicion a esto, decidimos medir el nivel de atencién plena con
una segunda escala (MAAS), Mindful Awareness Attention Scale,
Escala de Nivel de Estado de Alerta y Atencion, ésta ha sido
empleada en gran cantidad de trabajos en castellano (Scale, 2012).
La escala quedd reflejada en la fundamentacion teérica (tabla 2). El
principal motivo por el que decidimos emplear ambos cuestionarios
para evaluar un mismo parametro es debido a que la escala FFMQ
evalta el nivel de MF desde una perspectiva multifacética, mientras

la escala MAAS lo hace desde una vision unidireccional.
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6.3.2.- Medicion de la marca personal en 100 metros libres.

Los deportistas participaron en una competiciéon de natacién
para determinar la mejor marca personal en los 100 metros libres,
Best Performance (BP). El resultado obtenido se emplearia para
comparar el nivel de rendimiento de los deportistas entre el
comienzo y el final del programa de 6 semanas de meditacion.

Es importante destacar en este punto que los entrenamientos
planificados durante el transcurso del programa no se centraron
en mejorar el rendimiento de los deportistas. De esta manera, el
modelo de entrenamiento seguido por los entrenadores fue el ATR
(Verkhohansky, 1998); donde “A” representa el momento de la
planificacién de acumulacion de trabajo, “T” para la transformacion
del trabajo realizado y “R” realizacion donde esperamos obtener las
mejores marcas de los nadadores. El momento de la temporada en
el que nos encontrabamos durante la realizacion del estudio era en
el momento de transformacion del trabajo hecho previamente, por
lo que la mejora de las marcas personales no era el objetivo
planteado.

El protocolo llevado a cabo previa realizaciéon de la
competicion fue el siguiente: nadaron 1500 metros a la misma
intensidad variando estilos de nado. A continuacién ejecutaron 3
series de 50 metros aumentando la intensidad en cada una de ellas
de tal manera que se acercaban al ritmo de competiciéon. Nunca se
pidi6 que realizaran la repeticibn mas fuerte a ritmo de
competicion, de esta manera las intensidades realizadas serian 70%,

80% y 90% de la marca personal. Finalmente realizaron 500 metros
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a ritmo muy suave para acabar haciendo estiramientos especificos

como vuelta a la calma.

6.3.3.- Sesiones de entrenamiento:

Tal como mencionamos en un punto anterior los nadadores
asistieron a dos horas de trabajo de meditacién una vez a la semana.
Antes de la realizacion de las dindmicas de Mindfulness harian su
sesion de entrenamiento a nado. Hemos explicado en detalle la
secuencia completa del trabajo realizado en la pagina siguiente, de
tal manera que en la tabla 3 (ver tabla 3) se expone un modelo de
sesion de agua mientras en la tabla 4 detallamos el contenido de una
sesion tipo de meditacion (ver tabla 4).

Recordar que en la sesion inicial y en la final se realiz6 una
competicidn en la que mediriamos la mejor marca personal de los
nadadores asi como el nivel de ansiedad percibido previo comienzo

de la prueba.
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Tabla 3. Descripcién de un modelo de sesidon de entrenamiento en agua.

Descripcion de la sesion

Calentamiento Medicién del estado animico (SEES)
Medicién del nivel de atencién (MAAS)
1200 metros a nado (a elegir)
Actividades 1- 5x100 Estilos 85% intensidad. 30 segundos

de descanso entre cada repeticion.

2- 4x200 mejor estilo del nadador 80%
intensidad. 45 segundos de descanso entre cada
repeticion.

3- 3x400 nado libre 75% intensidad. 1 minuto
de descanso.

4- 1x800 estilos cada 100 metros 70%
intensidad.

Fase final o vuelta a la calma

600 metros a baja intensidad

Evaluacion de la intensidad percibida (RPE)
Evaluacion del estado animico (SEES)
Evaluacion del flow (FL)

Tabla 4. Descripcién de un modelo de sesién tipo de meditacidn.

Descripcion de la sesidon

Parte inicial

5 minutos de meditacién en silencio para conectar
con el momento presente

20 minutos compartiendo las experiencias de la
semana

15 de explicaciéon del tema de la semana (reactividad,
emociones, gestién del tiempo, percepciones, etc).

Parte principal

5 minutos “Perla del dia”. Leeremos una historia que
estara conectada con el tema del dia. Meditacion
durante 10 minutos y dindmica grupal donde
compartiremos las impresiones personales.

30-45 minutos de meditaciéon guiada, yoga o bien

meditacion en silencio.

Parte final

15 minutos explicando las tareas de la semana, asi
como durante las practicas a nado y finalmente las
meditaciones a realizar en la pagina mindfulnets. Los
nadadores enviaron por email los resultados de las
meditaciones diariamente. De esta manera, pudimos
observar y analizar los resultados diarios de
Mindfulness (MF) y Mindfocus (Mf).
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6.4.- Analisis estadistico.

El andlisis estadistico se realiz6 con el paquete
informatico IBM SPSS Statistics V21. Como estadisticos descriptivos
se presentan los valores de la media y la desviacion estandar (SD).
La homogeneidad de las varianzas se estableci6 mediante el test de
Levene. La distribucién normal fue comprobada con el test de
Kolmogorov-Smirnov. Las comparaciones entre grupos fueron
realizadas con la Prueba T para muestras independientes. Las
comparaciones entre antes y después del programa de
entrenamiento fueron realizadas con la prueba T para muestras

relacionadas. Se asumieron diferencias significativas para P>0.05.

6.5.- Resultados

Los resultados que hemos obtenido estan reflejados en las
tablas representadas en la pagina siguiente, de tal manera que en la
primera (tabla 5) veremos reflejada la comparativa entre el grupo
control y estudio de los diferentes parametros evaluados y en

segundo lugar (tabla 6) los datos relativos a los niveles de MF y Mf.
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Tabla 5. Resultados descriptivos:

Grupo control Grupo de estudio
12 62 12 62

semana semana semana semana
RPE 3,2+0,6 2,519 2,7+0,9 2,8+1,6
SEES antes del 5,1+0,7 5,6+£0,9 5,1+0,9 5,05+1,1
entrenamiento
SEES después del 4,7+1,0 4,6+1,8 5,2+£0,6 4,6+£0,8
entrenamiento
AN 2,2+0,5 1,9+0,6 2,1+0,5 2,2+0,5
MAAS 4,4+0,4 4,3+0,8 4,06+0,7 4,2+0,6
BP 70,6+6,9 71,3+7,3 67,6+7,3 66,8+7,2
Flow 6,5+1,7 6,6+1,5 5,9+0,7 6,5+1,1

Tabla 6. Resultados descriptivos de los niveles de MF y Mf:

Grupo control Grupo estudio
12 semana 62 semana 12 semana 62 semana
Mindfulness (MF) 71,6%8,2 71,6+7,6 61,8+9,07 73,5+£8,3***
Mindfocus (Mf) 85,4+17,5 84,9+16,5 77,2%+15,3 85,4+8,7*

# p<0.05, ## p<0.01, ### p<0.001. Comparacion 12 y 62 Semana grupo
control. *p<0.05, **p<0.001, ***p<0.001. Comparacion 12 y 62 Semama grupo

estudio.

6.5.1.- Variables psicoldgicas:

RPE. No hemos encontrado diferencias en el nivel de esfuerzo
percibido entre grupos. El grupo control obtuvo 3,2:+0,6 para la
primera semana mientras el grupo estudio tendria. 2,7+0,9. Al final
del programa los resultados fueron también muy similares, de tal
manera que el grupo control obtendria 2,5+1,9 mientras el grupo

estudio registraba 2,8+1,6 (ver grafica 1).
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10 1

8 4 I Control
[ Estudio

Nivel de esfuerzo percibido (RPE)

0 T T
12 Semana 62 Semana

Grafica 1. Comparativa nivel de esfuerzo percibido (RPE). (No

hubo diferencias significativas).

SEES. El estado animico no cambi6 entre el grupo control y el
grupo estudio antes del comienzo del programa, obteniendo 5,1+0,7
vs. 5,1+0,9 respectivamente, tampoco hubo cambios al final del
entrenamiento 4,7+1,0 vs. 5,2+0,6. Al final del programa tampoco
encontramos diferencias significativas, teniendo 5,6%0,9 vs.
5,05+1,1 antes de la sesién de entrenamiento y 4,6+1,8 vs. 4,6+0,8 al

final del entrenamiento (ver grafica 2).
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I Control
[ Estudio

Nivel de estado animico (SEES)
N

1 T T T T T
12 Semana 6* Semana 12 Semana 6% Semana

Antes del entrenamiento Después del entrenamiento

Grafica 2. Comparativa estado animico antes y después de los
entrenamientos entre la primera y sexta semana entre grupos.

(No hubo diferencias significativas).

AN. En relacién a los niveles de ansiedad vimos como los
valores eran muy parecidos al comienzo del programa 2,2+0,5 vs.
2,1+0,5, grupo control y estudio respectivamente. Al final del
estudio los valores mantuvieron un relacion muy parecida 1,9+0,6

vs. 2,2+0,5 (ver grafica 3).
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4,0 4

3.5 1

I Control
[ Estudio

3,0 A

25 [ [

2,0 1

Nivel de ansiedad precompetitiva (AN)

1,0 T T
12 Semana 62 Semana

Grafica 3. Comparativa del nivel de ansiedad precompetitiva
entre la primera y la sexta semana entre grupos. (No hubo

diferencias significativas).

MAAS. El nivel de atencion y alerta era muy parecido entre
grupos al comienzo del programa; 4,4+0,4 seria el valor del grupo
control vs. 4,06x0,7 para el grupo de estudio. Los resultados
obtenidos al final del programa eran también muy parecidos entre
grupos, asi obtuvimos para el grupo control 4,3+0,8 vs. para el

grupo de estudio 4,2+0,6 (ver grafica 4).
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I Control
[ Estudio

Nivel de Mindfulness (MAAS)

1 T T
12 Semana 62 Semana

Grafica 4. Comparativa del nivel de Mindfulness (MAAS) entre la
primera y la sexta semana entre grupos. (No hubo diferencias

significativas).

Flow. Al comienzo del estudio comprobamos como no habia
una diferencia significativa entre grupos 6,5+1,7 vs. 5,9+0,7, siendo
el primer valor el grupo control y el segundo el grupo estudio.
También obtuvimos valores similares al finalizar la intervencion,
donde el grupo control obtendria 6,6+1,5 mientras el grupo estudio

reflejaria un valor de 6,5+1,1 (ver grafica 5).
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I Control
[ Estudio

Nivel de Flow (FL)

0 T T
12 Semana 62 Semana

Grafica 5. Comparativa de los niveles de Flow entre la primera y
la sexta semana entre grupos. (No hubo diferencias

significativas).

Mindfulness y Mindfocus. Recordemos que solamente el
grupo estudio realiz6 meditaciones diariamente mientras el grupo
control lo haria solamente al comienzo y al final del programa. Al
comparar los resultados al comienzo y al final del programa
comprobamos cémo hay diferencias significativas para el grupo
estudio para el valor de Mindfulness (MF); de tal manera que
obtendriamos 61,849,07 en la primera semana de practica
meditativa vs. 73,5+48,3 en la sexta semana. Por contra, no
encontramos diferencias significativas en el grupo control,
obteniendo los valores de 71,6+8,2 vs. 71,6+7,6 entre la primera
semana y sexta semana respectivamente. A la hora de comparar los

valores obtenidos para el Mindfocus (Mf) en el grupo estudio entre
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la primera semana y la ultima vemos diferencias significativas,
registrandose 77,2%#15,3 vs. 85,4+8,7. Sin embargo, no vemos
diferencias significativas en el grupo control para este parametro,
de tal manera que registramos 85,4+17,5 vs. 84,9+16,5 entre la
primera meditacion y la realizada en la ultima semana

respectivamente (ver grafica 6).

I Control
[ Estudio

100 A *kk

80 l
60
40 1

20 A

Niveles de Mindfulness (FFMQ) y Mindfocus.

O T T T T T
12 Semana 62 Semana 12 Semana 62 Semana

Mindfulness Mindfocus

Grafica 6. Comparativa Mindfulness y Mindfocus entre primera y sexta

semana entre grupos. *p<0.05, **p<0.001, ***p<0.001. Comparacién entre semanas.

6.5.2.- Medicién de la marca personal en 100 metros libres:

BP. Al comparar la mejor marca personal obtenida al
comienzo del programa no hemos encontrado diferencias
significativas entre grupo control y grupo estudio, teniendo las
siguientes cifras: 70,6+6,9 vs. 67,6+7,3 respectivamente. En la toma

de tiempos al finalizar el programa, hemos encontrado diferencias
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significativas entre grupos; asi tenemos 71,3+7,3 para el grupo
control y 66,8+7,2 para el grupo estudio (ver grafica 7). Estos datos
demuestran que no hubo mejoria en el rendimiento cuando
comparamos la marca inicial y la obtenida al finalizar el programa.
Sin embargo, cuando comparamos el porcentaje de cambio en las
marcas finales entre ambos grupos, comprobamos cémo el grupo
estudio tiende a la mejora en las marcas en un 1,2%=2,1 mientras el
grupo control tiende a empeorar, obteniendo -1,0%%*1,8 (ver

grafica 8).

100 - I Control
[ Estudio

80 A

60 4

40

Tiempo en 100 metros libres (s)

20 4

0 T T
12 Semana 62 Semana

Grafica7. Comparativa entre la mejor marca personal al comienzo y al

finalizar el estudio entre grupos. (No hubo diferencias signficativas).
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I Control
4 | E— [ Estudio

% de cambio en la marca personal tras 6 semanas

Grafica 8. % de cambio en la marca personal (BP) tras 6 semanas de

intervencion entre grupos. *p<0.05,. Comparacién 12 y 62 Semama grupo estudio.

6.6.- Discusion

En este estudio hemos encontrado que el programa MBIS
aporta beneficios diversos en un grupo de nadadores adolescentes.
Con estos resultados creemos haber respondido a una de las
necesidades imperantes de las que carecen parte de los trabajos
existentes en este drea, como es el de aportar datos certeros sobre
las mediciones realizadas, ademas de proponer un programa
adaptado para este grupo poblacional (Tan, 2015). Con ello,
afladimos una herramienta mas que, aun teniendo en cuenta que

carece de un bagaje suficiente; creemos que de su aplicacion cabe
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esperar resultados similares a los obtenidos en este estudio. De esta
manera, esperamos haber cubierto un objetivo elemental de la
aplicacion de la practica de meditacion como es el de seguir
avanzando en programas que ayuden a mejorar el bienestar general
y la calidad de vida en jévenes deportistas.

El objetivo que nos propusimos en un comienzo era el evaluar
los efectos de un programa dirigido de 6 semanas de meditacién en
el estado animico, flow, esfuerzo percibido, nivel de ansiedad,
mejora del rendimiento, Minfulness y Mindfocus en jovenes
nadadores. Al comparar los datos entre grupo control y grupo
estudio no hemos encontrado diferencias significativas en el RPE, F],
SEES, MAAS asi como AN. Sin embargo, si que hemos visto cambios
al analizar los valores de porcentaje de BP, MF y Mf. Por ello,
podemos afirmar que un programa de meditaciéon de 6 semanas a
través de la aplicacién online “mindfulnets” tiene beneficios en
determinados aspectos cognitivos asi como en el rendimiento
deportivo en atletas amateurs. Tenemos constancia de que este es
un estudio pionero que prueba este hecho. Analizaremos los datos

obtenidos para los diferentes parametros evaluados:

Flow

Intervenciones previas, (Kaufman y col, 2009), (Gardner y
Moore, 2004) han empleado una version reducida del programa de
8 semanas creado y desarrollado por Kabat-Zinn (1994). De esta
manera el primer programa que emplearon en deportistas de alto
nivel (MSPE) fue disefiado para llevarse a cabo en 6 semanas. El

segundo que hemos estudiado (MAC) fue desarrollado para ser
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empleado con cualquier deportista, sin importar su nivel. El objetivo
de estos programas fue el extraer los aspectos mas importantes de
la practica meditativa, adaptandola a las posibilidades y necesidades
de los sujetos. Una caracteristica comun en estos programas fue el
comprobar como pequefias intervenciones tendrian efectos
beneficiosos tanto en el nivel de Flow como en el Mindfulness. Sin
embargo, en nuestro estudio no hemos visto diferencias
significativas en el nivel de FL entre el grupo que medit6 y el que no
realiz6 actividad adicional alguna. Este dato es fiel reflejo de la
definicién de FL: “Aquel estado psicoldgico 6ptimo para desarrollar
una actividad” (Csikszentmihalyi, 1975). Dicha definiciéon coincide
con la calidad en la que se realizaron los entrenamientos en ambos
grupos; los nadadores fueron capaces de realizar las tareas
propuestas a las intensidades planificadas. Los datos obtenidos en
nuestra investigacién coinciden con el siguiente estudio de Briegel
y col. (2013), en éste las mejoras en el MF no se correspondieron
con un mayor FL, cabe mencionar que este estudio también se

realiz6 con nadadores adolescentes.

Ansiedad precompetitiva

A la hora de interpretar los datos obtenidos, vemos que el
nivel de ansiedad precompetitiva obtenido (AN), refleja valores
bastante bajos para los dos grupos tanto al comienzo como al final
del estudio. Para poder entender este dato debemos recordar lo que
representa un nivel de ansiedad “deseable” en un deporte
competitivo como la natacion. Segun Martens y col. (1990), niveles

bajos de estrés y ansiedad permiten que los individuos realicen
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actividades con eficacia, pues mantiene al organismo en el estado de
alerta idéneo para la actividad a realizar, es lo que se denominaria
“ansiedad funcional”, que se manifiesta en un rasgo de Ila
personalidad; ésta la podemos experimentar en situaciones
determinadas, asi cuando hacemos un test, al estar sentado en la
silla del dentista, etc. Sin embargo, cuando las personas perciben
amenazas permanentes en situaciones que no entrafian peligro real

hablaremos de personas ansiosas.

Estado animico y nivel de esfuerzo percibido

Por otro lado, tampoco hubo diferencias en el estado animico
registrado tanto antes como al final de los entrenamientos durante
toda la realizacion de la intervencién entre grupos; ademas, no
hemos encontrado correlacidn positiva entre los niveles de MF y MS.
Creemos que esto es debido porque para que existan variaciones
solidas en este parametro debe transcurrir un tiempo superior al
empleado durante la realizaciéon de nuestra intervencién, lo que
coincide con la definicién de MS de Thayer (1989): “Sentimiento de
fondo que perdura en el tiempo”. Los datos aqui reflejados no se han
podido contrastar con estudios previos, pues tenemos constancia de
que es la primera vez que se han evaluado ambos parametros en un
trabajo aplicado al terreno deportivo. La no variabilidad en el MS
durante la intervencion consideramos que va relacionada
directamente con la intensidad de los entrenamientos realizados.
Recordemos que los valores recogidos para la percepcién del
esfuerzo (RPE) realizado oscila entre 2 y 3, lo que se corresponde

con trabajos que van de leves a moderados. Basandonos en la
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bibliografia existente comprobamos que un estudio destaca que los
esfuerzos realizados a alta intensidad llevan a un deterioro en el MS
(Morgan y col., 1987), mientras otro trabajo resalta la manera en
que esfuerzos a muy bajas intensidades provocan mejorias en el MS
(Amnesi, 2012). Nosotros coincidimos con los resultados obtenidos
en el siguiente estudio de Rokka y Stela (2010), pues el MS no se vio

modificado por esfuerzos realizados en intensidades variables.

Mindfulness y Mindfocus

En relacion a la gestion de los pensamientos de los nadadores
asi como de sus emociones, hay una mejora en la relaciéon del
deportista con los mismos. Esto es constatable al comprobar que el
nivel de MF es mayor al final del programa para el grupo estudio. La
implicacion directa de esta mejoria estd en que los deportistas se
ven capaces de gestionar mejor estos pensamientos y emociones en
lugar de verse absorbidos y sobrepasados por los mismos (Rivera y
col, 2012). Recordemos que este ultimo aspecto conecta con el
elemento mas importante del Mindfulness; esto es, el tener la
habilidad de reconocer lo que estd pasando, aceptarlo tal cual es,
investigar la respuesta individual tras de si y finalmente la no-
identificacién con lo que estamos experiementando; asi con
nuestros pensamientos y emociones. Estos resultados contrastan
con otros estudios realizados en saltadores de trampolin
(Schwanhausser, 2009) y con el aplicado en deportistas
universitarios de diferentes modalidades deportivas (Lutkenhouse,

2007).
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Por contra, no vemos diferencias entre grupos al analizar los
datos del nivel de atenciéon plena meditante la escala MAAS.
Debemos recordar que esta escala evalua el nivel de Mindfulness
desde una perspectiva unidireccional. Para poder comprender los
datos que hemos obtenido debemos hacer la siguiente explicacidn:
cabe mencionar que el Mindfulness podemos dividirlo en dos tipos
principalmente, en primer lugar rasgo de MF, haciendo referencia a
una caracteristica mas de la personalidad en la que los sujetos
tienden a estar mas atentos; por otro lado, el estado de MF que es el
que experimenta el sujeto durante la practica meditativa o en el
desarrollo de cualqgier actividad, la cual tiende a mejorar con la
practica. Un estudio reciente (Kiken, 2015) sostiene que Ia
aplicacion de programas de meditacidn solo modifica el rasgo de MF
en los individuos por la continua y constante practica de meditacion,
siendo ésta la que conlleva a una mejora del bienestar y de la
calidad de vida en las personas. Segiin este mismo estudio, mejorias
en el estado de MF pueden ir acompafiadas de mejoras en el rasgo
de MF o no. La escala MAAS fue disefiada originariamente para
evaluar el resultado de la practica de meditacidn, de tal manera que
cuantifica el rasgo de MF en los sujetos de una manera
unidireccional (Vargas y Jiménez, 2009).

Al analizar la evolucién del Mindfocus (Mf) al comienzo y al
final del programa, comprobamos como existe mejoria para el grupo
que realiz6 practica meditativa diaria, no siendo asi para el grupo
control. El Mf representa el nivel de atencién durante una actividad
determinada. En este caso es la capacidad de mantener la atencion

presente en la respiracion; asi se le pide al sujeto que al exhalar
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haga “click” en el raton, continuando con este proceso
sucesivamente hasta terminar el ejercicio. Cada vez que se pierde la
atencion se debe volver suavemente a la percepcion de la
respiracion, sin enjuiciar ni culpabilizarse por haberse distraido,
continuando la actividad con normalidad. Los resultados que
obtuvimos no coinciden con el estudio realizado por los creadores
de esta herramienta (Quintana y Rivera, 2012). En el trabajo
realizado contaron con la participacion de 182 sujetos que
realizaron el entrenamiento online. Comprobaron que después de
varias semanas de practicas meditativas no hubo correlaciones
positivas entre Mf y MF, debido ello a la falta de control entre las
diferencias individuales existentes. De esta manera encontraron
como existia un rango muy amplio entre los minutos de practica (de
1 minuto a 55 minutos), asi como en el nimero de sesiones
realizadas por cada uno de los sujetos. A diferencia de estos
resultados, el programa MBIS conté con una monitorizacién diaria
de las meditaciones realizadas. Recordemos que cada semana hubo
variaciones tanto en el tiempo de practica asi como en el ejercicio
realizado, de tal manera que existi6 una progresion logica tanto en
el tiempo como en la dificultad de las meditaciones. Esto unido al
seguimiento pormenorizado de cada uno de los meditatores da
solidez a los resultados aqui presentados.

Con respecto a la evaluacion del MF mediante la escala FFMQ
podemos resumir que las mejorias registradas en el grupo de
estudio parecen indicar mejoras en el rasgo de MF desde una

perspectiva multifacética.
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Otro de los aspectos a resaltar es el comprobar como a lo largo
del desarrollo del programa los deportistas que realizaron las
meditaciones resaltaban lo positivo de la experiencia. Lo mas
destacable, segun ellos, era la capacidad de gestionar sus emociones
y pensamientos de una manera mas inteligente. Ademas, se dieron
cuenta del valor incalculable de optimizar el tiempo, tanto en
competicidon, durante los entrenamientos, asi como en sus vidas
cotidianas. Comprobaron en primera persona los beneficios
derivados de la practica consciente de meditacién no solo a nivel
deportivo sino también, lo que consideramos madas importante, a
nivel personal.

Somos conscientes de las limitaciones con las que nos hemos
encontrado en la realizacion de este trabajo. En primer lugar,
destacamos el uso de escalas con menor trayectoria y proyeccion
que otras mas empleadas en otros estudios cientificos. El uso de los
cuestionarios que hemos empleado ha tenido ventajas claras como
es el poder ser completadas por deportistas que disponen de poco
tiempo para su realizaciéon, asi antes del comienzo de los
entrenamientos o bien al finalizar los mismos; ademas se han
podido hacer en entornos poco propicios para su compleciéon, como
es el caso de la zona de playas de una piscina. Sin embargo, hemos
visto una desventaja notoria en algunos cuestionarios, tales como el
SEES, FFMQ adaptado o Mindfocus, pues no se han podido
contrastar los resultados con otros estudios realizados en
deportistas.

En futuros estudios confiamos en que los handicaps

enumerados anteriormente puedan ser superados, confiando en que
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sucesivas investigaciones empleen estas escalas de medicion
aportandoles mayor validez cientifica. Por otro lado, dados los
prometedores resultados obtenidos, animamos el uso y aplicaciéon
del programa MBIS en atletas de diferentes disciplinas deportivas.
Seria deseable contrastar los resultados aqui recogidos aplicando
diferentes intensidades en los entrenamientos asi como el realizar el

programa en un momento diferente de la temporada.

6.7.- Conclusiones

En base a los resultados obtenidos podemos afirmar que el
programa MBIS ayuda a mejorar el bienestar en deportistas jovenes;
pues estd ampliamente documentado que niveles elevados de
atencion plena van estrechamente ligados a mejoras en la calidad de
vida.

En los datos referentes al nivel de FL podemos ver como la
edad ha sido un factor determinante en intervenciones similares,
por lo que creemos que a mayor edad cabria esperar valores mas
elevados de este parametro.

Cuando hablamos de AN, hemos comprobado que el programa
aplicado no modifica este parametro en aquellos niveles que
perjudiquen el rendimiento del deportista; por ello, creemos que la
ansiedad registrada es la deseada para realizar una competicion de
natacién. No obstante, echamos en falta una interpretaciéon valida
para los diferentes rangos registrados a la hora de aplicar esta

escala, lo que sin duda ayudaria a interpretar los datos obtenidos.
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Al analizar el MS en otros estudios llegamos a la conclusién de
que éste se ve modificado principalmente por la intensidad a la que
se haya realizado el esfuerzo. Ademas, para que el MS permanezca
en un mismo nivel durante un largo periodo de tiempo se ha de
mantener la intensidad del esfuerzo por periodos de tiempo
prolongados. Por ello, no encontramos diferencias significativas
entre grupos, dada la intensidad moderada de los esfuerzos asi
como la duraciéon del programa. Ademads, los valores de RPE
recogidos en ambos grupos conectan con uno de los elementos
claves del mindfulness, que es el de aceptar la experiencia tal cual
es, sin intentar modificarla ni cambiarla, percibiendo las
sensaciones instante tras instante. Asi, la percepcion del esfuerzo
que han tenido los deportistas que han meditado ha sido similar al
grupo que no medito.

En relacion al nivel de MF registrado mediante el uso de la
escala MAAS comprobamos como no hubo diferencias entre ambos
grupos. Este dato no coincide con el obtenido tras la evaluacién de
los datos mediante la escala FFMQ donde si hubo mejorias para el
grupo estudio. Aunque ambas escalas fueron disefladas para evaluar
lo mismo (rasgo de la personalidad); la ultima evalta el nivel de
atenciéon desde una perspectiva multifacética mientras la primera lo
hace desde una sola dimensidn.

Al hablar de la capacidad de los sujetos de mantener la
atencion en una actividad (Mf) hemos visto que mejord unicamente
en los deportistas que realizaron el programa. Recordemos que este
valor representa el estado de mindfulness que manifiesta el sujeto

cuando realiza una tarea concreta.
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Basandonos en la experiencia que tuvimos durante la
realizacion del estudio, creemos que seria conveniente adaptar el
tiempo de trabajo en casa en base a las posibilidades reales del
deportista a nivel individual. Asi, aumentando o disminuyendo el
tiempo de las meditaciones realizadas a diario.

Finalmente, seria deseable aplicar programas de mindfulness
como el que hemos desarrollado en este trabajo en deportes ciclicos
con caracteristicas similares, esto es: control del tiempo, realizaciéon
de multiples series y repeticiones, gran importancia del control asi
como del dominio técnico y finalmente resultado final basado en el

esfuerzo del propio deportista.
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7- CONCLUSIONES FINALES.

Las siguientes conclusiones han sido extraidas de los

estudios experimentales incluidos en la tesis.
1- El MS al finalizar una actividad fisica tiene una relacién
directa con la intensidad del esfuerzo. A mayor intensidad de

esfuerzo menor MS al finalizar la actividad.

2- Una actividad fisica de ultraresistenica tiene un efecto

negativo sobre el MS.

3- El nivel FL al finalizar una actividad no muestra relacion

directa con la intensidad del esfuerzo.

4.- El programa MBIS muestra una tendencia positiva sobre

el rendimiento en nadadores en edades juveniles.

5- El programa MBIS muestra evidentes mejoras en la

capacidad de atencién plena de los nadadores en edades juveniles.

6- El programa MBIS no muestra ningtn tipo de relaciéon con

la AN precompetitiva en nadadores en edades juveniles.
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-ANEXO 1-
Carta de autorizacion padres, madres y/o tutores

Queridos padres/madres,

Nos gustaria ponernos en contacto con ustedes para pedirles autorizacion
para que su hijo-a participe en las sesiones de Mindfulness (atencion plena), estas
consistiran en realizar ejercicios de relajacidn, yoga y respiracion. Dichas sesiones
forman parte de un estudio supervisado desde del departamento de educacién

fisica de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria.
Informarles que el estudio tiene como objetivo comprobar cémo
evolucionan determinados elementos, tal como el estrés, el estado animico, nivel

de ansiedad precompetitiva, etc. tras el entrenamiento de atencion plena.

No nos cabe la menor duda de que independientemente de los resultados

finales que obtengamos, las sesiones seran de gran riqueza para su hijo-a.

Yo

con DNI: , autorizo a mi hijo-a
a participar en las sesiones de Mindfulness que se desarrollaran tras los

entrenamientos de los sabados.

Reciban un cordial saludo,
Alfredo Gonzalez Quintana,

Estudiante de doctorado, Universidad de Las Palmas de Gran Canaria

Las Palmas de Gran Canaria a 31 de enero del 2015

215



/3 "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacion" ANEXOS

-ANEXO 2-

-Carta solicitando espacios deportivos para el desarrollo de nuestro estudio-

A la atencion de Don Agustin Morales, Director Técnico de la Ciudad

Deportiva Gran Canaria

Por medio de la presente carta queremos solicitar el uso de determinados
espacios para el desarrollo de la investigacion desarrollada y supervisada por el
Departamento de Educacién Fisica de la Universidad de Las Palmas de Gran

Canaria.

El trabajo que estamos desarrollando se aplicard a los nadadores de los
clubes de natacién Carucagua y Canaragua que entrenan regularmente en sus
instalaciones los sabados. El estudio durard hasta el sabado 21 de marzo del

presente afio en horario de 9:30 hasta la 13:30.

Los espacios que necesitamos seran la sala de conferencias en la que se
desarrollaran las explicaciones y determinadas sesiones de meditacion y la sala
de pilates en la que se hara el trabajo de yoga y meditaciones acostados.

Los investigadores que acudiran a la instalacién para desarrollar el estudio
seran D. Adrian Garcia ,D. Damian Marrero y D. Juan Alfredo Gonzalez. El presente
trabajo esta siendo supervisado por el Doctor D. Javier Chavarren Cabrero.

Para lo cual firmo en Las Palmas de Gran Canaria a 6 de febrero de 2015

Don Javier Chavarren Cabrero
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-ANEXO 3-

-Reunién con entrenadores para explicar el MBIS-

El estudio que vamos a comenzar con sus nadadores consiste
en un programa de 6 semanas en las que trataremos de evaluar
cémo el entrenamiento de meditacion influye en el estado animico,
el flow, el nivel de atencién plena (mindfulness), el rendimiento
deportivo, asi como la disminucién de la ansiedad precompetitiva.

Para ello, dividiremos a los nadadores en dos grupos, por un
lado los que participaran activamente en el estudio (sujetos de
estudio) y por otro los que no haran ninguna actividad (grupo
control). Todos tendran que realizar los tests para asi poder
comparar los resultados de los grupos dos grupos.

El programa consta de un trabajo profundo sobre la practica
de meditacion la cual hemos distribuido en un varios tipos de
sesiones que explicaremos en el siguiente punto:

1. Prdcticas dirigidas: Una vez los nadadores terminen la sesion de
entrenamiento de los sabados hardn un trabajo dirigido que
consistira en realizar meditaciones individuales, meditaciones
guiadas, yoga y charlas explicativas sobre los objetivos que tienen
que trabajar dia a dia, incorporando las ensefianzas aprendidas
en la vida cotidiana.

2. Entrenamiento de meditacion diario en casa: los alumnos
realizaran sesiones de meditacion mediante el uso de la pagina
web: www.mindfulnets.com. Esta es completamente gratis y solo

necesita registrarse para empezar a utilizarla. La primera vez que
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entren en la pagina tendran que darse de alta para lo cual tienen
que introducir su email y demas datos que les pediran. La pagina
les enviara la aceptacion de uso de la pagina mediante el envio de
un email, tendran que hacer click sobre el link que les envien
para poder entrar. Importante que hagan una modificacion en el
link que les envian pues hay un error; tienen que modificar .org
por .com al final de mindfulnets. De todas formas estos detalles se
los recordaremos en la practica dirigida del primer sabado. Al
final de la sesion online tendran que completar un cuestionario el
cual evalda la calidad de la practica. Los nadadores veran una
estadistica diaria en la que aparece el nivel alcanzado de
mindfulness (meditacion realizada) y findfocus (estado
atencional durante la meditacidn). Los resultados que obtengan
tendran que enviarlo a nuestro compafiero Adridn a su email.

3. Prdcticas durante las sesiones de nado: En cada una de las
sesiones a nado marcaremos tareas que fomenten la atencién
plena, reducciéon de la reactividad, control del tiempo, etc. Para
ello, hemos disefado tareas que podran aplicar con sus
nadadores en el desarrollo de la tarea principal.

4. Registro personal: Se pedira a los nadadores que hagan un
registro personal a modo de diario en el que iran anotando las

experiencias que vayan experimentando dia a dia.

La temporalizacion del estudio la explicaremos en los
siguientes puntos:
1- Primera semana dia 31 de enero: Objetivos: Realizar

competicién para evaluar nivel inicial, hacer tests de ansiedad
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precompetitivo, test de estado animico, flow y mindfulness. Trabajar
en sesion dirigida la conciencia plena y explicar trabajo de la
semana en casa asi como en el agua. Meditaciéon durante 15 minutos.
Ejercicio en casa “click respiraciones 10 minutos”. En piscina nadar
con conciencia plena.

2- Segunda semana dia 7 de febrero: Objetivos: Explicar las
diferentes percepciones que experimentamos ante diferentes
estimulos. Realizar bateria de test. Sesion de relajacion (Body Scan).
Ejercicio en casa “click respiraciones 20 minutos”. En piscina Nadar
con conciencia plena, conteo respiraciones.

3- Tercera semana dia 14 de febrero: Objetivos: Estudiar
emociones y aprender a regular las mismas. Realizar bateria de test.
Sesién de yoga en suelo. Ejercicio en casa “click respiraciones 25
minutos”. En piscina estaremos atentos a las emociones que se
suceden durante la sesiéon y analizaremos cémo gestionamos las
mismas.

4- Cuarta semana dia 21 de febrero: Objetivos: Identificar y
mejorar la respuesta al estrés en situaciones de entrenamiento.
Realizar bateria de test. Sesién en grupo de yoga de pie. Trabajo de
casa “conteo hasta 10 segundos mentalmente y hacer click” durante
10 minutos. Durante las sesiones de agua identificaremos
situaciones estresantes que normalmente provocan reacciones
indeseadas.

5- Quinta semana dia 28 de febrero: Objetivos: Dotar al
deportista de herramientas para gestionar el tiempo. Realizar
bateria de test. Meditacion guiada iniciando body scan para luego

profundizar en el uso y gestidn del tiempo. En casa haran “conteo
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hasta 10 segundos mentalmente y hacer click” durante 15 minutos.
La practica en el agua consistirda en: contar respiraciones que
hacemos por cada largo en las piscinas impares (pidiendo que sea lo
mas parecido posible), en las repeticiones pares trabajar
consciencia plena centrandonos en las sensaciones corporales. Este
trabajo se hara en la tarea principal.

6- Sexta semana dia 7 de marzo: Objetivos: Consolidad y
mejorar la gestion del tiempo durante el entrenamiento y la
competiciéon, asi como reforzar contenidos aprendidos. Tomar
marcas personales. Trabajo en grupo de relajacién (Body scan) y
visualizacién en la que profundizaremos en el aprovechamiento del
tiempo durante la competicién. Trabajo en casa de “conteo 21
respiraciones durante 20 minutos”, al llegar a 21 hacer click.
Entrenamiento en agua centrado en percibir sensaciones

corporales, reaccion al estrés, gestion de emociones y el tiempo.

Al final de el trabajo se pedira a los nadadores que escriban
una carta exponiendo cdmo era su estado atencional, relaciéon con
sus emociones, nivel de estrés, sensaciones en determinados
momentos de sus vidas antes del comienzo del estudio
comparandolo con al finalizar el mismo. Ademas se pedird que
analicen los cambios que deben seguir trabajando en un futuro con

el objetivo de que obtengan el maximo beneficio del Mindfulness.

Para formar parte de este estudio se requiere maxima

seriedad, para ello se pide no faltar a las sesiones de los sibados
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y realizar todos los entrenamientos en casa. El fallar en alguno de

estos aspectos implicara la eliminacion del estudio.

Muchas gracias por su colaboraciéon en este proyecto en
nombre de Javier, Adrian, Damian y Alfredo. No nos cabe la menor
duda de que la experiencia sera muy enriquecedora para sus

nadadores y para ustedes.

Las Palmas de Gran Canaria a 27 de enero de 2015
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-ANEXO 4-

-Explicacién pormenorizada programa MBIS-

El contenido de cada una de las semanas del programa lo
hemos enfocado al deporte de natacién, aunque bien es cierto que
este puede ser modificado y adaptado a otras disciplinas deportivas.

La secuenciacion del programa quedara de la siguiente manera:

Semana 1: Tendra como principal objetivo desarrollar la

conciencia plena.

Comenzaremos la primera sesidon dirigida de dos horas y
media de duraciéon con una exposicién sobre qué es la conciencia
plena. A la hora de hablar de conciencia plena nos referimos a la
capacidad del sujeto de estar presente en las experiencias que estan
ocurriendo aqui y ahora. Esto es la capacidad de “conectar” con los
eventos que se suceden en el desarrollo de cualquier experiencia en
tiempo real. Asi si vamos caminando por la calle seremos
conscientes de los sonidos que nos rodean, notar la presencia de
otras personas, la luz y las sensaciones térmicas del dia, el
movimiento de los arboles a nuestro alrededor, etc. Lo contrario a
todo esto seria el ir con el “piloto automatico”, en este caso la
persona estd pendiente de sus pensamientos y preocupaciones
habituales, a esto Ultimno le denominamos “rumiacién”. Esta forma

de operar puede llegar a originar estrés y ansiedad.
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Para exponer estos conceptos empleamos el triangulo de la

conciencia y la explicacion del mismo (imagen 1):

L\ 5= RUMIACION

Imagen 1. Triangulo de la conciencia

Podriamos decir que el tridngulo de la conciencia nos servira
para determinar el nivel de atencién de las personas. En este
triangulo podemos ver como en el vértice superior nos encontramos
con los pensamientos (P) que normalmente van en direcciéon a
eventos del pasado o bien a proyectos de futuro; asi empleamos
gran parte del dia comparando nuestras experiencias y vivencias
con las que vivimos en un pasado, lo que lleva a un enjuiciamiento

constante, podemos tener pensamientos del tipo “mi trabajo
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anterior era bastante mas llevadero que el que tengo en la
actualidad” “anteriormente llegaba a fin de mes con mas dinero en
mi cuenta bancaria”, etc. Los pensamientos que nos proyectan al
futuro van en la linea de organizar nuestras vidas buscando en
nuestras futuras acciones mayor seguridad y bienestar.

Conectando directamente con los pensamientos tenemos las
emociones (E). Es decir, a un pensamiento determinado le
corresponderd una emocién y viceversa. Hoy en dia hay una
inmensa cantidad de literatura que intenta describir y analizar las
emociones, que en primera instancia inciden directamente en los
pensamientos. Las emociones se pueden clasificar en cuatro grupo
principales: la tristeza, la alegria, la rabia y por ultimo el miedo.
Ahondaremos en el significado de las emociones asi como el
tratamiento que le daremos a las mismas en la tercera semana del
programa.

En ultimo lugar tenemos las sensaciones (S) provenientes del
cuerpo. Las sensaciones son las que nos conectan con el momento
presente, estas son las que nos informan sobre el estado en el que
nos encontramos en un momento concreto. En mindfulness
trabajamos con la respiracién como medio para conectar con las
sensaciones corporales momento a momento, segundo a segundo.
En ocasiones estas sensaciones no serdn placenteras en otras si,
cabe aqui recordar la naturaleza del mindfulness, donde deberemos
aceptar esas sensaciones del tipo que sean sin esperar nada a
cambio y sin realizar enjuiciamientos de ninguna indole.

Para presentar estos conceptos desarrollaremos una

dindmica grupal a la que hemos denominado “El ejercicio del
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Chocolate”. La funcionalidad es similar al realizado por Jon Kabat,
que denominaria “tarea de la pasa”. Este ejercicio tiene como
objetivo desarrollar la mente de principiante, para lo cual se
pretende que vivamos diferentes experiencias como si fuera la
primera vez. En segundo lugar se buscara permitir que los
individuos conecten con sus sensaciones corporales de una manera
auténtica mientras los pensamientos y emociones pasan a un
segundo plano; finalmente intentaremos que los sujetos suspendan
los juicios, de tipo: esto me gusta 0 no me gusta, lo que permitira
que nos abramos a la experiencia de una manera auténtica (sin
enjuiciamientos). Para comenzar daremos un trozo de chocolate a
cada uno de los individuos que permanecen sentados formando un
circulo con los ojos cerrados. Les diremos que se imaginen que son
nifios que mantienen un objeto que nunca han tenido
anteriormente. En un principio mantendran el trozo de chocolate en
la palma de la mano donde tendran que percibir su textura, forma,
etc. A continuacion les pediremos que lo coloquen en la superficie
de los labios, percibiendo la textura y probablemente los primeros
sabores. Por ultimo, lo colocaran sobre la lengua y lentamente,
segundo a segundo, percibiran los sabores que este alimento
desprende. Al finalizar haremos una puesta en comun donde
haremos preguntas tipo: ;Qué sabores desprende inicialmente?
;Qué cambios en el sabor has observado durante todo el proceso de
degustacion? ;Cuando fue la ultima vez que percibiste estos
sabores? en conexion con la anterior, ;Fueron estas percepciones de

la misma intensidad que en esta ocasién? ;Hay algun tipo de
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pensamiento-s y/o emocion-es que tuviste durante la experiencia?
;Cuando fue la dltima vez que comiste con conciencia plena?.

Una vez finalizada la realizacién de esta tarea leeremos un
texto al que se denominamos “perla de sabiduria”, el objetivo de la
lectura de estos textos esta en transmitir una enseflanza que servira
como tema de inspiraciéon para la meditaciéon que realizaremos
después de la lectura. Los temas escogidos tienen relacién directa
con el objetivo con el que estamos trabajando para esa semana
concreta. Los textos que hemos utilizado han sido extraidos del libro
“Cuentos para afrontar el espiritu” de Ramiro Calle, (Ramiro, 2010).
En esta ocasion hemos leido el texto “El borracho y los gusanos”.

Redactamos aqui el texto integro:

Erase un hombre que pasaba mds tiempo beodo que sereno. Su
mujer ya no lo soportaba mds y, enterada de la cercania de un sabio
que daba consejos, consiguid que el marido acudiese a visitarlo en su
compaiiia. -Respetado sefior- dijo la mujer con la voz quebrada por el
llanto-, no puedo hacer carrera de mi marido. No hay manera de que
deje de beber. ;Puedes hacer algo por nosotros?. Entonces el sabio
colocd dos vasos sobre la mesa y dijo al hombre:

-Quiero que observes con atencion. En uno de estos vasos hay
agua y en el otro hay alcohol. El borrachin asintié con la cabeza.

-Ahora sigue observando. El sabio cogié un gusano y lo
deposité en el vaso de agua. -Mira que bien se siente el gusano- dijo el
sabio. El agua no le hace ningtin dano. Luego el sabio sacé el gusano

del agua y lo introdujo en el vaso de alcohol. Mira que mal se
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encuentra el gusano. Si lo dejara un poco mds en ese medio moriria.
¢Has entendido ahora?.

Muy contento el borrachin dijo: -Por supuesto sefior. Habria
que ser realmente tonto para no entenderlo. Ahora comprendo que

nunca tendré gusanos en el estomago. Muchas gracias.

A continuaciéon haremos una meditaciéon sentada durante 15
minutos en la que teniendo como base la respiraciéon prestaremos
especial atencién a los acontecimientos que tengan relacién con el
triangulo de la atencién. Asi los pensamientos y emociones que
puedan surgir serdn interpretadas como parte de la experiencia;
ante estas no nos pararemos a interpretarlas simplemente las
dejaremos pasar y nos volveremos a centrar en la respiracidn,
siendo esta el “ancla” que nos une al momento presente. Al terminar
la meditacién le haremos al grupo la siguiente pregunta: ;Crees que
una mente embotada saca conclusiones acertadas sobre la realidad?
en relacién con esta primera haremos la siguiente que sera ;Crees
que trabajar en la consciencia plena libera tu mente de
autoconceptos y creencias erréneas?

Como ejercicio de practica diaria, nuestros deportistas
realizaran 15 minutos de meditacion empleando la pagina web:
www.mindfulnets.co; (ver imagen) durante el desarrollo de esta

actividad deberan hacer “click” con el ratén cada vez que exhalamos.
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Alfredo Gonzélez

0@ s
n mindfulnets ™

Entrenamiento

Ejercicio Clic respiraciones v

Establece un tiempo 15 B |

1. Centra la atencién en tu respiracién,
observa tu respiracién sin modificarla.

2. Haz clic cada vez que espires, evita hacerlo
de forma mecénica.

3. Siente cada espiracion y haz clic.

MindFocus Web: Centra tu mente.

Imagen 2.- Representacion de la pagina web empleada en nuestro

programa.

Al finalizar, realizaran un cuestionario que evaluara el nivel de
atenciéon. Las respuestas del cuestionario daran un nivel de
mindfocus, expresado este en %. Este dato determinara la calidad
del ejercicio. Ademas habra otro elemento que sera analizado, este
es el nivel de mindfulness, expresado en la cadencia y el tempo de
“clicks” realizados. Los resultados por cada sesion se veran

reflejados en el apartado de “estadisticas” (ver imagen 3):
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cerrar sesion | = Alfredo Gonzélez
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m mindfulnets ™

Entrenamiento Estadisticas Ayuda

Tus sesiones de entrenamiento en mindfulness.
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7

~
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v
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Sesién

| @ Tu nivel de atencién plena Bl Tu nivel de experiencia mindfulness ‘

Imagen 3.-Estadisticas con los resultados individuales.

La practica que desarrollardan en cada sesion de
entrenamiento serd nadar con conciencia plena, lo que implica estar
atento a las sensaciones corporales tales como temperatura del
cuerpo, presiéon que ejerce el agua sobre las diferentes partes,
deslizamiento de las diferentes regiones sobre el agua o incluso
como sale el aire de la nariz y las sensaciones que deja cada brazada
tanto dentro como fuera del agua. El momento durante el
entrenamiento en el que se trabajara en mayor profundidad este
aspecto sera en las series mas importantes de la parte principal de

cada sesion de entrenamiento.
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Semana 2: El objetivo de la segunda semana del programa sera
el mejorar la percepcion.

Las percepciones se caracterizan por ser interpretadas de
forma diferente en funcion del individuo. Este mecanismo de
interpretacion de la percepciéon por el individuo ha tenido
diferentes explicaciones a lo largo de la historia de la psicologia.
Desde un punto de vista mecanicista una estimilaciéon externa daba
lugar a unos impulsos nerviosos que originaban una respuesta
motora; este modelo aln se sigue manteniendo en la ciencia médica
(teoria mecanisista). Actualmente se ha demostrado que entre
estimulo y respuesta hay un periodo de pausa, ademas sabemos que
las neuronas que se estimulan con un sonido se apagan y luego otras
distintas son las que se activan para iniciar la respuesta motora. Lo
realmente relevante de este descubrimiento recide en que por
primera vez se considera al sujeto con libertar para reaccionar ante
un estimulo externo, de tal manera que tenemos la capacidad de
poder elegir la respuesta adecuada en funcién de las circunstancias.
Esta respuesta estard condicionada en gran parte por experiencias
similares que hayamos vivido en el pasado.

Asi ante un mismo estimulo dos sujetos pueden reaccionar de
forma variada. Como ejemplo podemos imaginarnos dos surfistas
bien preparados fisicamente que ven como una ola de gran tamafio
se acerca hacia ellos mientras se dirigen mar adentro. El primero de
estos puede ver la ola como una amenaza a su integridad por lo que
se origina todo un cimulo de emociones que van desde la ansiedad
al estrés o incluso el miedo. El segundo puede ver esta experiencia

como un reto en el que podrd comprobar el estado de forma en el
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que se encuentra, dando lugar a emociones de euforia e incluso
alegria. Como vemos en este ejemplo la realidad es la misma para
los dos deportistas pero la percepcion asi como las emociones
derivadas de la misma son bien diferentes.

El trabajo de mindfulness permite afrontar situaciones como la
expuesta de forma exitosa. Para ello el sujeto se debe centrar en las
sensaciones corporales que son reflejo de las emociones
desencadenadas por el estimulo. Nuevamente la respiracion
consciente permitira conectar con las sensaciones corporales las
que seran percibidas como un medio de conexién con el presente.
Esto se debe a que la respiracién supone una pausa entre el
estimulo y la reaccién provocada ante el mismo. Esta pausa tiene un
valor inmenso pues nos aporta un tiempo para centrarnos y
reenfocar la situacion de una manera mas abierta, aportandonos
una visién mas global en la que veremos diferentes alternativas y
salidas.

El trabajo en grupo que proponemos para desarrollar y
ampliar las percepciones lo iniciaremos con una explicaciéon
pormenorizada sobre los mecanismos que desencadenan las
diferentes respuestas en nuestra vida diaria. A continuacion
haremos una meditacion sentados durante 20 minutos en la que
tendremos que centrarnos en las percepciones corporales de las
diferentes regiones corporales, asi guiaremos la sesién con
preguntas tales como: ;Como te encuentras en este momento? ;Qué
percepciones tienes?. Centra la respiracion en el orificio de la nariz
sintiendo el aire entrando y saliendo acariciando el labio superior.

También podras percibir como el pecho y/o abdomen se contrae y
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relaja al espirar. Una vez identificamos estas percepciones las
aceptamos para a continuacion seguir trabajando. Mientras tanto
damos unas pautas sobre qué hacer con los pensamientos y
emociones que van surgiendo durante la meditacion. Esto es
permitiendo que no sean el objeto principal de la meditacion,
cuando aparezca un pensamiento lo observaremos y al espirar
vemos como éste desaparece volviendo a centrar la atencién en la
respiracion.

Al finalizar haremos una puesta en comin donde de forma
individual se exponen las diferentes experiencias que han habido. El
primer sujeto en hablar recibe una pelota en sus manos, una vez
termina su intervencién debe pasar la pelota a un compafiero que
no haya intervenido. Deberdn procurar no pasar la pelota a una
persona que ya haya intervenido, de esta manera trabajamos la
atencion plena en el momento presente.

Al finalizar esta dindmica leeremos el texto que se titula “La

Luna en el Pozo”:

Una noche de luna, clara y tibia, una manda de monos salié de
excursion por el campo. Pasaron junto a un pozo y, como los monos
son animales muy curiosos ademads de traviesos, se asomaron a él. La
Luna se reflejaba en las aguas del pozo y el jefe de los monos, perplejo
grito: -Atencion, amigos! La Luna se ha caido al pozo.

-Si, si, se ha caido al pozo -convinieron sus companeros-. [Ahi
estd la luna! jSe ha caido, se ha caido!

Empezaron a preguntarse qué podian hacer para sacar a la luna

del pozo. Querian salvarla como fuera, porque todos sabian que la

232



/3 "Estado emocional, mindfulness y rendimiento en natacion" ANEXOS

luna era una buena aliada al alumbrarles el camino en sus marchas
nocturnas. Reflexionaron y reflexionaron hasta que al fin encontraron
una soluciéon. Formarian una larga cadena con sus cuerpos,
agarrdndose a un drbol un mono de un extremo, y siendo el del otro
quien bajase mas por el brocado del pozo para coger la luna y ponerla
a salvo. La intencidn era hermosa.

Formaron una larga cadena de monos y varios monos
empezaron a deslizarse por el brocado, tratando de que el del extremo
pudiera alcanzar la luna. Pero el peso de los simios terminé por
quebrar el drbol y todos se precipitaron al pozo. Momentos antes de
ahogarse, tuvieron ocasién de comprobar que la luna se habia salvado

milagrosamente y estaba en los cielos.

Al finalizar la lectura de este texto propondremos un debate,
para lo cual distribuiremos a los deportistas en grupos de 3.
Propondremos traten las siguientes preguntas: ;En qué situaciones
durante la practica deportiva has respondido de forma diferente a lo
“habitual”? ;Crees que la percepcion que tuviste en esa situacion
influy6 en tu respuesta?. Al final de la exposicién comentaremos que
“Las apariencias y la realidad no son lo mismo”, asi hay situaciones
que aparentemente son amenazantes cuando realmente no lo son,
estas percepciones generan estrés. Los pensamientos pueden llegar
a ser tan fuertes que pueden convertir una percepcion en casi real.

La siguiente tarea sera hacer una meditacion guiada de 25
minutos de duracién, en la que en posicion acostada vamos
recorriendo el cuerpo parte por parte. Sera mediante la respiracion

profunda como conseguiremos percibir el nivel de relajacién y/o
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contraccién en el que se encuentre cada una de las diferentes partes
del cuerpo. Una vez percibida una tension excesiva recurrimos a la
respiracion para aportar relax y calma a esa zona del cuerpo.
Aleatoriamente iremos indicando determinados estados (calor, frio,
pesadez, ligereza, etc.) en las diferentes partes del cuerpo. Esta
experiencia enseflard cémo es posible variar las percepciones
voluntariamente ante un mismo estimulo.

Al igual que hicimos la semana anterior habran tareas que
realizar en casa; esta semana consistira en hacer el mismo ejercicio
de “click respiraciones” pero aumentando el tiempo 5 minutos.
Transcurridos los 20 minutos de practica volveran a realizar el
cuestionario de preguntas obteniendo los valores finales con sus
respectivas estadisticas.

La practica que realizaran durante el periodo de
entrenamiento se hara durante el desarrollo de la tarea mas
compleja. Asi, deberan atender a las reacciones provocadas ante una
percepcion determinada, aqui cabe mencionar que en el campo del
entrenamiento se suceden situaciones en las que tenemos que
aumentar el esfuerzo que estamos realizando aun cuando nos
encontramos con un nivel de fatiga elevado. Las reacciones ante esta
percepcion pueden ser multiples en funcion del sujeto, de tal
manera que podemos ver individuos que ven una oportunidad que
aportara superacion personal aumentando asi el esfuerzo, otros
rabia, desasosiego o incluso abandono, etc. Los deportistas deben
recordar que la forma en que percibo la realidad va a condicionar

esa realidad.
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Semana 3: El objetivo que nos proponemos para la tercera
semana de entrenamiento es aprender a regular las emociones.

Como vimos en la descripcion de los elementos que integran el
triangulo de la atencién, las emociones percibidas en un tiempo
presente provocaran una serie de reacciones y pensamientos del
futuro o pasado que tienen conexién con la experiencia que estamos
viviendo, este es el caso de las emociones. Estas son la
manifestaciones de los sentimientos interiores. En el ejemplo que
pusimos anteriormente de los dos surfistas, probablemente el sujeto
que ve como una ola de gran tamafio se acerca en su direccion
experimenta miedo, la manifestacién de esta emocién puede ser
debida a que en el pasado sufri6 una experiencia desagradable en la
que su integridad se vio amenazada. Durante esta semama
aprenderemos a regular emociones de este tipo.

Explicaremos las cuatro emociones basicas y las reacciones
fisicas al experimentar cada una de ellas. Tenemos las siguientes:

Miedo: Este surge como un mecanismo basico animal

para rechazar situaciones de amenaza para la integridad del sujeto.
Cuando nos detenemos en esta emocion y se mantiene en el tiempo
sin poder superarla puede quedar incrustada en nuestra mente
llegando a originar patologias como las fobias. Preguntaremos, ;Qué
hay de real que hay de exceso de pensamientos en este
sentimiento?. Propondremos buscar las emociones secundarias
creadas por el miedo.

La rabia: La sintomatologia que aparece en el cuerpo es
similar a la del miedo. Cierto grado de estrés es necesario pues nos

ayuda a huir, luchar ante la adversidad, rechazar aquello que nos
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parece injusto, es fundamental para la supervivencia. Lo que
tenemos que valorar ante esta emocién es cuando nos esta
ayudando a evitar una situacién no deseada y cuando estamos sobre
reaccionando. La meditacion nos aportara ecuanimidad y amplitud
de miras ante una experiencia no deseada. Propondremos a los
sujetos que piensen en alguna experiencia que provoco esta
emocion y las reacciones que tuvieron ante la misma.

La tristeza: Puede surgir como consecuencia de no superar las
dos emociones anteriores. La tristeza es rechazada en nuestra
sociedad, buscamos el placer y la alegria a toda costa, cuando
realmente la tristeza da pie a la reflexion, la contemplacién, la
busqueda interior y el aprendizaje provocado tras estos. Una vez
mas hay que aprender a acoger los sentimientos tal cual, nos estan
enviando un mensaje y tras este una leccion. Si lo ocultamos no hay
desarrollo y crecimiento personal. Recordar el planteamiento que se
hace desde el MF de no juzgar la experiencia cuando ocurre, nada es
bueno o malo.

La alegria: Esta emocion es una manifestacion basica del amor
el cual aparece cuando vivenciamos experiencias auténticas tales
como el éxito personal, carifio familiar o de pareja.

El vivir en atencion plena se confunde en ocasiones con vivir
en un estado de alegria constante, esto no es asi. Cada una de las
emociones aqui expuestas aparece para enseflarnos algo, es
oportuno detenernos ante la aparicién de las mismas, recibiéndolas

como una oportunidad de aprendizaje.
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Una vez realizada esta exposicion daremos paso a la lectura de
la siguiente historia: “El ledn del lago” extraida del libro “Cuentos

para confortar el espiritu” de Ramiro Calle.

Cierto dia se acercé un leén hasta el borde de un lago de
transparentes aguas a saciar su sed. Al hacerlo, vio su rostro reflejado
en las cristalinas aguas e, inquieto, se dijo: “iVaya! Estas aguas deben
pertenecer a este leon. Debo tener mucho cuidado con €L

Atemorizado, se alejé rdpidamente del lago.

Horas después, era ya tanta la sed que tenia que decidié volver
al lago, pero al ir a beber, de nuevo vio el rostro del leén propietario
de esas aguas, por lo que se alejé de alli aterrado. Lo intenté una hora
después, pero el ledn del lago seguia alli.

La sed era desesperante. Paso otra hora y, cuando ya no podia
aguantar mds, tomé la decision de que beberia de esas aguas,
sucediese lo que sucediese. Aterrado, se acercé al lago y metié de
subido la cabeza en las aguas, al hacerlo, ;Oh milagro! El ledn del lago

desaparecid.

Una vez realizada la lectura haremos plantearemos las
siguientes reflexiones. Para ello los deportistas se colocaran en
parejas realizando escucha activa. Esto es los dos sujetos sentados
uno al lado del otro, uno habla mientras el otro le escucha durante 5
minutos, una vez le hemos escuchado le decimos con nuestras
propias palabras lo que hemos oido. Una vez terminado el otro
compafiero realiza la misma tarea. Las preguntas que planteamos

serdn las siguientes: ;Qué miedos infundados crees que tienes?
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(Como se manifiestan fisicamente? ;Hay algin miedo que se
manifiesta durante la practica deportiva? ;Qué crees que deberias
hacer para superarlos?

La siguiente actividad de grupo que desarrollaremos sera una
sesion de yoga en suelo. Mediante esta practica el deportista
trabajara una serie de poses o posturas que permitiran la mejora de
la flexibilidad y el tono muscular. Otro de los beneficios que
obtendremos con esta practica sera el aprender a percibir niveles de
tensién muscular indeseados en determinadas partes del cuerpo,
ante esta situacion deberemos analizar los pensamientos que
surgen y a posteriori regular las emociones que aparecen. Esta
practica favorecera una mayor conexiéon mente cuerpo.

La actividad diaria consistira en meditar realizando el ejercicio
de “click respiraciones” durante 25 minutos. Nuevamente
completaran un cuestionario de calidad de la experiencia al finalizar
la tarea.

El objetivo principal de mindfulness durante el trabajo diario
consistira en percibir las emociones que se suceden en la sesion de
entrenamiento. Ante la presencia de una emocién determinada el
deportista la regulara empleando la atencion plena; este es un
elemento fundamental que permitira disminuir la reactividad, esto
es evitar reaccionar de forma inmediata ante esta emocion. El
tiempo que existe entre la percepcién y la reaccién sera
determinante a la hora de actuar de forma acertada; es en esa
fraccion de tiempo en la que el sujeto aplicara las técnicas de

conciencia plena aprendidas.
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Semana 4: El trabajo de esta semana se centrara en identificar
y mejorar la respuesta al estrés en situaciones de entrenamiento.

Como sabemos el estrés es un mecanismo natural que surge
como mecanismo para reaccionar ante una situacion de emergencia.
Cuando lo empleamos en otros contextos, es cuando empieza a
forma parte de la realidad del individuo convirtiéndose en una
amenaza para el bienestar psico-fisico de la persona.

Explicaremos las reacciones habituales a situaciones de estrés
durante el entrenamiento. Para ello extrapolaremos el contenido de
el circulo de control de Covey (Imagen 4) al campo del

entrenamiento:

Circulo de preocupacion

Area de influencia

Circulo de
control

Imagen 4. Circulos de Covey
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De los tres circulos de los que se compone tenemos las
actividades que se realizan a diario durante el entrenamiento:
1- Circulo central: Aquello que depende directamente de mi
mismo. Es el caso de la actitud que tenemos durante el
entrenamiento, el querer aprovechar al maximo la experiencia,
disfrutar de la compaiia de mis compafieros-as. Llegar a tiempo al
entrenamiento para no entrar al agua estresado, etc.
2- Area de influencia: La persona no ejerce control pero si que
tenemos efecto en el resultado. En este caso tendremos como
reacciono cuando no encuentro las sensaciones adecuadas en el
agua o cuando el tiempo que he realizado en una determinada
repeticion no se corresponde con lo esperado o bien cuando tengo
una fatiga acumulada que no me permite tener las sensaciones
esperadas.
3- Circulo de preocupacién: En el circulo externo tendremos
aquellas experiencias sobre las que no tengo ningun control pero
que generan cierto grado de preocupacién. En el caso del
entrenamiento nos podemos encontrar con situaciones tales como:
hacer mas repeticiones que las que me gustaria, tener que compartir
calle con gran cantidad de nadadores para calentar en
competiciones, haber realizado un mal viraje, salida y preocuparse
por ello durante la prueba.

Previa explicacion de los conceptos anteriores pediremos a
los deportistas que describan cudles son las situaciones que
perciben como estresantes durante las sesiones de entrenamiento.
Una vez reflejadas estas en una lista les pediremos que identifiquen

cudles son las que consideran son susceptibles de ser cambiadas y
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cuales estan fuera del control de su voluntad. Asi por ejemplo,
durante el entrenamiento el no tener suficiente tiempo para
recuperar entre repeticiones puede suponer un elemento estresante
que estd fuera del control del deportista; sin embargo, el estar
preparado mentalmente y no percibir esto como una amenaza
reducira en gran medida el nivel de estrés percibido. Nuevamente la
aceptacion de la realidad sin enjuiciar y la aplicacién de la atencion
plena seran los principales aliados para afrontar situaciones de este
tipo.

El texto que leeremos esta semana se titula “La ostra y la
grulla”:

Era un dia luminoso y espléndido. Una ostra abrié su concha y
se dispuso a disfrutar pldcidamente de los rayos del sol. Una grulla
pasé por alli y hundié el afilado pico en la carne de la ostra para
comérsela. Al sentir el picotazo, la ostra cerré sus valvas de forma
automdtica, reteniendo entre ellas el pico el ave. Entonces sucedid que
ni la ostra podia cerrar totalmente la concha, ni la grulla retirar el
pico. Ambas estaban atrapadas. La grulla no queria soltar su presa,
mientras que la ostra tampoco tenia intenciones de solbar a su
agresora. Entonces empezaron a discutir entre ellas.

-Si no me sueltas, ya sabes lo que te espera -mascullé la grulla-
. Morirds por falta de agua, maldita.

-Y ti morirds de hambre, estiipida- rezongd la ostra.

La ostra y la grulla siguieron discutiendo durante muchas
horas, sin que ninguna de ellas cediese a los razonamientos de la otra.
Entonces pasé por alli un pescador y contemplé la enconada discusion

de los dos animales. Estallé en sonoras carcajadas sin poderlo evitar.
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Luego metié a la ostra y la grulla en el zurrén, se las llevé a casa y las
eché en una olla colocada sobre el fogén para cocinarlas. Mientras
ellas seguian discutiendo a gritos e insultdndose sin tregua, sin

advertir siquiera lo que estaba pasando.

Una vez leido el texto plantearemos las siguientes preguntas
que seran debatidas por el grupo al completo: ;Qué situaciones se
dan durante la vida cotidiana que aun estando fuera de tu circulo de
control sigues ofreciendo resistencia?

La siguiente dindmica en grupo se basara en realizar yoga de
pie, durante este trabajo el deportista debe focalizar toda la
atencion en aquellas partes del cuerpo que soportan el peso.
Percibir el estrés que soportan estos segmentos y aceptarlo como
parte de la experiencia sera clave a la hora de aplicar esta practica a
situaciones de entrenamiento. Es fundamental volver a recordar que
el nivel de estrés es proporcional a la respuesta individual que
hacemos ante éste.

El trabajo que deben realizar en casa diariamente consistira en
hacer el ejercicio de “conteo hasta 10 segundos mentalmente y
hacer click”; programaremos 10 minutos para el desarrollo de la
actividad. Destacar que durante esta tarea procuraran mantener
una respiraciéon fluida que no esté condicionada por el conteo. Al
finalizar volveran a realizar el test de calidad de la experiencia.

Las practicas a realizar durante las sesiones de
entrenamiento se centraran en identificar situaciones estresantes
que normalmente provocan reacciones no deseadas. Todo

deportista es consciente de que hay momentos en los que, fruto del
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esfuerzo que deben realizar, sienten dolor. Si no empleamos
mecanismo alguno de gestion de este dolor apareceran los primeros
sintomas de estrés, en el caso de que perdure en el tiempo
desencadenara estamos mas profundos como miedo, ansiedad, etc.
De esta manera, cuando tengamos que realizar series que requieran
de una gran exigencia fisica emplearemos el aprendizaje de

conciencia plena como medio de gestion del estrés.

Semana 5: El objetivo en el que trabajaremos durante esta
semana serd el dotar al deportista de herramientas para gestionar el
tiempo durante las sesiones de entrenamiento.

Una de las grandes dificultades con las que se encuentra el
deportista es la gestién que hace del tiempo que disponen. Aqui nos
referimos a varios aspectos como son el tiempo en el que se pide
realizar una determinada repeticion, o aquel que tienen para
recuperarse para el siguiente esfuerzo, entre series y/o
repeticiones. En gran parte de las ocasiones nos encontramos con
que el deportista “siente” que el tiempo con el que cuenta es
insuficiente. Por contra, es bastante infrecuente encontrarnos con
que tenemos tiempo de sobra y deseamos repetir el esfuerzo.

Para trabajar este aspecto consideramos que el principal
elemento en el que debemos profundizar es la percepcidon que tiene
el sujeto del tiempo para que haga un mejor aprovechamiento del
mismo. Para ello, emplearemos actividades que fomenten Ia
conciencia del tiempo en situaciones reales (momentos de la vida
cotidiana, desplazamientos diarios hacia varios sitios, durante el

entrenamiento, tiempo de estudio, etc.)
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Leeremos el texto “El perro indeciso”:

Era un hermoso y recoleto paraje surcado por un caudaloso rio.
A ambos lados del rio habia sendos monasterios. Un perro muy
simpdtico y que resultaba muy entraniable para los monjes de ambos
monasterios, comia a su antojo en uno u otro de los recintos sagrados.
Cuando sonaba la campana avisando para la comida de los monjes, el
perro, que gustaba mucho de bafarse, elegia uno u otro monasterio
segtin estuviera mds cerca de una orilla u otra orilla.

Cierto dia, disfrutaba de las aguas refrescantes del rio,
bafidndose en el centro de las mismas, cuando sond la campana del
monasterio de la derecha anunciando la comida. El perro empezé a
nadar hacia dicha orilla, queriendo llegar en seguida al monasterio,
pues tenia mucha hambre. Pero de subito, soné la campana del
monasterio de la ribera izquierda. Entonces el perro cambié de rumbo
y empez6 a nadar hacia la orilla izquierda. A la par sonaron las
campanas de ambos monasterios. El perro empezd a pensar en qué
comida le resultaria mds sabrosa y apetecible, si la del monasterio de
la derecha o la del monasterio de la izquierda.

Reflexionaba y reflexionaba, sin decidirse por uno u otro
monasterio. Nadaba un rato hacia la izquierda y luego, hacia la
derecha, y viceversa. Finalmente se quedo tan exhausto que le faltaron
fuerzas para seguir nadando y se hundio en las aguas, pereciendo en

Su seno.

Haremos un pequefio dialogo en el que trataremos el valor

del tiempo en nuestras vidas, para lo cual comenzaremos con la
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siguiente frase: “La vida surge en un segundo y se va en un mismo
segundo”. Planteremos a continuacion que realicen una escala en la
que determinen las prioridades que establecen en sus vidas dia a
dia. Preguntaremos a qué consideran que deben dedicar mas tiempo
y qué actividades consideran que deben invertir mas tiempo y
esfuerzo y cuales menos.

En el trabajo en grupo haremos una meditacién acostada
guiada tipo body scan (escaner corporal) en la que mediremos el
tiempo en cada uno de los diferentes segmentos corporales, éste
debera ser el mismo para cada uno de ellos. Asi, 2 minutos para el
pie derecho, izquierdo, muslo derecho, izquierdo, etc. Al finalizar la
meditacién preguntaremos a los deportistas cuanto tiempo
percibieron para el pie derecho y con el izquierdo, y asi
sucesivamente con el resto del cuerpo. Por norma, percibiran una
duracion diferente para cada uno de los segmentos corporales
trabajados. Cuando le digamos que el tiempo ha sido el mismo para
todos los diferentes segmentos verdn que cada uno tiene una
interpretacidon personal nada realista del tiempo que transcurri6.
Una vez realizada esta tarea, debatiremos el uso que hacen del
tiempo durante las sesiones de entrenamiento y las formas de
optimizar el uso del mismo mediante conciencia plena.

La practica diaria en casa consistira en realizar una meditacion
(empleando una vez mas la herramienta www.mindfulnets.co) en la
que durante 15 minutos haran click cada vez que cuenten hasta 10.
Este ejercicio se realizara& manteniendo el mismo ciclo de
respiraciones que empleamos en relajaciones anteriores (natural

fluida, no condicionada por el conteo).
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La practica semanal durante el entrenamiento consistird en
contar las respiraciones que hacemos por cada largo de piscina en
las repeticiones impares, pediremos que intenten que el nimero sea
el mismo; mientras tanto en las repeticiones pares nadaremos
trabajando la conciencia plena donde al finalizar la repeticion
deberdn intentar averiguar el tiempo que emplearon. Asi como
ejemplo tenenos 10x50 con una intensidad del 85%, descansando
30” por cada repeticion. En las repeticiones 1, 3, 5, 7 y 9 haran la
actividad de conteo de respiraciones por cada largo.Enla 2,4, 6,8y
10 deberdn nadar con conciencia plena intentando averiguar el
tiempo que emplearon en cubrir la distancia; el deportista dice el

tiempo y a continuacion el entrenador le informa del tiempo real.

Semana 6: El trabajo durante esta semana se centrara en
consolidar y mejorar la gestion del tiempo durante el entrenamiento
y la competicion. Ademas buscaremos reforzar los contenidos
aprendidos hasta este momento.

Para el trabajo en grupo proponemos realizar una meditacion
guiada comenzando con una meditacién corporal tumbados (body
scan) y a continuacion trabajo de visualizacion de aprovechamiento
del tiempo durante la competicion. En esta resaltaremos aspectos
como el tiempo que se dedica al calentamiento, estiramientos,
momentos previos a la salida, durante la prueba y al finalizar la
misma. Ademas incorporaremos imagenes en las que haremos
alusidn al tiempo que empleamos en los pensamientos y como estos
afectan en la desconexion que provocan del vivir y disfrute del

momento presente. Nuevamente insistimos en la necesidad de
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conectar con las sensaciones corporales por medio de la respiracion
como medio de mejorar nuestra atencidn.
La lectura de esta semana previo debate se titula “El Trino de

los Pajaros”:

El maestro y el discipulo salieron a pasear por el campo al
atardecer. De pronto, el discipulo se dirigié al maestro.

-Venerable maestro, ; Puedes instruirme en la verdad?

-¢Escuchas el trino de los pdjaros?- preguntd el maestro.

-Si- repuso el discipulo.

-Entonces no tengo nada que enseriarte.

Plantearemos la siguiente pregunta que sera tratada
posteriormente en parejas: ;Qué ha aportado a tu vida el trabajo
realizado estas seis semanas? Dedicar aproximadamente 1 minuto a
la vida familiar, 1 minuto a los estudios y/o trabajo, 1 minuto a las
rutinas diarias y por ultimo 2 minutos a la practica deportiva.
Propondremos hacer el ejercicio de “escucha activa” donde
recordamos un compafiero debe exponer durante 5 minutos la
respuesta a las preguntas, para a continuacion el que ha escuchado
decirle con sus propias palabras lo que ha oido. Al finalizar se
cambian los roles. Importante resaltar la colocacion de ambos
participantes, uno al lado del otro colocandose sentados en las sillas
evitando el contacto visual.

El trabajo en casa se centrara en hacer conteo de 21

respiraciones durante un periodo de 20 minutos, cada vez que
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llegamos a 21 hacemos click. Al finalizar volvemos a repetir el
cuestionario para evaluar la calidad de la sesion.

Las sesiones de entrenamiento en agua se centraran en
percibir las sensaciones corporales, reaccion al estrés, gestion de las
emociones y el tiempo. Basicamente se tratara de recordar todo lo
que hemos aprendido y aplicado en las semanas previas y llevarlo a
la practica. En el supuesto de que comprobemos que hay que
ahondar en algin aspecto emplearemos técnicas de conciencia
plena para recuperar el estado mental deseable.

Al final de la planificacién los nadadores escribiran una carta
exponiendo cémo era su estado atencional, relacién con sus
emociones, nivel de estrés, sensaciones en diferentes momentos de
sus vidas, antes del comienzo de este trabajo y cémo es el estado
una vez finalizado el mismo. Ademads, se pedird qué cambios
consideran deben seguir trabajando en un futuro con el fin de que
obtengan el maximo beneficio del trabajo de Mindfulness.

En adicidén a esto, se pedira que valoren el trabajo realizado y

su potencial beneficio en la salud y bienestar personal.
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