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RESUMEN

El'siguiente trabajo en Psicologia del Deporte se orienta a identificar los efectos psicologicos que causael
entrenamiento de 21 dias en altura con atletas élite que practican las disciplinas de natacién, ciclismo de
montafia, judo, boxeo y triatlon; a la par se evalla subjetivamente el grado de impacto de laintervencion
psicolégica con un programa de preparacion mental durante este lapso de tiempo. La investigacion se realiza
durante los campamentos de preparacion deportiva en condiciones de alturaen laciudad de Cuenca, conuna
muestra mixta total de 45 sujetos (20 varones y 25 mujeres) de distintos paises; durante los afios 2007 22012,
aquienes se les aplican la Escala de Estrés Percibido de Borg, POMS (test de estados de animo)y Ways
of Coping Check List (adaptado al deporte) para obtener los resultados en cuanto a estrés y agotamiento
proyectado entre el octavo y dia veintiuno de aclimatacion. Los resultados finales indican una adaptacion
psicoldgica en las escalas de estrés y adaptacion entre la primera evaluacion (dia 8) y el dia 20 (retest);
llegando ala conclusidn que el programa de entrenamiento mental aplicado afecté positivay directamente a los
deportistas, mejorando los procesos psiquicos de aclimatacion y rendimiento.

Degree of impact of psychological assessmentduring altitude training with elite athletes
ABSTRACT

The main purpose of this work in Sport Psychology, aims to identify psychological effects caused by training
21 days in height with elite athletes who practice the disciplines of swimming, mountain biking, judo, boxing and
triathlon; alongside the degree of impact of psychological intervention with a program of mental preparation
during this period was subjectively evaluated. The research was done during sports training camps in height
conditions in the city of Cuenca, with a total mixed sample of 45 subjects (20 men and 25 women) from different
countries; during the years 2007-2012, who were applying the Perceived Stress Scale Borg, POMS (test of
moods) and Ways of Coping Check List (adapted sports) to obtain the results in terms of stress and burnout
projected between the twenty-eighth day of acclimatization. The results indicate a positive psychological
developmentin ecalas stress and adaptation on day 20 assessment (retest), concluding thatthe mental training
program directly affects athletes, improving mental processes of acclimatization.
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INTRODUCCION

El estudio piloto que se presenta a continuacion se basé en algunos
parametros de intervencion segun lo propuesto por Cruz (1), donde se
establecen criterios de intervencion con deportistas de élite mundial que
ya contaban con una amplia preparacion psicoldgica deportiva con
miras hacia los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992. Este trabajo es
el reflejo de una ardua lucha por establecer parametros objetivos de
investigacion, e incursionar en la Psicologia del Deporte de Alto
Rendimiento; enuna Latinoamérica progresistay cientifica.

Los resultados obtenidos por atletas ecuatorianos en campeonatos
sudamericanos, panamericanos, mundiales y olimpicos no son una
mera casualidad, constituyen el reflejo de una programacion del
entrenamiento sumamente estructurada y complementada con periodos
combinados en alturay a nivel del mar, aprovechando las condiciones
geograficas que tiene nuestra region. Por tal motivo selecciones de
renombre mundial como las de Cuba, Venezuela, Brasil, Republica
Dominicanay otras; en las disciplinas de natacion, triatién, marcha,
boxeo, judo y ciclismo, han tomado como centro de preparacion alas
ciudades situadas a mas altura de Ecuador, en este caso la provincia
del Azuay, aprovechandolas ventajas que estaofrece y contribuyendo
auna evolucién deportiva.

En 1963 se eligié a México para celebrar la XIX Olimpiada (1968), lo
que impulsé a la comunidad cientifica deportiva aacrecentar suinterés
sobre el funcionamiento y las respuestas fisioldgicas en condiciones de
hipoxia. Desde aquellafecha las investigaciones sobre lainfluencia del
entrenamiento en altura se han centrado especificamente en las
variaciones de tipo quimico y organico, fundamentandose en que el
principal argumento pararealizar este tipo de entrenamiento radica en el
aumento de la concentracion de Ia hemoglobina. De tal forma que al
retomar al nivel del mar la capacidad de suministro de oxigeno se vera
acrecentada, porlo tanto (lacapacidad maxima de oxigeno / VO2max),
y laresistencia aerdbica seran superiores; tal como lo expone Lopez

)

Enla actualidad no se cuenta con estudios concretos sobre la influencia
psicologica del entrenamiento en condiciones de hipoxia, tampoco existen
registros objetivos que indiquen las variaciones animicas que atraviesan
los atletas durante los 21 dias que consta el microciclode preparacion;
precisamente por estas circunstancias este trabajo plantea como objetivo
primario el estudio subjetivo de los estados psicoldgicos de atletas élite
durante los microciclos de entrenamiento en altura, el registro y analisis
delfuncionamiento animico, volitivo y cognitivo de los deportistas durante
los concentrados en los primeros dias, y al finalizar la etapa de
entrenamiento estableciendo valoraciones comparativas.

Es posible mencionar una amplia variedad de métodos que pueden
utilizarse paracontrolar de forma directa e indirecta el nivel de esfuerzo
que realiza una deportista en un determinado trabajo; la frecuencia
cardiaca, la concentracién de lactato en la sangre y el consumo de
oxigeno, son los parametros fisioldgicos que mas frecuentemente se
han utilizado paracomprobar los niveles de agotamiento.

Sin embargo, la inclusion y aportacion de determinados métodos
psicolégicos puede contribuiren lafiabilidad de los resultados; como el
registro de percepciones, sentimientos, emociones, comportamientos
observables, antes, durantey después de las sesiones de entrenamiento.
Las variaciones del suefio y otros que no son cuantificables de forma
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exactao numérica, pero que el deportista puede identificar con sencillez
y registrarlos continuamente distinguiendo su evolucién o detrimento,
explica el porqué de las fluctuaciones de resultados de unautor a otro,
tema que es resaltado por Zumalabe (3).

Lainvestigacion de Luis de Cos et al. (4) sobre la valoracion de la
respuesta fisioldgica y psicolégica de un grupo de nadadores ante una
prueba especifica de maximo esfuerzo refleja claramente la subjefividad
del factor emocional y la percepcion del agotamiento fisico. En este
estudio se utiliza el NFP (nivel de |a frecuencia percibida) y el REP
(rango de esfuerzo percibido), aplicando la Escala de Borg tal como
indica Castellanos y Pulido (5) en sus procedimientos; siendo los
mismos que se emplearon para lamedicion de estrés y agotamiento en
condiciones de alturaen la ciudad de Cuenca.

Junto a este test se sumé el POMS de Balaguer etal. (6) y Ways of
Coping Of Check List adaptado a situaciones deportivas de Croker y
Pino (7) debido a que su disefio se orienta a la medicion de los estados
emocionales y sus variables; pues los efectos fundamentales del
entrenamiento en |a altura son el estado de hipoxia, alteracion del
sistema nervioso, cambios en el sistema cardiovascular, en la
composicion de la sangre, alteraciones del sistema nervioso, cambio
en el sistemaendocrino-metabdlico que es reflejadoen la conducta del
individuo tal como lo sefiala Charchabal (8).

Como complemento a estas pruebas se utilizaron registros de
cumplimiento de objetivos de resultado y realizacion basados en la
estructura planteada por Buceta (9), lo cual facilitd la aplicacion y
autoaplicacion de reactivos que fueron optimizados con un programade
entrenamiento mental durante los 21 dias de concentrado, e incluyo
sesiones de relajacionindividuales y colectivas.

METODOLOGIA
SUJETOS

Estainvestigacion de tipo cuasi experimental se la relizd durante los
afios 2007, 2008, 2009, 2010, 2011 y 2012; donde se evaluaron 10
triatletas, 5 boxeadores, 11 judocas, 9 nadadores y 10 ciclistas de
montafia, todos pertenecientes al grupo de alto rendimiento de diferentes
paises, de los cuales 14 eran de nacionalidad ecuatoriana y 31 provenian
de paises extranjeros.

En este estudio de tipo exploratorio los atletas fueron instruidos sobre
los protocolos aplicados, otorgando su consentimiento junto con la
respectiva autorizacion del Jefe de Entrenadores y Area Médica,
contabilizando un total de 25 sujetos de sexo femenino y 20 masculino
entre las edades de 18 a 25 afios; los mismos que fueron evaluados en
dos etapas determinantes, una inicial a los 8 dias y una comparativa o
retestalos 20 dias de aclimatacion, de tal forma que exista una coherencia
entre los objetivos planteados en una fase preliminary el impacto de la
intervencion psicoldgica deportiva al cierre del microciclo de entrenamiento
en altura.

Losencuentros intemacionales de campamentosen alturadesamollados
durante los afios mencionados en laciudad de Cuenca, a una elevacion
de 2.550 metros (aproximadamente) sobre el nivel del mar; fue el
escenario propicio para la aplicacion de test de psicologia del deporte,
suregistro y analisis.
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Estos concentrados se realizaron una vez al afio producto de la
planificacion del entrenamiento con miras alas principales competencias
programadas por el (COl) Comité Olimpico Internacional, y a través
de convenios entre la FDA (Federacion Deportiva del Azuay) y COE
(Comité Olimpico Ecuatoriano).

INSTRUMENTOS

Durante la etapa de evaluacion se utilizaron como reactivos principales
el Perfil de Estados de Animo (POMS) que mide el grado de tension,
depresion, ansiedad, vigor, fatigay confusion, consta de 58 preguntas
donde los items 19y 48 puntiian de modo inverso.

Otro de los instrumentos de gran aporte fue la Escala de Estrés Percibido
de Borg (gréfico I); esta consiste en un método subjetivo para medirel
esfuerzo percibidoen una escala de 0 (minimo) a 100 (maximo) y que
puede serreforzaday correlacionada con las pulsaciones del deportista

antes y después de las sesiones de entrenamiento, tomando como
referencia el pulso o frecuencia basal.

Para completar este estudio se utilizd como instrumentofinal de registro
el Ways of Coping Check List adaptado a situaciones deportivas que
contiene 38 preguntas divididas en las siguientes areas exploratorias:
afrontamiento activo, blisqueda de apoyo social, pensamiento de solucion
ilusoria, distanciamiento, atencion a la solucién del problema, re-
evaluacion positiva, auto control y auto inculpacion. En este dltimo
reactivo, se siguieron los parametros basicos propuestos por Sandin y
Chorot (10).

Enel programa de intervencion psicoldgica se utilizd comoguiabase la
estructura planteadaen el Training Mental (11), que incluye los procesos
detrazo de metas o planteamiento de objetivos, tecnicas de visualizacion,
manejo de auto dialogo o charla intema, manejo de energia, control de
la activacion, manejo de la concentracion y retroalimentacion, respetando
el orden indicado en este manual.

Escala de Esfuerzo Equivalencia aproximada Grado de intensidad Equivalencia de una
percibido en pul saciones por del esfuerzo (% dela Escala deesfuerzo
de Borg minuto capacidad per cibido de 0-50 puntos
méxima posible)
6 60-80 0
7 Muy, muy 70-90 10 1
suave
8 80-100 2
20
9 Muy suave 90-110
10 100-120 3
30
11 Bastante 110-130
suave
12 120-140 40 4
13 Algo duro 130-150 50 5
14 140-160 6
60
15 Duro 150-170 7
16 160-180 70
17 M uy duro 170-190 80 8
18 180-200 90 9
19 Muy, muy 190-210 100 10
durc
20 200-220

Grafico No I.- Escala de Borg y la relacién con el registro de la frecuencia cardiaca.

PROTOCOLO

Las aplicaciones de los reactivos se desarrollaron al final de las sesiones
de entrenamiento evitando interrumpir los periodos de descanso del
grupo de estudio, se coordinaron los horarios establecidos por los jefes
de entrenadores y seincluyé la preparacion mental dentrode los cinco
pilares que construyen la piramide del alto rendimiento; preparacion
fisica, técnica, tactica, tedrica y psicologica.

El manual de entrenamiento mental fue la guia parala elaboracion y

cumplimiento de este microciclo de desarrollo, junto conla preparacion
en psicologia del deporte, adicional a toda lacargade trabajo planificada;
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en donde las técnicas de relajacion y respiracion aportaron para la
recuperacion enfre las sesiones diarias.

Las pruebas tuvieron dos periodos determinantes en su registro; a los
8 y 20 dias del campamento en altura, las evaluaciones se realizaron
engrupos heterogéneos por cuestiones de tiempo, el nimero de sesiones
diarias con el psiclogo del deporte fue de 5 a la semana con una
duracion grupal de una hora y cincuenta minutos en los casos que
requerian atencion individual.

Portratarse de espacios muy reducidos de tiempo durante estos ciclos

preparatorios se aprovechd al maximo las oportunidades de registrar
comportamientos y reacciones durante los distintos momentos del dia,
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en las jornadas de carga, y en las diferentes disciplinas que optaron por
cumplir sus cronogramas en el sector mencionado con anterioridad que
pertenece ala sierra ecuatoriana.

ESTADISTICA

En la tabulacién de datos de los test POMS, Ways of Coping of Check
List y Borg, se realizaron pruebas de estadistica descriptiva que
incluyeron porcentajes comparativos durante los 8 primeros dias de
aclimatacion y en el dia 20 de entrenamiento en altura.

RESULTADO

Elresultado y tabulacion de los tres reactivos aplicados evidencian un
alto indice de agotamiento fisico y mental durante los 8 primeros dias; €l
puntaje alcanzado es notoriamente elevado donde 35 atletas (18 damas
/17 varones) o el equivalente al 77, 77 % de la poblacion total registra
malestares psicoldgicos y fisicos en las Escalas de Estrés Percibido
de Borg {gréfico ll).

En el POMS los items de tensidn, depresion, vigor y fatiga muestran
curvas demasiado altas en estos parametros reflejando umbrales de
sobre entrenamiento. En el caso del Ways of Coping Check List se
observon indicadores de alerta en las areas de afrontamiento activo,
busqueda de apoyo social, distanciamiento, atencion ala solucion del
problema, re-evaluacion positiva; datos que incluyen caracteristicas
subjetivas que se traducen en difucltades para laasimilacion de cargas
delentrenamiento, repercutiendo en el estado animico de los deportistas
y corroborando los resultados obtenidos con los test citados.

Estos efectos también se manifestaron de manera verbal en las reuniones
de preparacion mental; y a través de las distintas intervenciones
psicoldgicas estructuradas se pudo observar un «gradode catarsis» en
este sector, mientras que el 22,23 % olos 10 atletas restantes (7 damas
/ 3 varones) se mantuvo dentro de los margenes aceptables en lo que
respecta al agotamiento fisico y mental.

Estrésy
20 .
Agotamiento
15 Hombres: 17-2
Mujeres: 18-2
10
5 2
0 .
Hombres Mujeres
B 8dias de entrenamientc 8 20 dias de entrenamiento

Gréfico Il.- Atletas evaluados a los 8 y 20 dias en altura que
presentan variaciones de agotamiento en la Escala Subjetiva de
Boryg.

En laevaluacién realizada a los veinte dias de aclimataciénen laaltura
se aplicé nuevamente el conjunto de elementos diagndsticos

seleccionados inicialmente; y se obtuvieron respuestas adecuadas en
los items de vigor, fuerzay tension del POMS.

El Ways of Coping Check List no registré grandes conflictos, en el
caso delaEscala de Esfuerzo Percibido de Borg existio undetrimento
en losvalores de agotamiento fisico general en el 91,11 % o enlos 41
deportistas (23 damas / 18 varones), mientras que el 8,89% o los 4
atletas (2 damas/ 2 varones) mantuvo puntajes altos (grafico /l).

DISCUSION

Uno de los aspectos mas importantes que diferencia al deporte
competitivo del resto de las actividades fisicas esta dado por la
preparacionencaminada a obtener resultados superioresy crecientes
en el periodo de tiempo que dure el proceso del entrenamiento deportivo,
manifestandose en cada una de las etapas del entrenamiento atlético
(12).

De acuerdo a este planteamiento es posible comprender el cambio
radical que existe entre las evaluaciones realizadas en el dia 8 y
posteriormente en el dia 20 de estancia en la altura; todos los atletas
evaluados pertenecian al alto rendimiento, manteniendo una meta
inmodificable, rendir al 100% durante el micro ciclo en altura para
posteriormente ingresar a la etapacompetitiva, es decir, descargar por
completo el volumen eintensidad de la planificacion lo cual les llevaria
a estados optimos de rendimiento.

Resaltan entre los efectos psiquicos de la altura las valoraciones
subjetivas que se forma el atleta antes de llegar a estaetapa, sobre todo
cuando notiene experiencia anterior; algunas de las manifestaciones
psicolégicas de los deportistas durante los concentrados enla altura se
deben ala sugestiony los prejuicios que estos tienen, afectando su
adaptacion de manera eficaz.

Enlaalturala disposicion para la realizacion de tareas del entrenamiento
se ve influenciada de forma negativa sobre todo durante los dias
iniciales del 3 al 5, en gran medida dependen del nivel de preparacion
que tengael deportista, posterior a estos dias aparece una euforia que
deja ver un estado animico positivo y grandes deseos de entrenar.

Este es un fenémeno muy particular, dependiendo de las caracteristicas
de la personalidad; cuando el atieta tiene mas experiencia en estancias
en laaltura, estos sintomas no se presentan con tanta intensidad, tal
como lo explican Hernandez e Iznaga (13) lo cual es un indicador de
los altos indices de agotamiento y estrés percibido por los atletas
evaluados en el transcurso de laprimera semana.

Enlo referente a las reacciones emocionales, puede manifestarse en
los primeros dias en altura malhumor e irritacion, tristeza, decaimiento,
susceptibilidad y vulnerabilidad emocional frente acualquier situacion
adversa, paulatinamente estas reacciones desaparecen sin mayores
connotaciones; pero pueden tener un considerable nivel de intensidad,
dependiendo de la forma en que se distribuyan las cargas, lo vinculos
de interaccion con los compafieros de equipo y entrenador, ademas de
laintervencion psicoldgica que se pueda tener.

Urdampilleta et al. menciona que por estas razones podemos comprender
que undeportista para que dé el méaximo de su rendimiento debe regular
y equilibrar a un nivel 6ptimo las siguientes cualidades psicoldgicas:
control del nivel de activacion (ansiedad) que permita actuar
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inteligentemente en situaciones competitivas cambiantes, autoconfianza,
evitar pensamientos negativos, asumir riesgos fisicos de
responsabilidades y no pensar constantemente en los errores anteriores,
focalizacion de la atencion, esto hace que la preparacion y entrenamiento
de las destrezas psicologicas en los atletas sea crucial, mas atnen
condiciones de hipoxia.

En laevaluacion realizada a los veinte dias de aclimatacion a la altura
se aplicé nuevamente el conjunto de elementos diagndsticos
seleccionados inicialmente y se obtuvieron valores superiores al dia 8
enlos items de vigor, fuerzay tensién del POMS, lo cual indica una
mejor adaptacion y asimilacion de las cargas de entrenamiento.

El Ways of Coping Check List no registré conflictos, en el caso de la
Escala de Esfuerzo Percibido de Borg existié un detrimento en los
valores de agotamiento fisico general en el 91, 11 % o en los 41
deportistas (23 damas / 18 varones), mientras que el 8,89% o los 4
atletas (2damas /2 varones) mantuvo puntajes altos, estos resultados
pueden tener dos génesis detectables; como primer indicador una
adaptacion geografica y climatica, una asimilacion de las cargas de
trabajo en la gran mayoria de sujetos sometidos al control final que
coincide con los 21 dias. Como segunda fuente se presume que el
entrenamiento mental y orientacion psicologica ayuda a dominar los
niveles de cansancio y estrés que se producen en etapas de
entrenamiento con volimenes e intensidades superiores alas sesiones
de microciclos regulares.

Entendido este ultimo procedimiento de preparacion mental como el
sistema de trabajo mediante el cual se entrenan procesos cognitivos
para afrontar con éxito las demandas especificas internas o extemas
que el deportista percibe como estresantes de una situacion deportiva
(15).

CONCLUSION

Durante el transcurso de los entrenamientos en altura se pudo observar
dos fenémenos identificables; el primero durante laevaluacion realizada
a los 8 dias de aclimatacion en donde los puntajes de estrés y agotamiento
indicaban un indice elevado; en la segunda evaluacion se registran
valoresinferiores en los items de agotamiento y estrés percibido que es
correlacionado entre los test aplicados, detectandose ademas un
acrecentado manejo de estrategias psicologicas deportivas como la
auto aplicacion de técnicas de relajacion, trazo de metas, técnicas de
visualizacién, manejo de auto dialogo, regulacion de energia, control de
la activacion, manejo de la concentracion y retro alimentacion positiva
por parte de los sujetos intervenidos, todos estos procesos son parte de
la planificacion del programa de entrenamiento mental para atletas élite
adaptado al micro ciclo de 21 dias en altura.

Los niveles de auto activacion en estos atletas fueron identificados por
cada uno de ellos y elentrenamiento en relajacion fue dominado porel
grupo experimental, lo cual se convierte en un fiel indicador de una
asimilacion positiva de todo el programa propuesto y aplicado, a mas
de la ventaja inicial que fue el hecho de seleccionar una poblacion
deportiva de alto rendimiento que se caracteriza por una fortalecida
estructura mental con unas condiciones fértiles para el crecimiento de
habilidades y estrategias psicoldgicas.
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