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PALABRAS CLAVE: Maratén, Corredores Populares, Intervencion Psicoldgica, Psicologia del Deporte,
Rendimiento Deportivo.

RESUMEN: 12 psicélogos del deporte participaron en un programa de intervencion psicoldgica con los
corredores del Maraton de Madrid. En los dias anteriores al maraton, 1457 corredores recibieron
asesoramiento a través de un folleto informativo con recomendaciones practicas para preparar su
participacion en la carrera (incluyendo establecimiento de objetivos, planificaciéon de la carrera, anticipacion
de dificultades, control de pensamientos negativos y control de la activacion), informacién relacionada con
sus puntuaciones en el cuestionario CSAI-2 (ansiedad somatica, ansiedad cognitiva y autoconfianza) y
atencion de demandas concretas. Después de la carrera, los psic6logos proporcionaron apoyo psicolégico
a corredores que acudieron al servicio de Fisioterapia. Asi mismo, antes de la prueba, el personal sanitario
(fisioterapeutas y enfermeros) recibié algunas recomendaciones practicas para optimizar su trabajo con los
corredores. Unas semanas maés tarde, 452 corredores contestaron a una encuesta valorando la eficacia de
esta intervencion psicolégica, recogiéndose, también, los informes globales de los psicélogos participantes
y de un reducido nimero de fisioterapeutas. Los datos sefialan que el asesoramiento realizado antes de la
carrera fue considerado util por la mayoria de los corredores y bastante Gtil para un considerable nimero de
ellos, sobre todo para aquellos que lograron el objetivo deportivo que habian establecido para este maratén,
destacando la informacion recibida para el control de pensamientos negativos y en relaciéon con la
autoconfianza. Las valoraciones globales de corredores, psicélogos vy fisioterapeutas también avalan la
utilidad del apoyo psicolégico proporcionado después de la carrera. En el articulo se explican las
caracteristicas de este programa de intervencion psicoldgica con corredores populares de maratén, y se
discute su aportacion a la Psicologia del Deporte, al papel de los psicélogos del deporte en equipos
interdisciplinares y a la contribucion de los psicélogos en los maratones populares.

KEY WORDS: Marathon, Recreational Runners, Psychological Intervention, Sport Psychology, Sport
Performance.

ABSTRACT: 12 sport psychologists conducted a programme of psychological intervention with the
participants at the Marathon of Madrid (Spain). In the days prior the marathon 1457 recreational runners
were helped with psychological counselling using both a handout with practical recommendations to
prepare for the race (including goal setting, planning for the race, anticipating main difficulties, preparing to
control negative thoughts, and arousal control), information related to their scores in the CSAI-2 (somatic
anxiety, cognitive anxiety and self-confidence), and attention to specific demands. After the race,
psychologists provided psychological support to runners who attended the service of Physiotherapy to
receive massage. Likewise, before the race, the medical personnel involved in te marathon
(physiotherapists and nurses) received from sport psychologists practical guidelines to improve their work
with the runners. Few weeks after the marathon, 452 runners answered to a survey to assess this

programme. Data were also obtained through
global reports from the sport psychologists and a
reduced number of physiotherapists. Most
runners found useful, and many of them very
useful, the counselling provided before the race,
especially runners who achieved their goals for
the marathon, highlighting the information to
control negative thoughts and related to self-
confidence. Global reports of runners, sport
psychologists and physiotherapists, also
supported the utility of psychological intervention
after the race, especially to help runners to relax,

to tolerate pain while receiving massage, to show
their feelings and to gain control over the
experience. The article explains all the
characteristics of this programme and pinpoints
its contribution to Sport Psychology, the role of
sport psychologists within multidisciplinary teams,
and the contribution of sport psychologists in
recreational marathons.

Introduccidén

El maraton es una especialidad

Revista de Psicologia del Deporte. 2002. Vol. 11, nim. 1, pp. 83-109



5 - Buceta copia 03/04/03 8:50 Péagina 85

Buceta, J. M. et alter

deportiva que goza de enorme
popularidad, como demuestra el hecho
de que cada vez son mas los
maratones populares que se organizan
y mayor el nimero de participantes.
Asi, a los conocidos maratones de
Nueva York, Boston, Londres, Paris o
Berlin, en los que participan muchos
miles de corredores de todo el mundo,
se han unido otros en ciudades de los
cinco continentes, entre ellos los que
se celebran en Espafa en lugares
como Barcelona, Madrid, San
Sebastian, Sevilla, Valencia o Gijén.
La afluencia de participantes a los
maratones espafioles todavia no es
tan numerosa como en las grandes
pruebas internacionales, pero aumenta
considerablemente. Por ejemplo, en el
Maratén Popular de Madrid, la carrera
que reline a mas corredores, en 1986
participaron 3.230 personas, en 1992
tomaron la salida 4.115 y en la edicion
de 1999 corrieron 8.672, calculandose
que se alcanzaran y superaran los
10.000 participantes en las ediciones
siguientes (MAPOMA, 2000).

Aunque en muchos de estos
maratones participan atletas
profesionales, la mayoria de los
participantes son corredores populares
que afrontan el reto personal de correr
el maratén con el simple objetivo de
terminarlo o hacer un determinado
tiempo, tal y como han reflejado
diversos estudios centrados en la
motivacién de estos deportistas
(Clough, Shepherd y Maughan, 1989;
Ogles y Masters, 2000). En muchos
casos, se trata de personas muy
comprometidas con su actividad
deportiva que encuentran muy grati-
ficante la experiencia de correr. En
otros, son personas que se acercan
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por primera vez al maratdn tras
haberse preparado durante algln
tiempo. En ambos, la observacion
asistematica de los corredores y los
informes globales que éstos aportan,
indican que el corredor popular de
maratén suele afrontar la carrera con
una motivacion muy alta, pero
también, en algunos casos, con un
exceso de tensién, dudas vy
preocupacion relacionados con la
trascendencia subjetiva de la prueba y
la posibilidad de no alcanzar los
objetivos deseados.

El maratén es una prueba muy
larga (42,195 kms.) que, previamente,
exige una buena preparacion y, ya en
la carrera, un enorme esfuerzo fisico y
psicoldgico. Diversos estudios han
comprobado que la actividad mental
de los corredores durante la prueba es
muy intensa (Schomer, 1986; Silva y
Appelbaum, 1989), pudiendo rela-
cionarse con el rendimiento (Masters y
Lambert, 1989).

Morgan y Pollock (1977),
plantearon que la actividad mental de
los maratonianos puede incluir
estrategias asociativas o disociativas.
Las primeras incluyen centrar la
atencion, tener pensamientos o
autodialogos respecto a las propias
sensaciones corporales o la actividad
involucrada en la carrera. Las
segundas implican una desconexién
atencional de los factores anteriores,
en beneficio de estimulos ajenos a la
actividad. Diversos estudios han
centrado su esfuerzo en investigar
estas estrategias, encontrando, entre
otros hallazgos, que la actividad
mental asociativa favorece correr mas
rapido (Masters y Lambert, 1989; Silva
y Appelbaum, 1989) o resistir méas
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esfuerzos intensos (Gonzélez, 1996),
que muchos corredores prefieren
utilizar la actividad asociativa en la
competicion pero la disociativa en los
entrenamientos (Morgan y Pollock,
1977; Masters y Lambert, 1989), y que
el tipo de actividad mental, asociativa o
disociativa, puede depender del tipo de
motivacion de los maratonianos
(Masters y Lambert, 1989; Masters,
Ogles y Jolton, 1993; Masters y Ogles,
1998). También se ha sefialado que la
alternancia de estrategias asociativas y
disociativas puede favorecer el
rendimiento de los corredores en una
prueba tan larga (Silva y Appelbaum,
1989).

De estos hallazgos se puede
desprender que en el caso de los
corredores populares, tanto la
actividad asociativa como la disociativa
pueden ser pertinentes respecto a sus
objetivos de rendimiento. Cuando se
trate de corredores que deseen
realizar buenos tiempos, corriendo al
limite de sus posibilidades, quiza
deban emplear estrategias asociativas
la mayor parte de la carrera,
alterndndolas con estrategias
disociativas en los momentos menos
criticos. Sin embargo, los corredores
con objetivos menos exigentes, es
probable que se beneficien de las
estrategias disociativas durante gran
parte de la prueba.

Ademéas de estos estudios, los
informes de numerosos corredores
populares sefialan la importancia de
aspectos psicolégicos como la
motivacion, la autoconfianza, la
fortaleza mental y la tolerancia al
cansancio y al dolor, para preparar y
afrontar exitosamente el maraton.
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Entre otras cuestiones, se refieren a la
importancia de la actividad mental du-
rante la carrera para controlar los
momentos mas criticos, aquéllos en
los que el corredor debe luchar
consigo mismo para no abandonar o
realizar un notable sobreesfuerzo.
Probablemente, la combinacidn
apropiada para cada corredor de
estrategias asociativas y disociativas,
favorece el control adecuado de estos
momentos criticos, en la linea
sugerida por Silva y Appelbaum (1989)
y, en el ambito de la adherencia al
ejercicio fisico, por Buceta, Gutierrez,
Castején y Bueno (1996); aunque
también puede ser muy pertinente la
utilizacion de estrategias psicologicas
de afrontamiento, en la misma
direccién que otros deportistas cuando
se enfrentan a los momentos mas
criticos de su experiencia competitiva.
Por ejemplo, puede ser muy adecuado
que los corredores utilicen técnicas
como la detencidn del pensamiento,
determinadas autoinstrucciones y
planes de reenfoque atencional, para
interrumpir la actividad mental
perjudicial y sustituirla por otra que
favorezca la superacion de esos
momentos criticos, en la linea
planteada por especialistas como
Nideffer (1985) u Orlick (1986).

En esta misma linea, Buceta (1998)
y Buceta y Bueno (2001) han sugerido
la aplicacién de una secuencia de
estrategias que comienza con la
utilizacién de una palabra enérgica
(e.g.«jjstop!!») para detener la
actividad mental perjudicial (detencién
del pensamiento), continda con
autoinstrucciones que ayudan a
regular las cogniciones del deportista
(e.g. «jtranquilo!, ya sabias que esto
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podia ocurrir») y centrar su atencion
en algo que dependa de él,
generalmente la conducta atencional o
deportiva que deberia desarrollar en
ese momento (e.g. «céntrate en las
zancadas que vas dando»; «recuerda
aquella carrera en la que también te
sucedi6 esto y fuiste capaz de
terminar») y finaliza, precisamente,
con la aplicacion de un plan de
reenfoque atencional que incluye una
actividad mental alternativa, asociativa
o disociativa, con una probabilidad
elevada de influir favorablemente en el
control del momento critico (e.qg.
centrarse en los aspectos més
relevantes de la conducta presente;
recordar experiencias pasadas de
éxito en situaciones similares).

La aplicacién apropiada de estas u
otras estrategias psicoldgicas
similares, requiere, previamente, que
los deportistas anticipen los momentos
criticos méas probables y preparen las
estrategias méas eficaces para
combatirlos, en la linea de otros
trabajos de intervencion en el ambito
del deporte de competicién(Buceta,
1992; Blanco y Buceta, 1993). Para
ello es necesario que se sometan al
entrenamiento psicolégico pertinente
dirigido por un psicélogo del deporte,
pero en ocasiones puede ser
suficiente, o al menos mejor que nada,
que reciban un sencillo asesoramiento
psicolégico con algunas reco-
mendaciones practicas. Tanto el entre-
namiento como el simple asesora-
miento, cada uno en su medida, deben
ayudar a los deportistas a preparar su
participacién en la competicién incor-
porando estrategias psicolégicas que
permitan prevenir, aliviar y controlar
productivamente los momentos criticos
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gue podrian presentarse. En el caso de
los corredores populares de maratén,
estos momentos criticos suelen
relacionarse con experiencias
estresantes de cansancio, dolor,
pensamientos negativos y otras
sensaciones adversas que aumentan
la probabilidad del abandono o
dificultan la realizacién de los
esfuerzos necesarios para alcanzar los
objetivos deseados.

Con el proposito de prevenir, aliviar
y controlar las experiencias estresantes
mas criticas de los maratonianos, se
puede utilizar, al igual que con otros
deportistas, una combinacién de
estrategias psicoldégicas que les
ayuden a preparar mejor su
participacién en la carrera, en la linea
sugerida por Orlick (1986) vy
desarrollada ampliamente por Buceta
(1994, 1996, 1998, 1999) bajo la
etiqueta de «preparacion personal para
la actuacion en la competicién», como
una habilidad psicolégica que los
deportistas pueden adquirir para
mejorar su nivel de competencia. Esta
combinacion de estrategias incluye, en
primer lugar, el establecimiento de
objetivos para la competicion; en
segundo lugar, la elaboracion de
planes que favorezcan la obtencién de
esos objetivos; en tercer lugar, la
anticipacion de las dificultades mas
probables; y en cuarto lugar, la pre-
paracion de estrategias para
enfrentarse eficazmente a esas
dificultades en el caso de que se
presenten.

Segun puede desprenderse de los
informes de numerosos deportistas de
diferentes especialidades, la utilizacion
de esta combinacion de estrategias
parece favorecer que, antes y durante
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la competicion, se fortalezca su
percepcion de control y, por esta via,
aumenten su autoconfianza y su
motivacién y se reduzca el estrés
caracteristico de estos momentos, al
tiempo que se potencia su
concentraciéon en los aspectos mas
relevantes, todo ello en beneficio de un
rendimiento mejor. En el caso de los
maratonianos populares, este
procedimiento podria ayudarles a tener
mas confianza antes y durante la
carrera en lograr sus objetivos,
mantener alta su motivacion a lo largo
de la prueba y estar preparados para
enfrentarse a los momentos mas
criticos que surgiran en el transcurso
del maratén, haciendo mas probable
gue alcancen sus objetivos deportivos,
en la linea del estudio de Cayton y
Nickless (1987) mostrando que la
autoconfianza se relacionaba
positivamente con la consecucion de
los tiempos previstos en el maratoén.
Ademas, otras estrategias
habituales del entrenamiento
psicoldgico con deportistas, pueden
resultar muy Utiles para ayudar a los
corredores populares de maratén a
optimizar su funcionamiento antes,
durante y después de la carrera. Por
ejemplo, ejercicios de relajacion para
reducir el nivel de activacién en los
dias anteriores a la carrera y facilitar la
recuperacion después de la prueba,
instrucciones sencillas para facilitar el
suefio en las noches previas,
reconsiderar la trascendencia que se
le esta dando al maratén para reducir
la ansiedad cognitiva, organizar bien
las rutinas de las horas que preceden
a la salida para llegar en las mejores
condiciones fisicas y psicolégicas a
ésta, ejercicios de respiracion para
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controlar la activacién justo antes de
comenzar, autorreforzar los logros
parciales que se vayan consiguiendo a
lo largo de la prueba, replantear
objetivos si fuera necesario en funcién
de los logros parciales, aplazar la
evaluacion del propio rendimiento
hasta el final de la carrera y analizar
objetivamente lo ocurrido para obtener
conclusiones constructivas con vistas a
futuros maratones.

Como en el caso de las estrategias
sefialadas anteriormente, los
maratonianos podrian dominar la
aplicacion de estas estrategias
mediante el entrenamiento psicolégico
apropiado, y en ausencia de éste,
podrian incorporarlas, en cierta
medida, siguiendo el asesoramiento de
un psicologo del deporte. En principio,
teniendo en cuenta que los corredores
populares, aunque se preparen con
interés y dedicacién, no son
deportistas de alta competicién, parece
probable, al menos de momento, que
la gran mayoria no realice un
entrenamiento psicolégico especifico,
aunque como ocurre con la mayoria de
los deportistas, consiga una cierta
preparacién psicolédgica para la carrera
a través del propio entrenamiento
deportivo (Buceta, 1998) y la utilizacion
de estrategias adquiridas de manera
autodidacta; por ejemplo, muchos
deportistas establecen sus propios
objetivos sin haber sido entrenados
especificamente para ello (Burton,
Weinberg, Yukelson y Weigand, 1998).

En nuestra experiencia con
deportistas de diferentes
especialidades, tanto los efectos
psicolégicos del entrenamiento
deportivo como las habilidades
psicolégicas autoadquiridas, pueden
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ser muy eficaces, y por tanto deben
ser aprovechados en beneficio del
rendimiento en la competicién. Sin
embargo, suelen observarse
deficiencias debidas a la falta de un
entrenamiento psicolégico especifico,
que pueden ser aliviadas mediante la
intervencién del psicdlogo del deporte,
contribuyendo a optimizar, asi, la
preparacién de los deportistas para la
competicién. En el caso de los
maratonianos populares, el
asesoramiento psicoldgico en los dias
previos a la prueba, podria ayudar a
optimizar su preparacion para el
maraton.

Asi mismo, el psicélogo del deporte
podria ayudar a los maratonianos
después de la carrera, contribuyendo a
su recuperacion fisica y psicoldgica, y
facilitando que obtengan el mayor
beneficio posible de la experiencia
vivida. Aunque de momento la
Psicologia del Deporte se ha dedicado
muy poco al trabajo con los deportistas
después de la competicién, es
importante que los psicélogos
consideren esta parcela con mucho
interés, pues es uno de los momentos
en los que méas se puede ayudar a los
deportistas (Buceta, 1999).
Recuperarse bien, asimilar
correctamente la experiencia adquirida
y aprender constructivamente de ella,
son aspectos muy beneficiosos para
cualquier deportista, y por tanto
también deberian serlo para los
corredores populares de maraton.

Aunque al parecer algunos
maratones cuentan con la ayuda de
psicélogos para poder atender a los
corredores que lo necesiten, no
conocemos ningln  programa
organizado de entrenamiento o aseso-
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ramiento psicolégico a los corredores
populares de maratén. Como ya se ha
sefialado, parece mas apropiado que
los maratonianos sean entrenados por
el psicélogo del deporte para adquirir
habilidades psicolégicas que les
ayuden a funcionar mejor tanto en el
periodo de entrenamiento como en los
dias, horas y minutos previos a la
carrera, el transcurso de la prueba y
una vez finalizada ésta, pero es mas
viable que simplemente sean
asesorados por el propio psicélogo del
deporte con recomendaciones
practicas que puedan incorporar con
facilidad, optimizando la preparacién
adquirida a través del entrenamiento y
la propia experiencia personal. Este
asesoramiento puede ser
proporcionado por la propia
organizacion del maraton como un
servicio mas a los participantes, en la
linea que se expone a continuacion en
el presente trabajo.

A peticién de MAPOMA, entidad
organizadora del Maratén Popular de
Madrid, se organiz6 un servicio de
«apoyo psicolégico al corredor» cuyos
principales objetivos fueron asesorar a
los corredores en los dias anteriores al
maratén, con el fin de optimizar su pre-
paracién psicoldgica para la carrera, y
ayudarles después de la prueba con el
propésito de facilitar su recuperacion y
favorecer la autoevaluacion objetiva de
la experiencia.

En ambos casos, el programa de
intervencion psicoldgica fue disefiado
teniendo en cuenta los medios
disponibles (tiempo, espacio vy
disponibilidad de los participantes), la
proximidad de la carrera, el
conocimiento psicoldgico relacionado
con el rendimiento deportivo y las
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experiencias estresantes, y la
limitacion que suponia la falta de expe-
riencias similares en el &mbito de la
Psicologia del Deporte.

Antes de la carrera, al estar ésta
muy préxima, se asumidé que el
asesoramiento debia centrarse,
fundamentalmente, en potenciar la
autoconfianza de los corredores,
mejorando su percepcidn de control
sobre la prueba; controlar el estrés
relacionado con la carrera,
reevaluando la trascendencia del
maratén, anticipando las dificultades
mas probables y preparadndose para
afrontarlas eficazmente; y reducir el
exceso de activacioén fisiologica y
cognitiva, mediante recomendaciones
y ejercicios practicos muy sencillos.

Después de la carrera, se entendio
gue los corredores necesitarian la
empatia de los psicélogos para regular
Sus emociones, junto a preguntas y
comentarios oportunos para reforzar
los logros conseguidos atribuyéndolos
al propio esfuerzo, relativizar y asumir
mejor los fracasos, potenciar el control
sobre el proceso para mejorar la
percepcion de éxito en el futuro, y
analizar con mayor objetividad lo
sucedido. También se consider6 que,
probablemente, resultaria apropiado
utilizar ejercicios sencillos para
disminuir la enorme tensidon muscular
producida por la carrera, facilitando la
recuperacion fisica de los corredores.

Asi mismo, puesto que en este
maratén participan como voluntarios
numerosos fisioterapeutas y
enfermeros que estan a disposicién de
los corredores durante y después de la
carrera, se consideré apropiado
asesorar a estos profesionales con el
fin de facilitar su interaccién con los
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corredores y favorecer, a través de
ésta, el mejor funcionamiento
psicolégico y deportivo de los
participantes.

Método

Sujetos

Participaron en el programa de ase-
soramiento psicolégico previo al
maratén, 1457 corredores de los 8672
inscritos oficialmente en el 22 Maraton
Popular de Madrid. Estos corredores
fueron atendidos en el servicio de
Apoyo Psicolégico al Corredor desde
tres dias antes de la carrera. 48 cum-
plimentaron mal sus datos y fueron
descartados de este estudio. De los
1409 restantes, 1344 eran varones, 40
mujeres y 25 no especificaron este
dato, con edades comprendidas entre
los 18 y los 73 afios (media de edad =
35,45 afos; desviacién tipica = 8,97).
397 sujetos participaban por primera
vez en un maraton, 238 habian corrido
un maraton previamente, 457 entre dos
y cinco maratones, 157 entre seis y
diez maratones y 160 once 0 mas
maratones. De los 1012 sujetos que ya
habian corrido un maratén, 20 no lo
habian terminado nunca, y los demas
habian finalizado en la gran mayoria de
sus participaciones (230 habian
finalizado un maratén, 453 entre dos y
cinco maratones, 156 entre seis y diez,
y 153 once o mas maratones). Sélo 28
sujetos habian trabajado previamente
con un psicoélogo deportivo.

No se pudo determinar el niumero
preciso de corredores atendidos por los
psicélogos después de la carrera,
aunque un calculo aproximado indica
que fueron alrededor de 200. Tampoco
se pudo determinar si estos corredores
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habian sido asesorados por los
psicélogos antes del maratén.

Material

Folleto con consejos practicos

Este folleto, especialmente
elaborado para este evento, aportaba
informacién sobre los siguientes
aspectos:
— establecimiento de objetivos para la
carrera, acentuando la importancia de
establecer objetivos realistas sobre la
distancia a recorrer y el tiempo para
recorrer tal distancia, y objetivos
parciales a lo largo de todo el
recorrido;
— planificacién de la carrera, teniendo
en cuenta las caracteristicas del
recorrido y decidiendo la intensidad del
esfuerzo en cada tramo de la carrera a
través de una escala Likert de 0-10
puntos;
— anticipacion de posibles dificultades
durante la prueba, y preparacion de
estrategias para controlar tales
dificultades en caso de que surgieran;
— estrategias para el control de
pensamientos negativos que pudieran
presentarse, preparando una palabra
clave para detener tales
pensamientos, elaborando una lista de
pensamientos alternativos, vy
ensayando la secuencia «palabra
clave-pensamiento alternativo»;
— ejercicios sencillos de relajacién y
respiraciéon para el control de la
activacion el dia anterior a la carrera y
el mismo dia de la prueba justo antes
de la salida;
— recomendaciones sencillas para
facilitar el suefio las noches previas al
maratoén;
— consejos para establecer rutinas
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antes de iniciarse la carrera;

— otras recomendaciones, como
autorreforzarse por cada objetivo
parcial conseguido, no evaluar el
rendimiento hasta terminar la carrera
completa, o dejar pasar algunos dias
para analizar constructivamente todo
lo ocurrido.

Los contenidos de este folleto
informativo pueden encontrarse en el
Anexo-1.

Competitive State Anxiety
Inventory-2 (CSAI-2) (Martens,
Burton, Vealey, Bump y Smith, 1990)

Este instrumento consta de tres
subescalas de 9 items cada una, que
miden, respectivamente, ansiedad
somatica (activacién fisioldgica),
ansiedad cognitiva y autoconfianza.
Cada item se puntla en una escala
Likert de 4 puntos, desde «nada»
hasta «mucho». El instrumento mide el
estado del deportista en estas tres
variables justo en ese momento. La
version utilizada fue la elaborada en
castellano por el grupo del Master en
Psicologia del Deporte de la UNED
(vease LOpez de la Llave, Pérez-
Llantada y Buceta, 1999). El contenido
de los 27 items puede encontrarse en
el Anexo-2.

Hoja para proporcionar feedback
sobre el CSAI-2

Se elabor6 una hoja para incluir las
puntuaciones de los sujetos en el
CSAI-2 representadas de forma
grafica. En la parte de atrds de esta
hoja, se incluyeron breves
explicaciones sobre las tres
subescalas del cuestionario, junto a
algunas sugerencias préacticas para los

Revista de Psicologia del Deporte. 2002. Vol. 11, ndm. 1, pp. 83-109



5 - Buceta copia 03/04/03 8:50 Péagina 92

Buceta, J. M. et alter

casos de puntuaciones altas en las
subescalas de ansiedad somatica y
cognitiva, y las puntuaciones bajas en
autoconfianza. El contenido de esta
hoja puede encontrarse en el Anexo-3.

Posters informativos

Para proporcionar informacién
adicional, se elaboraron 3 posters
informativos que fueron instalados en
las paredes proximas al stand. Uno de
ellos aportaba informaciéon general
sobre la autoconfianza y el estrés rela-
cionados con la competicién deportiva,
otro sobre el nivel de activacion y el
rendimiento deportivo, y el tercero
sobre las estrategias atencionales,
asociativas y disociativas, que los
corredores pueden emplear en un
maratén.

Encuesta para la valoracién del
servicio de apoyo psicologico

Con el propésito de que los
participantes valorasen, después de la
carrera, el apoyo psicoldgico recibido,
se elabor6é expresamente una sencilla
encuesta en la que se preguntaba lo
siguiente: ¢terminaste la carrera?,
icumpliste tu objetivo?, ¢has leido el
folleto informativo que te entregamos
en la Feria del Corredor?, ¢te ha
parecido que aporta una informacion
interesante este folleto? (nada
interesante, poco interesante, regular,
bastante interesante, muy interesante),
1o has leido antes del Maratén de
Madrid?, ¢te ha servido para la carrera
la informacion que habia en el folleto?
(nada, algo, bastante, mucho), ¢qué
informacién en concreto te ha servido
para la carrera?, ¢te resultd util la
informacion que te dimos sobre tu
perfil psicolégico para la carrera
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(ansiedad somatica, ansiedad cognitiva
y autoconfianza)? (la informacion del
CSAI-2) (nada, algo, regular, bastante,
mucho), ¢qué aspectos en concreto te
resultaron utiles?, ¢hablaste con algin
psic6logo deportivo después de la
carrera?, en caso afirmativo ¢cual es tu
opinién de esta conversacién?. Se
omitieron preguntas en relacién con los
posters informativos, al observarse que
s6lo un nimero muy reducido de
corredores se detuvo a leerlos con
detenimiento.

Procedimiento

Desde tres dias antes del maratén,
y hasta la noche previa, MAPOMA
organizé la Feria del Corredor en un
hotel de la ciudad. En este feria se
instalaron stands comerciales de todo
tipo (zapatillas y vestimenta deportivas,
bebidas ergogénicas, productos de
alimentacion para deportistas, revistas
de maratén, aparatos de fitness, pesas,
pulsémetros, cronémetros, etc.) que
eran visitados por los participantes
cuando recogian el dorsal para la
carrera. También se instal6 un stand
para atender consultas médicas y otro
para el programa de Apoyo Psicolégico
al Corredor.

Participaron en este programa 12
psicélogos del deporte, todos ellos
licenciados en Psicologia: 3 doctores
en Psicologia con amplia experiencia
trabajando con deportistas, 5 masters
en Psicologia del Deporte, también con
experiencia en este ambito, y 4
estudiantes de master en Psicologia del
Deporte convenientemente
supervisados para realizar este
proyecto. Todos los psicologos
participaron como voluntarios.
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El programa se desarroll6 de la
siguiente manera: algunos psic6logos
justo fuera del stand, se presentaban a
los corredores que recorrian la Feria,
les daban el folleto informativo y les
ofrecian la posibilidad de obtener
informacion sobre su estado
psicolégico para la carrera si
rellenaban un breve cuestionario. Los
corredores que respondian
afirmativamente, junto a sus datos
personales (nombre, direccién y edad)
cumplimentaban el CSAI-2, debiendo
expresar como se encontraban justo
en ese momento, y sefialaban si
habian corrido y terminado otros
maratones y si habian trabajado
alguna vez con un psicélogo deportivo.
Inmediatamente, en un espacio interior
del stand, el CSAI-2 era corregido por
otros psicologos del grupo, y las
puntuaciones obtenidas por cada
sujeto se reflejaban en la hoja corres-
pondiente. A continuacién otros
psicélogos entregaban esta hoja al
corredor que correspondia, y estaban
a su disposicion para aclarar cualquier
duda o ampliar la informacién recibida
si asi lo solicitaban.

El objetivo principal de la
interaccién entre el psicélogo y el
corredor, fue potenciar la percepcion
de control de éste sobre la carrera,
favoreciendo que estableciese
objetivos realistas finales e
intermedios, disefiase un plan realista
de actuacion, anticipase dificultades y
preparase estrategias sencillas para
enfrentarse eficazmente a ellas, y se
centrase en lo que dependia de él (es
decir, en su propia conducta). Otro
objetivo consistié en eliminar o aliviar
el estrés previo a la carrera,
debilitando en lo posible situaciones
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estresantes relacionadas con el ren-
dimiento en la prueba, como por ejem-
plo, la expectativa de tener que
terminar para no defraudar a un hijo;
en casos como éste, el psicélogo
mostraba empatia y posteriormente
utilizaba preguntas para ayudar al
corredor a tener una perspectiva
diferente («¢de verdad crees que tu
hijo se va a sentir muy mal si no
terminas la carrera?»), apoyandolas
en ocasiones con sugerencias
practicas («¢qué te parece si hablas
con tu hijo sobre tu participacién en el
maratén?, ¢;qué podrias explicarle
para que entendiera que cabe la
posibilidad de que no termines?,
¢,cémo podria entender que pase lo
gque pase vas a hacer el maximo
esfuerzo?).

Asi mismo, durante estos dias
previos, el primer autor hablé con los
fisioterapeutas y los enfermeros que
atenderian a los corredores durante la
carrera, con el propdsito de
informarles sobre el funcionamiento
psicolégico de estos corredores, darles
algunos consejos practicos, sefialarles
gque los psicologos estarian
disponibles el dia de la prueba e
indicarles cudal podria ser la
contribucién de éstos. Basicamente,
se acentué la importancia que los
corredores populares conceden a su
participacién en el maratén, se hablé
de la ansiedad que pueden
experimentar durante y después de la
carrera, se apuntaron sus posibles
reacciones si abandonan, se lesionan
0 no alcanzan sus objetivos, se
comentaron algunas estrategias
sencillas para ofrecer a los corredores
apoyo social y ayudarles a
tranquilizarse, y se les indicé que los
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psic6logos deportivos podrian hablar
con los corredores que estuviesen
mas alterados o tensos, y ayudarles a
relajarse.

El dia de la carrera, al finalizar ésta,
los psicélogos del deporte estuvieron
disponibles para atender a los
corredores con independencia de que
hubieran sido atendidos, o no, en la
Feria del Corredor antes de la prueba.
Los psicologos se situaron en la zona
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de meta, en los espacios asignados a
los fisioterapeutas para dar masaje a
los corredores. Alli trabajaron junto a
los fisioterapeutas, ofreciendo apoyo
social a los corredores, reforzando sus
logros, haciendo ejercicios sencillos de
relajacién con aquéllos que lo
necesitaban y, en algunos casos, ayu-
dandoles a tolerar el dolor que les
producian las contracturas y los
masajes mediante estrategias de
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* Se incluyen ocho corredores que finalizaron pero no especificaron si consiguieron o no su objetivo.
** Porcentaje respecto al numero de corredores que leyo el folleto antes de la carrera.
*** Contraste de proporciones entre los sujetos que finalizaron y lograron su objetivo y los que finalizaron y

Tabla 1. Numero y porcentaje de sujetos que utilizaron el folleto informativo y lo
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Tabla 2. Namero y porcentaje de corredores que destacaron positivamente cada uno
de los apartados del folleto informativo. El porcentaje esta calculado respecto a los
sujetos que leyeron el folleto antes del maratén. z indica el contraste de proporciones

distraccion del dolor o transformacién
de éste en sensaciones de relajacién
(Buceta, 1996).

Dos semanas después del
maratoén, se envidé por correo una
breve encuesta a los 1409 corredores
que fueron atendidos en la Feria del
Corredor antes de la prueba, adjun-
tandoles un sobre con el sello y la
direccion puestos para que la
devolviesen cumplimentada. Las
respuestas obtenidas fueron
consideradas para evaluar la eficacia
del programa de asesoramiento
psicoldgico previo a la carrera y, en
menor medida, el apoyo psicolégico
recibido por los corredores después de

la prueba.

En concreto, se consider6 el
rendimiento deportivo de los
corredores teniendo en cuenta si
habian finalizado la prueba y si
habian conseguido el objetivo que
tenian para el maratoén.
Posteriormente, se analizaron las
respuestas de los sujetos en relacion
con el folleto informativo y la
informacion recibida a partir de sus
puntuaciones en el CSAI-2,
estimandose los porcentajes de
corredores que valoraron
positivamente la utilidad global de
estos instrumentos y la utilidad
especifica de cada uno de sus
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Tabla 3. Numero y porcentaje de corredores que valoraron positivamente la
informacién recibida en relacién con sus puntuaciones en el CSAI-2. z indica el
contraste de proporciones entre los sujetos que lograron y no lograron su objetivo.

elementos, y comparandose estos
resultados en funcién del rendimiento
deportivo en el maraton:
fundamentalmente, en funcion de la
diferencia entre haber conseguido o no
el objetivo previsto entre corredores
que finalizaron la carrera, teniendo en
cuenta, como se vera mas adelante,
gue el nimero de sujetos que no
terminaron la prueba fue muy
reducido. Para hacer esta
comparacién se utilizé el estadistico z

de contraste de proporciones.

Como parte de la evaluacion del
trabajo psicolégico posterior al maratén,
se consider6 el numero de corredores
que, segun la encuesta, fueron
atendidos por los psicélogos y la
valoracion realizada por estos sujetos.

Asi mismo, al finalizar esta
experiencia y en las semanas
siguientes, el primer autor recogio los
informes globales de los psicélogos
participantes sobre el apoyo propor-
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cionado después de la carrera, pre-
guntandoles, simplemente, cémo habia
sido la experiencia y qué podian
destacar de ella. También habl6 con 8
de los fisioterapeutas que atendieron a
los corredores después del maratén y
con el jefe de los servicios de fisio-
terapia, preguntandoles si les habia
resultado util la informacion psicolégica
recibida antes de la carrera y su
opinion sobre el trabajo de los
psicélogos después de la prueba.

Resultados

Corredores que contestaron a la
encuesta

452 corredores contestaron a la
encuesta enviada dos semanas
después del maratén. 4 fueron
eliminados por errores informaticos,
quedando la muestra reducida a 448
sujetos (31,79% de los 1409
corredores a los que se envié la
encuesta).

Rendimiento deportivo en el
maraton

432 corredores terminaron la
prueba y 16 no lo consiguieron. Entre
los que finalizaron, 321 manifestaron
que habian conseguido el objetivo
deportivo previamente establecido
para la carrera, 103 que no lo habian
logrado y 8 no contestaron a esta
pregunta. Entre los que no finalizaron,
6 sefialaron que habian alcanzado su
objetivo y 10 que no lo habian
conseguido.

Valoracion del folleto informativo

— 415 corredores (92,63%) mani-
festaron haber leido el folleto
informativo.
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— 321 corredores (71,65%)
consideraron el folleto bastante o muy
interesante. Entre los corredores que
terminaron el maratén, se encontraron
leves diferencias entre los que
consiguieron su objetivo en la carrera
(71,96%) y los que no lo consiguieron
(69,9%). El porcentaje de los que no
terminaron el maratén fue mas alto
(75%) (Tabla 1).

— La mayoria de los corredores
indicaron que habian leido el folleto
antes de la carrera (88,62%), con una
leve diferencia entre los que
terminaron y no lograron su objetivo
(90,29%), los que terminaron y si lo
consiguieron (87,85%) y los que no
terminaron (87,5%) (Tabla 1).

— EI 33,75% de los corredores que
leyeron el folleto antes del maraton,
sefialaron que la informacion de éste
les habia servido «mucho» o
«bastante» para la carrera. EI
porcentaje mas alto correspondié al
grupo de corredores que terminaron y
cumplieron su objetivo (37,23%),
siendo mas bajos los obtenidos por los
corredores que terminaron pero no
alcanzaron su objetivo (24,73%) y los
corredores que no terminaron
(28,57%). Ademas, otro 56% indicaron
que el folleto les habia resultado
«algo» util. Por tanto, un total de 356
sujetos (89,67%) consideraron que el
folleto les habia resultado til para la
carrera, aunque para muchos de ellos
en una menor medida (tabla-1).

— En ningun caso, las diferencias
entre los sujetos que lograron y no
lograron su objetivo fueron
estadisticamente significativas (Tabla
1).

— En relacion con los contenidos
del folleto que les habian resultado
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mas Uutiles, el porcentaje de corredores
que sefialé cada uno de ellos, entre
los que leyeron el folleto antes del
maratén, fue el siguiente: esta-
blecimiento de objetivos (22,92%),
planificacion de la carrera (17,88%),
anticipacion de dificultades (23,68%),
estrategias para el control de
pensamientos negativos (41%) y
estrategias para el control de la
activacion antes de la carrera (29%)
(en esta Ultima categoria se incluyeron
los ejercicios de relajacién vy
respiracion, las recomendaciones para
dormir y los consejos para establecer
rutinas antes de la prueba) (tabla 2).

— Entre los corredores que
terminaron la carrera, los que
cumplieron su objetivo sefalaron en
mayor medida apartados del folleto
gue les resultaron uatiles que los que
no lo lograron, hallandose diferencias
estadisticamente significativas en los
apartados de anticipacion de
dificultades y control de pensamientos
negativos (Tabla 2).

Valoracion de la informacién
recibida en relacion con las
puntuaciones en el CSAI-2

— EIl 44,2 % de los corredores
indicaron que la informacion recibida
en relacion con sus puntuaciones en el
CSAI-2 les resultd atil «mucho» o
«bastante», observandose una
diferencia estadisticamente no
significativa entre los corredores que
terminaron y cumplieron su objetivo
(47,35%) y los que terminaron y no lo
consiguieron (38,83%). Ademas, otro
43,08% consideraron que esta
informacion les resulté Gtil «algo» o
«regular», por lo que el 87,28% de los
sujetos estimaron que la informacién
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recibida les habia resultado atil en
cierta medida (Tabla 3).

— De los tres apartados del CSAI-2,
el mas destacado por los corredores
fue el que se refiere a la autoconfianza
(37,62%), por encima de los referidos a
la ansiedad somatica (18,97%) vy la
ansiedad cognitiva (20,31%) (Tabla 3).

— Mas corredores que terminaron y
cumplieron su objetivo, respecto a los
gue terminaron y no lo consiguieron,
encontraron util la informacién sobre
ansiedad somatica (20,56% vs.
14,56%) y ansiedad cognitiva (20,56%
vs. 16,5%), pero algunos menos
hallaron util la informacién sobre auto-
confianza (37,38% vs. 40,77%). Nin-
guna de estas diferencias es
estadisticamente significativa (Tabla 3).

Valoracion del apoyo psicoloégico
después del maratén

De los 448 sujetos que
cumplimentaron la encuesta, sélo 16
fueron atendidos por los psicélogos
después del maratén. Todos estos
corredores terminaron el maratén, 12
consiguieron su objetivoy 4 no lo
lograron. De estos 16 corredores, 12
sefalaron que les habia resultado dutil
esta experiencia (8 que terminaron y
los 4 que no finalizaron).

La valoracion global realizada por
los psicélogos fue muy positiva. 10 de
los 12 psicélogos manifestaron que los
corredores habian apreciado mucho
gue se les escuchase con empatia
mientras eran atendidos por los
fisioterapeutas. Casi todos observaron
que los corredores necesitaban
expresar sus emociones positivas y
adversas, y valoraban que un experto
(el psicblogo) les prestase atencion y
pudiera comprender sus sentimientos.
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7 psicélogos sefialaron que habian
realizado ejercicios sencillos de
relajacién para reducir el nivel de
tensién muscular de los corredores,
facilitando, asi, el trabajo de los fisiote-
rapeutas. 2 psicoélogos tuvieron que
atender un total de 5 casos de cierta
dificultad: un corredor muy alterado
por haberse tenido que retirar debido a
una lesién, una corredora mayor muy
enfadada consigo misma por no haber
conseguido el tiempo previsto, un
corredor muy agitado debido a una
experiencia emocional muy intensa y
dos corredores que no podian tolerar
el dolor cuando los fisioterapeutas les
daban masaje. El trabajo del psicélogo
ayudé a los deportistas, en los tres
primeros casos, a sentirse compren-
didos, tener una perspectiva de la
situacién menos estresante y reducir
su nivel de activaciéon, y en los dos
ultimos, a tolerar el dolor facilitando el
trabajo de fisioterapia.

La valoracion global de los 8 fisiote-
rapeutas consultados por el primer
autor, destacé que habian encontrado
Gtiles las recomendaciones previas a
la carrera para atender a los
corredores después de la prueba,
sobre todo porque comprendian mejor
cémo se sentian. Asi mismo, los
fisioterapeutas consideraron que el
trabajo de los psicélogos después del
maratén habia sido muy positivo,
ayudandoles mucho en su trabajo de
fisioterapia porque los corredores
estaban mas relajados. Coincidié con
esta valoraciéon la que realizé
posteriormente el jefe del servicio de
fisioterapia a partir de su propia
observacién y los comentarios reco-
gidos de otros fisioterapeutas.
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Discusion

En este articulo se han expuesto
las caracteristicas del programa de
intervencion psicolégica desarrollado
para ayudar a los corredores del
Maratén de Madrid. El propésito de
este programa es contribuir a que los
maratonianos populares afronten lo
mejor posible la experiencia de correr
el maratoén, favoreciendo que alcancen
sus objetivos deportivos, alivien su
sufrimiento, disfruten de la carrera y
obtengan el méximo beneficio de esta
experiencia. El programa se disefio
partiendo de la escasa informacion que
aporta la literatura sobre este tema, el
conocimiento mas general de la
Psicologia del Deporte en el ambito de
la competicion y la experiencia de los
autores como psicologos del deporte,
considerandose, asi mismo, las
condiciones concretas que delimitaban
su aplicacion. En concreto, se elaboré
un folleto informativo con reco-
mendaciones practicas para la carrera,
se facilité asesoramiento psicoldgico a
los corredores en los dias previos a la
prueba, se dieron algunos consejos a
los fisioterapeutas y enfermeros que
colaboraban en el maratén y se
proporciond apoyo psicoldgico a los
participantes después de la carrera.

El numero de corredores
participantes en este programa ha sido
muy elevado. 1457 recibieron el folleto
informativo y el asesoramiento previo a
la carrera. A 1409 de éstos se les
envid la encuesta empleada para
evaluar la intervencién. 452
respondieron a esta encuesta (32%),
pudiéndose utilizar los datos de 448
sujetos (31,79%). La participacion en
la encuesta supera levemente el
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porcentaje habitual (30%) en este tipo
de estudios (Navarro, 1994).

La gran mayoria de los corredores
(92,63%) sefialaron que habian leido
el folleto informativo y un gran namero
de ellos que les habia parecido
interesante (71,65%), sin que apenas
existan diferencias en funcién del
rendimiento deportivo.

La mayor parte de los sujetos
(88,62%) leyeron el folleto antes de la
carrera, proporcinandose la
oportunidad de beneficiarse de los
contenidos incluidos en el mismo. La
tercera parte de los que tuvieron esta
oportunidad, estimaron que la
informacion del folleto les sirvid
considerablemente, y algo mas de la
mitad que les sirvio en pequefia
medida, situandose cerca del 90% los
sujetos que manifestaron obtener
algun beneficio de la lectura de este
folleto informativo. Al explorar mas
estos datos, destaca que los
corredores con el mejor rendimiento
deportivo, es decir, aquellos que
finalizaron el maratén y lograron su
objetivo, son los que mas indicaron
haber conseguido un beneficio alto del
folleto informativo, sugiriendo una
posible relacién entre la utilidad del
folleto y el rendimiento en el maratén.
La ausencia de una significacion
estadistica que corrobore este dato,
parece deberse a la diferencia de
tamafio de la muestra entre los
corredores que lograron su objetivo y
los que no lo hicieron. No obstante, al
tratarse de un estudio descriptivo, la
simple observacion de los porcentajes
de ambos grupos, apunta claramente
que los sujetos que lograron su
objetivo obtuvieron un mayor beneficio
del folleto informativo.
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Pocos corredores, sin embargo,
especificaron los apartados concretos
del folleto que les habian resultado
Utiles. El apartado mas destacado fue
el de las «estrategias para el control de
pensamientos negativos» (41% de los
gque leyeron el folleto antes del
maratén), corroborando la importancia
de la actividad mental durante el
maratén, acentuada por los principales
investigadores en este campo
(Schomer, 1986; Silva y Appelbaum,
1989) y numerosos maratonianos.
Otros apartados del folleto fueron
sefialados en menor medida, pero
todos ellos resultaron valiosos para un
numero de corredores lo bastante alto
como para justificar su presencia. Por
ejemplo, el apartado menos destacado,
«planificacién de la carrera» (17,88%)
fue aprovechado por 71 corredores.
Una informacién que ayuda a tantos
deportistas, aunque no sean un
porcentaje alto de esta poblacién, debe
considerarse suficientemente valiosa
como para mantenerla en un programa
de asesoramiento previo a la
competicion. Este argumento, junto a
los datos de la valoraciéon global del
folleto, avalan la idoneidad de la infor-
macion incluida en este folleto
informativo entregado a los
participantes antes de la carrera.

La superioridad de las estrategias
para el control de pensamientos
negativos podria deberse a que la
informacion sobre otros apartados,
«establecimiento de objetivos»,
«planificacion de la carrera» y «estable-
cimiento de rutinas previas», suele
estar presente, de alguna manera, en
los programas de preparacién deportiva
de los corredores. Y respecto al resto
de la informacion para «reducir la
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activaciéon antes de la prueba», (los
ejercicios de relajacién y respiracion, y
las recomendaciones para dormir)
quizad sea menos relevante en una
competicién deportiva de tan larga
duracion y sin objetivos de resultado
inter-sujetos para los corredores
populares, o mas dificil de asimilar
mediante simples recomendaciones.
Sin embargo, las sugerencias para el
control de pensamientos negativos son
herramientas menos habituales vy,
probablemente, mas prioritarias para
el rendimiento de los maratonianos.
Estas estrategias estan muy ligadas al
apartado de «anticipacién de
dificultades», por lo que es probable
que muchos corredores se hayan
beneficiado de la informacién de
ambos sin haber destacado la utilidad
especifica de anticipar los
pensamientos negativos. En cualquier
caso, como ya se ha apuntado, todos
los apartados del folleto informativo
han sido hallados utiles para un
namero considerable de corredores.

Al igual que en la valoracion global
del folleto informativo, los corredores
con un rendimiento deportivo mejor
destacaron apartados especificos del
folleto en mayor medida que los
restantes participantes. En los cinco
apartados, los corredores que fina-
lizaron la carrera y lograron su
objetivo, son los que mas han
sefialado la utilidad de esa informacion
especifica, sobresaliendo las
diferencias halladas en los apartados
de «anticipaciéon de dificultades» y
«estrategias para el control de
pensamientos negativos». Como ya se
ha sefalado, ambos apartados estan
muy relacionados, pues las estrategias
para controlar los pensamientos
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negativos deben prepararse tras
anticipar la posible dificultad de que se
presenten tales pensamientos. Los
datos sugieren que la aplicacién de los
contenidos de estos apartados, mas
gue los restantes contenidos del folleto,
puede contribuir a optimizar el
rendimiento de los maratonianos,
favoreciendo que alcancen sus
objetivos en la carrera. No obstante,
también son muchos los corredores
con un buen rendimiento que se han
beneficiado de la informacién incluida
en los otros apartados, aunque la
diferencia con los corredores de peor
rendimiento haya sido menor, por lo
gue esa informacién (establecimiento
de objetivos, planificacién de la carrera
y estrategias para reducir la activacién
antes de la prueba) no debe
descartarse sino contemplarse en los
programas de asesoramiento
psicolégico a los corredores populares
de maratén.

Un mayor nimero de corredores
que en el caso del folleto informativo,
consideraron muy o bastante util la
informacién recibida en relacién con
sus puntuaciones en el CSAI-2
(44,2%), corroborando la trascendencia
de las variables psicolégicas impli-
cadas en este cuestionario (ansiedad
somatica, ansiedad cognitiva y
autoconfianza) antes de la
participacion en una competicién
(Martens et al., 1990). Aqui también,
fueron los maratonianos que
terminaron la prueba y lograron su
objetivo, los que mas sefialaron la
utilidad de este asesoramiento
psicolégico (47,35%), en apoyo de la
relacion entre el estado apropiado de
estas tres variables antes del maraton
y el rendimiento en éste.
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En general, parece conveniente
gue la ansiedad somatica (activacion
fisiolégica) se sitle en el nivel de
activacién 6ptimo que cada deportista
necesita para rendir de acuerdo con
sus posibilidades (Gould, Petlichkoff,
Simon y Vevera, 1987); la ansiedad
cognitiva (dudas, preocupacion,
miedo) debe ser baja (Hardy, 1990;
Burton, 1988), evitando contribuir a
que el nivel de activacion del
deportista sobrepase su nivel 6ptimo
en detrimento de su rendimiento; y la
autoconfianza debe ser elevada
(Burton, 1988), favoreciendo que el
deportista afronte la competicién con
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la fortaleza necesaria para rendir al
maximo, esforzarse inteligentemente y
manejar con eficacia las situaciones
adversas, ademas de contrarrestar el
estrés caracteristico de los dias previos
(Buceta, 2000). En este programa de
asesoramiento, las indicaciones
transmitidas a los corredores a través
de la informacion escrita sobre las
puntuaciones en el CSAI-2 y la
intervencién directa de los psicélogos,
tuvieron el propésito de contribuir a
encauzar estas tres variables en esta
direccion, con la limitacion, no obstante,
de no conocer a los deportistas
asesorados y tener que trabajar con

cada uno de ellos en muy poco tiempo. Este esquema de trabajo limita las
posibilidades del asesoramiento, pero en ausencia de otros procedimientos, menos
viables en casos como el de los corredores populares, puede ayudar a muchos
deportistas a autorregular minimamente su propio funcionamiento psicolégico en
beneficio de su rendimiento. Los datos de este estudio parecen avalar este
planteamiento.

Al igual que en el caso del folleto informativo, el nimero de corredores que
indicaron qué informacién especifica relacionada con el CSAI-2 le habia resultado
atil, fue menor que en la valoracién global sobre este asesoramiento. La informacion
mas apreciada, con amplia diferencia, fue la relacionada con la autoconfianza
(37,62%), observandose, incluso, que un considerable nimero de corredores que
terminaron la prueba pero no alcanzaron su objetivo (40,77%), sefialaron que esta
informacién les habia resultado Util a pesar de no haber logrado el resultado que
esperaban. Los datos corroboran la importancia de tener objetivos y planes realistas
para la carrera, anticipar las dificultades mas probables y tener un plan para poder
afrontar tales dificultades con eficacia (en la linea de las recomendaciones del folleto
informativo), como estrategia preparatoria para potenciar la percepcion de control vy,
consecuentemente, la autoconfianza antes y durante el maraton.

El hecho de que, al contrario que en las restantes variables de este estudio, en el
caso de la autoconfianza no haya habido diferencias a favor de los corredores con un
rendimiento mejor, sugiere que, aunque la autoconfianza puede estar relacionada
positivamente con el resultado en las carreras de maratén (Cayton y Nickless, 1987),
también puede favorecer, con independencia del resultado, que los deportistas se
sientan mejor antes y durante la experiencia competitiva, e incluso después de ésta, al
percibir un mayor control. En esta direccion, Buceta (2000) se ha referido a las
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experiencias de «éxito controlado» y «fracaso controlado» como parte del proceso
formativo de los deportistas. El «éxito controlado» implica que los deportistas consigan
sus objetivos (éxito) percibiendo que se deben a conductas propias que pueden volver
a repetir en ocasiones futuras. El «fracaso controlado» conlleva que los deportistas
que no alcanzan sus objetivos (fracaso) perciban que, a pesar de ello, conocen y
dominan, o pueden llegar a dominar, el proceso adecuado (las conductas propias)
para lograr esos objetivos en siguientes oportunidades. En el caso de los maratonia-
nos de este estudio que no consiguieron su objetivo pero valoraron positivamente la
informacion recibida sobre la autoconfianza, se puede especular que esta informacién
quiza les haya ayudado a controlar mejor el proceso de su actuacién en el maratéon a
pesar de no haber obtenido el resultado deseado.

En resumen, el trabajo de asesoramiento psicol6gico realizado antes de la carrera
constituye un interesante avance en el ambito de la intervencidn con corredores
populares de maratdn, justificando el uso y perfeccionamiento del programa
empleado. En futuros estudios resultaria apropiado diferenciar a los corredores en
funcién de su edad y, sobre todo, su experiencia en el maratén, observando si estas
dos variables determinan de alguna manera la utilidad de los procedimientos, y sus
elementos especificos, aplicados en este programa para asesorar a los corredores.
Por ejemplo, podria ocurrir que cierta informacién especifica fuese sobre todo (til
para corredores que participasen por primera vez, pero no tanto para los mas
veteranos.

Los resultados de esta investigacion sefialan que el programa empleado ha sido
atil para un considerable nimero de participantes. No obstante, quiza este namero
habria sido més elevado si los corredores hubieran recibido el asesoramiento con
mayor antelacion al maraton, pues en muchos casos es probable que haya sido
demasiado tarde para incorporar estrategias nuevas a su plan de preparacion. Asi
mismo, es posible que para un grupo de corredores el asesoramiento no sea
suficiente y necesiten un entrenamiento especifico para asimilar correctamente las
estrategias psicolégicas que podrian ayudarles. De hecho, en éste y en cualquier otro
contexto de intervencién con deportistas, debe esperarse que el simple
asesoramiento sirva como procedimiento de intervencién sélo para un namero
limitado de sujetos, siendo la opcién del entrenamiento la méas idénea para otros. En
el caso de los maratonianos populares, se podrian ofrecer programas de entrena-
miento psicolégico para aquellos que lo necesitasen, pero las condiciones de estos
corredores (no son atletas profesionales, deben compaginar el deporte con otras
actividades mas prioritarias, no tienen fuentes de financiacion) sugieren que son los
programas de asesoramiento, con un bajo coste para el corredor, los que se deben
desarrollar fundamentalmente.

El trabajo realizado por los psicélogos después de la carrera, debe considerarse
bastante positivo, aunque la falta de un procedimiento de evaluacién mas amplio y
sistematico, impide el conocimiento de numerosos datos y dificulta que se puedan
alcanzar conclusiones definitivas. Quiza en futuras ocasiones se pueda subsanar o
aliviar este problema, pero no ser& sencillo, porque las condiciones en las que se
realiza este servicio de apoyo psicolégico dificultan considerablemente la utilizacion
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de instrumentos como cuestionarios, inventarios u hojas de registro. Es mas,
probablemente, la relacién entre los psicélogos y los corredores se veria entorpecida
si aquéllos tomasen notas o planteasen a éstos rellenar algin instrumento para la
recogida de datos. Futuros estudios deben plantearse la manera de mejorar el
procedimiento de evaluacién de este programa de apoyo psicolégico postmaraton,
pero sin olvidar que lo importante es ofrecer un buen servicio a los corredores
adaptando el procedimiento de evaluacion a éste, en vez de ofrecer un servicio de
peor calidad para poder emplear un procedimiento de evaluaciéon mejor.

A pesar de las limitaciones del procedimiento, las opiniones de algunos corre-
dores a través de la encuesta (12 de 16 que fueron atendidos después de la carrera,
sefalaron que les habia resultado Util), de otros corredores tras ser atendidos, y los
informes globales de los psicélogos y los fisioterapeutas, apoyan la utilidad de este
servicio de apoyo psicoldégico postmaratén, sugiriendo la conveniencia de
desarrollarlo en mayor medida e incorporarlo entre los servicios que la organizacién
de un maratén popular ofrece a los participantes.

Con este proposito, es importante que los psicélogos del deporte, al igual que
ocurre en el asesoramiento de los corredores antes de la prueba, se preparen para
realizar una intervencion rapida y eficaz, muy centrada en las emociones y las
prioridades del corredor en ese momento, mostrando empatia, sin pretender
solucionar los problemas o preocupaciones del deportista ofreciéndole la «solucién
obvia» que aportaria culaquier amigo con «sentido comin», pero ayudandole a
mejorar su perspectiva de la situacién y su percepcion de control interno. En la
direccion propuesta por la Terapia Cognitiva de Beck (Beck, Rush, Shaw y Emery,
1979) y, mas recientemente, en el ambito de la Psicologia del Deporte, por Buceta
(1998) y Giges y Petitpas (2000), esta intervenciéon debe basarse en escuchar con
atencion al deportista, mostrarle comprensiéon y apoyo sinceros, proporcionarle
refuerzo social para potenciar conductas que deban repetirse o influir en las
creencias y actitudes relevantes, hacerle preguntas que le ayuden a centrarse en lo
gue depende de él y es mas prioritario en ese momento (las preguntas deben
sustituir a las recomendaciones) y, si procede, aportar sugerencias practicas dejando
gue sea el propio deportista el que las acepte. La experiencia expuesta en este
articulo, sugiere que este procedimiento es especialmente apropiado con corredores
populares de maratén en los programas de asesoramiento psicolégico previo a la
carrera 'y apoyo psicoldgico posterior a ésta.

Por ultimo, aunque la evaluacién realizada es limitadisima, y por tanto estas con-
clusiones deben considerarse como muy preliminares, el asesoramiento realizado al
personal sanitario que colabora en la carrera (fisioterapeutas y enfermeros) puede
haber contribuido, en cierta medida, al mejor funcionamiento de estos profesionales,
al menos en el caso de los fisioterapeutas si se consideran los informes globales de
los ocho que fueron consultados y del jefe del grupo. Parece razonable que la mejor
comprensién del fisioterapeuta de cdmo se siente el corredor, mejore la interaccion
de ambos y contribuya a optimizar el servicio de fisioterapia en beneficio de los
maratonianos.
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Otro interesante aspecto es la interaccion de los psicélogos con los fisioterapeutas
después de la carrera. Ambos la consideraron muy positiva, constituyendo un buen
ejemplo de trabajo interdisciplinar aplicado. La intervencién de los psicélogos
ayudando a los corredores a relajarse muscularmente y distraer su atencién, facilité
la intervencién de los fisioterapeutas dandoles masaje para recuperarse del esfuerzo
realizado.

El reconocimiento del trabajo de los psicélogos por parte de los fisioterapeutas,
contribuye a potenciar la percepcién favorable de otros profesionales del deporte res-
pecto al papel especifico de los psicélogos deportivos, afiadiéndose a la valoracién
positiva de un gran nimero de corredores. Estos argumentos sugieren que la parti-
cipacién eficaz de los psicélogos en programas como éste, es muy recomendable
para mejorar su posicion profesional en el ambito del deporte.

En definitiva, los datos analizados en este estudio avalan la utilidad del programa
de intervencion psicolégica disefiado y utilizado para optimizar el funcionamiento de
los corredores populares en el Maratén de Madrid, sugiriendo la conveniencia de per-
feccionar este servicio e incorporarlo a la organizacion de los maratones populares.
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Anexo |
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Anexo Il

ITEMS DEL CUESTIONARIO CSAI-2 PARA EL CORREDOR

*Instrucciones: A continuacion se presentan una serie de frases que los corredores
utilizan para describir sus sensaciones antes de una prueba. Por favor lee cada una
de estas frases y rodea con un circulo el nUmero que corresponda a como te
sientes justo en este momento. No hay respuestas correctas o incorrectas. No
dediques demasiado tiempo a responder.

. Estoy preocupado por esta carrera.

. Me siento nervioso.

. Me siento tranquilo.

. Tengo dudas.

Estoy «muerto de miedo».

. Me encuentro bien.

. Me preocupa no hacerlo en esta carreta tan bien como podria.

. Mi cuerpo se encuentra tenso.

. Tengo confianza.

. Me preocupa fracasar.

. Me siento el estdbmago tenso.

. Me siento seguro.

. Me preocupa atascarme o agarrotarme por culpa de la presion.
. Mi cuerpo se encuentra relajado.

. Confio en responder bien ante este reto.

. Me preocupa rendir mal.

. Mi corazo6n esté acelerado.

. Confio en rendir bien.

. Me preocupa alcanzar mi objetivo en esta carrera.

. Siento mi estbmago agarrotado.

. Me encuentro mentalmente relajado.

. Me preocupa que otras personas se sientan defraudadas con mi rendimiento.
. Mis manos estan pegajosas.

. Estoy confiado porque me imagino mentalmente como consigo mi objetivo.
. Me preocupa no ser capaz de concentrarme.

. Mi cuerpo esta tenso.

. Confio en rendir bien a pesar de la presion.

NNNNNNNNRPRRRRERRRR
NOUBRNRWNRPRPOOO~NOUINWNEO
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Anexo Il

INFORMACION PROPORCIONADA A LOS CORREDORES
SOBRE SUS PUNTUACIONES EN EL CSAI-2

ANSIEDAD SOMATICA (o fisiolégica): Indica el grado de activacion fisiologica del
corredor antes de la carrera. Si la puntuacion es alta (por encima de 18 puntos dos
dias antes de la prueba, o de 27 puntos el dia anterior), es conveniente programar
actividades para distraerse y realizar ejercicios de relajacion para aliviar los sintomas.
El dia de la carrera, antes de empezar, lo normal es que la ansiedad somatica
aumente, pero disminuira cuando la prueba haya comenzado. Antes del
calentamiento puede ser beneficioso que el corredor realice algunos ejercicios de
relajacion.

Asimismo, justo antes de la salida, para algunos corredores puede ser Util respirar
profundamente para eliminar tension, recordar otras carreras en las que hayan ido
bien las cosas, repetirse palabras como jCALMAj, iTRANQUILOj, jCéntrate en lo
que tienes que hacer y/o recordar la estrategia a seguir durante los primeros
kildbmetros. En cualquier caso, la ansiedad sera alta antes de empezar, pero
seguramente podras controlarla mejor con estas estrategias.

ANSIEDAD COGNITIVA (o mental): Refleja la preocupacion por el rendimiento en la
carrera. Si la puntuacion supera los 18 puntos, es aconsejable reflexionar sobre la
verdadera trascendencia de la prueba. La prueba puede ser mas o menos importante
para cada corredor, pero por muy importante que sea, es conveniente recordar que
s6lo es una prueba deportiva.;,Qué es lo peor que puede pasar?. ¢Es tan grave si
sucede?. El corredor es un deportista y sélo esta en juego un reto deportivo. Pase lo
que pase, debe saber aprovechar la experiencia de esta carrera para mejorar en
futuras carreras.

AUTOCONFIANZA: Indica la confianza que uno tiene en conseguir su objetivo. Si la
puntuacién no alcanza los 18 puntos, es conveniente reflexionar sobre los objetivos
personales para la carrera y establecer objetivos que sean verdaderamente
alcanzables ( no objetivos utépicos). También es importante hacer un plan personal
para la carrera que sea realista. Después conviene anticipar las principales
dificultades que podrian impedir alcanzar el objetivo y decidir qué estrategias se
utilizaran si surgen estas dificultades. La autoconfianza aumentard si uno reconoce
sus propias limitaciones y es sincero consigo mismo respecto a sus verdaderas
posibilidades, preparandose para controlar su carrera lo mejor posible.
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