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Resumen: En este trabajo se realiza una revisién
de los aspectos mas importantes relacionados con
el sobreentrenamiento en el deporte de competi-
cion desde la perspectiva de la psicologia del de-
porte. En los sucesivos apartados se exponen las
definiciones y enfoques encontrados en la litera-
tura, los aspectos basicos a tener en cuenta, la ti-
pologia en relacion al proceso de instauracion du-
rante el entrenamiento e indicadores selecciona-
dos mas caracteristicos, los factores de indole de-
portivo y extradeportivo que intervienen en su
manifestacion, las lineas de investigacion princi-
pales, asi como las estrategias mas adecuadas pa-
ra su prevencion.
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Introduccion

La obtencion de rendimientos satisfacto-
rios en el deporte de competicion se rela-
ciona con niveles éptimos no identificables
con situaciones de caracter extremo -tanto
por defecto como por exceso- en la dina-
mica de entrenamientos y competiciones
(Harre, 1987), ya que trabajos extremada-
mente duros o demasiado débiles pueden
llegar a ser negativos en la progresion del
rendimiento y en el desempefio competiti-
vo (Navarro y Rivas, 2001). La dinamica
del deporte actual precisamente tiende a
sobresolicitar las posibilidades individua-
les de los deportistas, situandoles sobre un
estrecho margen que separa lo que algunos
autores definen como “Estados de Rendi-
miento Optimos” (Lorenzo-Calvo, 2001),
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Abstract: This article reviews the most important
topics related with overtraining in high perform-
ance sport, from the sport psychology point of
view. Definitions and approaches in the literature,
basic elements, categories related to the training
process and selected indicators of overtraining,
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its expression, main survey lines and adequate
recommendations for prevention are exposed in
the different sections.
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de situaciones negativas relacionadas con
trastornos a nivel fisico, psicolégico y so-
cial que pueden influir negativamente en la
salud de los deportistas y en el abandono
de la actividad deportiva (Leza, 2005; Gar-
cés, 2004).

Una de estas situaciones puede ser el
Sobreentrenamiento. En ocasiones es posi-
ble encontrar deportistas que tras un tiem-
po de entrenamiento aparentemente normal
comienzan a padecer una fatiga prematura
y constante, no se recuperan bien entre se-
siones, se cansan antes, animicamente es-
tan alterados y su rendimiento no progresa
e incluso desciende, a pesar de que lo espe-
rable seria una progresién normal en su
preparacion segun el plan de entrenamien-
to. Ademas generalmente estos deportistas
no parecen estar lesionados, ni tampoco en-
fermos, y sin embargo la situacién persiste
en el tiempo a pesar de permitirseles perio-
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dos de descanso (Urhausen y Kindermann,
2002).

Datos de algunos trabajos recogidos por
Lehmann y cols. (1997) sefialan que el So-
breentrenamiento afecta a un 60% de los
corredores de larga distancia alguna vez en
su vida, a un 21% de los nadadores del
equipo australiano de natacién, a un 33%
de los jugadores del equipo nacional de ba-
loncesto de la India y a méas del 50% de los
jugadores de futbol semiprofesional. Por su
parte, Gould y Dieffenbach (2002) recogie-
ron los datos sobre la incidencia de Sobre-
entrenamiento en diversas especialidades
deportivas durante los Juegos Olimpicos de
Atlanta. Cabe destacar deportes como nata-
cion sincronizada (80%), hockey sobre
hierba (74%), remo (55%) y ciclismo
(50%), en los que mas de la mitad de los
deportistas participantes mostraron estar
inmersos en procesos de Sobreentrena-
miento.

Concepto de sobreentrenamiento

Algunas de las primeras definiciones mas
significativas sobre el concepto de Sobre-
entrenamiento recogidas en la literatura se
sitlan a finales de los afios 80 y en la déca-
da de los 90 del siglo pasado. En ellas el
Sobreentrenamiento se identificaba con
una situacion negativa para el rendimiento
del deportista como consecuencia de alte-
raciones en el proceso de entrenamiento.
Asi por ejemplo Kuipers y Keizer (1988: p.
79) lo definen como “un desequilibrio en-
tre el entrenamiento y la recuperacion”. Fry
y cols. (1991: p. 35) entienden que el So-
breentrenamiento es “el descenso de la ca-
pacidad de rendimiento a pesar de mante-
ner o incrementar las cargas de entrena-
miento, debido a un desequilibrio entre las
demandas competitivas y la capacidad fun-
cional del sujeto”. Para Lehmann y cols.
(1993: p. 854) el Sobreentrenamiento su-
pone un “desequilibrio entre el entrena-
miento y la recuperacion, entre el ejercicio

y la capacidad individual ante el ejercicio o
entre el estrés y la tolerancia al estrés”.

Teniendo en cuenta los componentes de
la carga, Kenttd y Hassmén (1998: p. 2)
sostienen que el Sobreentrenamiento es “el
resultado del aumento del volumen de tra-
bajo por encima del equilibrio 6ptimo entre
la mejora del rendimiento y las consecuen-
cias negativas para alcanzar el éxito depor-
tivo”. Estos autores también entienden el
Sobreentrenamiento como un desequilibrio
entre el entrenamiento y la recuperacion.
Paralelamente a la anterior definicién, unos
afios antes Hooper y cols. (1995: p. 106), y
posteriormente Foster (1998: p. 1164), de-
finen el Sobreentrenamiento como *“una
respuesta ante grandes volimenes y/o in-
tensidades de trabajo con inadecuados pe-
riodos de recuperacion”. Foster (1998)
ademas realiza una aportacion muy intere-
sante al considerar que | volumenes y/o in-
tensidades de trabajo altos incidiran en el
sujeto negativamente en mayor medida si
paralelamente se acompafian de estresores
relacionados con la vida cotidiana del de-
portista (trabajo, descanso alterado, viajes,
etc.).

Definiciones mas recientes amplian la
concepcidn del término considerando de
forma ecléctica aspectos propios y ajenos a
la practica deportiva que se pueden rela-
cionar con el Sobreentrenamiento. Por
ejemplo Vogel (2001: p. 155) lo define
como un “desequilibrio entre los agentes
estresores y los factores de recuperacion”,
al igual que Steinacker y Lehmann (2002:
p. 103), quienes lo asocian con “un estado
duradero de bajo rendimiento debido a un
desequilibrio producido entre los agentes
estresores especificos y no especificos al
admbito deportivo, y la recuperacion”.
Gould y Dieffenbach (2002: p. 25) de for-
ma similar identifican el Sobreentrena-
miento con “un sindrome que sucede cuan-
do el deportista se somete a un sobrecarga
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excesiva, generalmente fisica, sin un ade-
cuado descanso”.

Kellman (2003: p. 5) en una linea simi-
lar a la de los anteriores autores y partiendo
de la definicion de Lehmann y cols. (1999:
p. 1) define el Sobreentrenamiento como
un “desequilibrio entre el estrés y la recu-
peracidn” al producirse situaciones de alto
estrés y poca regeneracion.

Otra parte de la literatura sigue una
perspectiva distinta en la definicion del
término, al identificarlo con una parte es-
pecifica del proceso de entrenamiento. Ra-
glin y Wilson (2000: p. 192) y Henschen

(2000: p. 232), asumiendo el mismo plan-
teamiento de Morgan y cols. (1987), defi-
nen el Sobreentrenamiento como “la fase
intencionada de entrenamiento con mayor
intensidad dentro del proceso de mejora del
rendimiento deportivo para alcanzar el pi-
€0 maximo de forma”.

En base a las definiciones aportadas, asi
como a otras fuentes documentales, hemos
encontrado una serie de aspectos funda-
mentales que ayudan a comprender lo que
supone el concepto de Sobreentrenamiento,
Yy que pasamos a resumir en cinco puntos
(figura 1).

Figura 1. Aspectos a tener en cuenta en relacion con el concepto de Sobreentrenamiento.

¢, Qué es el sobreentrenamiento?

Overtraining,
Overtraining syndrome,
Overtrained,
Overstrained,
Overused,
Overworked,
Overstressed,
Overreaching,
Stagnation,
Staleness,
Staleness syndrome,
Burnout,

Burnout syndrome,
Chronic fatigue syndrome

Terminologia

Especificos-No
especificos
Estrés-Recuperacion

Agentes

-Desequilibrio: en la literatura especia-
lizada se acepta que el Sobreentrenamiento
acontece cuando existe un desequilibrio en-
tre los agentes que favorecen el estrés y los
agentes que favorecen la recuperacion, de
tal forma que los primeros adquieren ma-
yor notoriedad e incidencia en el deportista
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respecto a los segundos (Foster, 1998,
Gould y Dieffenbach, 2002, Hooper y
cols., 1995, Kellmann, 2003, Kuipers y
Keizer, 1988, Lehmann y cols., 1993, Stei-
nacker y Lehmann, 2002).

-Cronicidad: partiendo del modelo ori-
ginal de burnout descrito a nivel cientifico
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por Freudenberger (1974), extendido por
Maslach y Jackson (1981) universalmente,
incorporado al ambito deportivo principal-
mente por Feigley (1984) y Smith (1986) e
introducido en Espafia por Garcés (1993),
se considera que la relacion entre el des-
equilibrio producido en la reaccion inicial
de estrés y el burnout se establece a partir
del caracter continuado y permanente de la
percepcion individual de fracaso en cuanto
a los recursos individuales para superar las
altas exigencias tanto situacionales como
personales (Anshel, 1990, Garcés y Can-
ton, 1995, Kelly, 1994, Sandstrom y cols.,
2005, Smith, 1986). En contextos biomédi-
cos desde los cuales se intentan explicar
mecanismos relacionados con el Sobreen-
trenamiento, también se considera la varia-
ble temporal en cuanto al caracter crénico
de ciertos sucesos, como por ejemplo la
inmunosupresion crénica, acontecida segin
Smith (2003b: p. 350) a partir de la mani-
festacion en el tiempo del fendmeno cono-
cido como “ventana abierta”. Asi mismo,
veremos también en el apartado reservado
a los tipos de Sobreentrenamiento como la
variable temporal relacionada con el des-
equilibrio continuado entre los agentes de
estrés y recuperacion va a condicionar la
aparicién de uno u otro durante el proceso
de entrenamiento.

-Sobreentrenamiento como proceso o
como resultado: Hooper y cols. (1995) sos-
tienen que en la literatura se habla indistin-
tamente de Sobreentrenamiento como pro-
ceso o como resultado. Una parte lo identi-
fica con un efecto negativo e inesperado
del proceso de entrenamiento (Foster,
1998, Fry y cols., 1991, Gould y Dieffen-
bach, 2002, Kenttd y Hassmén, 1998), sin
embargo otra vincula dicho fendmeno con
una fase intencionada y programada dentro
del proceso de entrenamiento con la que se
trata de conseguir mayores efectos sobre el
rendimiento final del deportista (Henschen,
2000, Paluska y Schwenk, 2000, Raglin y
Wilson, 2000).

-Agentes que intervienen: en los sucesi-
vos apartados veremos como los factores
gue van a desencadenar o a predisponer al
deportista hacia el Sobreentrenamiento se
relacionan no sélo con aspectos fisicos re-
feridos al desequilibrio entre el estrés y la
recuperacién en entrenamientos y competi-
ciones (la carga, los ejercicios, el entrena-
miento,...), sino también con agentes ajenos
al contexto deportivo, asi como con varia-
bles individuales.

-Terminologia: en la mayor parte de los
textos que abordan el Sobreentrenamiento
no existe una claridad terminolégica evi-
dente. Por ejemplo, podemos encontrar
términos como “overtraining, overtraining
syndrome, overtrained, overstrained, over-
used, overworked, overstressed, overreach-
ing, stagnation, staleness, staleness syn-
drome, burnout, burnout syndrome, chronic
fatigue syndrome” (Hassmén, 1998: p. 2) o
“unexplained  underperformance  syn-
drome” (Robson, 2003: p. 771). Segun los
textos, distintos términos se utilizan para
describir una misma manifestacion del So-
breentrenamiento, o incluso el mismo tér-
mino puede utilizarse para explicar mani-
festaciones diferentes de este fendmeno.

Tipos e indicadores de sobreentrenamiento

En la literatura (Fry y cols., 1991,
Kellmann, 2005, Kuipers, 1996, 1998,
Smith, 2003a, Smith, 2003b) se describen
basicamente dos tipos de Sobreentrena-
miento en relacion a la evolucion del pro-
ceso de entrenamiento (figura 2):

-Sobreentrenamiento a corto plazo: el
Sobreentrenamiento a corto plazo general-
mente es un estado inducido a través de un
periodo de tiempo (alrededor de 2 sema-
nas) en el que se desarrollan intensas fases
de trabajo, con aplicaciones de carga con-
centradas, y con pocas unidades temporales
de descanso. Es una primera fase del So-
breentrenamiento en la que se produce un
estancamiento en la progresion del rendi-
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miento o incluso una disminucion del
0,5%-2% (Lehmann y cols., 1999) asociada
a una fatiga periférica. El sujeto no recupe-
ra las reservas energéticas utilizadas, no
existe supercompensacion y sufre un des-
censo en los resultados deportivos debido a
una incompleta recuperacién. Tras perio-
dos de descanso de una o dos semanas

(Jeukendrup y cols., 1992), el deportista
puede reestablecerse rapidamente y conse-
guir una extraordinaria supercompensa-
cion. Debido a ello, este tipo de Sobreen-
trenamiento puede considerarse como de-
seable desde el punto de vista del entrena-
miento en determinados sujetos y circuns-
tancias.

Figura 2. Proceso de entrenamiento y sobreentrenamiento: Estados que puede experimentar el
deportista durante un periodo de entrenamiento mas o menos extenso. (Adaptado de Arms-

trong y VanHeest, 2002).
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En resumen podemos decir que el So-
breentrenamiento a corto plazo es transito-
rio, menos pronunciado y recuperable a
corto plazo.

-Sobreentrenamiento a largo plazo: si
la situacién de desequilibrio que dio origen
al Sobreentrenamiento a corto plazo se
continGa durante mas tiempo, el deportista
accede a una situaciéon de Sobreentrena-
miento a largo plazo. Segln Meehan
(2004) el riesgo de desarrollar un Sobreen-
trenamiento a largo plazo se produce cuan-

do el desequilibrio continGa durante tres
semanas 0 mas, sin embargo el limite tem-
poral entre uno y otro no ha sido definido
en la literatura. A partir de este momento el
sujeto pasa de forma gradual y progresiva a
un estado caracterizado por una serie de
signos y sintomas mucho mas complejos y
pronunciados en distintos niveles. El So-
breentrenamiento a largo plazo se asocia a
una fatiga de tipo central, ya que se cree
que el hipotdlamo juega un papel importan-
te al no ser capaz de afrontar la situacién
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estresante global a la que se ve sometido el
deportista. Muchos autores (Kuipers, 1998,
Lehmann y cols., 1999, Pichot y cols.,
2002) identifican el Sobreentrenamiento a
largo plazo con el Sindrome General de
Sobreentrenamiento, también conocido re-
cientemente como Sindrome del Bajo Ren-
dimiento Inexplicado (Budgett y cols.,
2000, Robson, 2003).

Podemos decir que el Sobreentrena-
miento a largo plazo es méas profundo, mas
pronunciado y no recuperable a corto pla-
zo.

Desde el enfoque de la Psicologia del De-
porte suelen utilizarse términos como “sa-
turacion” (Bonete y Suay, 2003: p. 30) y
“agotamiento” (Weinberg y Gould, 1996:
p. 500) para referirse respectivamente al
Sobreentrenamiento a corto y largo plazo.

La saturacién se relaciona con una serie
de sintomas y trastornos conductuales tales
como la fatiga fisica, la fatiga mental, el
malhumor, la apatia o los trastornos del
suefio, entre otros. Generalmente la satura-
cion supone un estadio anterior al Sobreen-
trenamiento a largo plazo, en el cual se ad-
vierte ante la proximidad de un estado ne-
gativo méas preocupante para el sujeto (el
agotamiento), que le seguira inmediata-
mente si es ignorado. Algunos autores con-
sideran que los elementos psicoldgicos méas
sensibles al Sobreentrenamiento a corto
plazo son la fatiga y el vigor (O’Connor,
1998). Se identifica con los tipicos bajones
0 baches en los que el deportista puede
percibir su ejecucion y su destreza en gene-
ral, de forma correcta, sin embargo obtiene
resultados deficientes que le hacen entrar
en un circulo vicioso manifestado a través
de una sensacién de desasosiego, de un
sentimiento negativo hacia la ejecucion o
de una predisposicion hacia la mediocridad
que, ademas, le genera angustia. De no re-
mediar esta situacion, puede llegarse, como
hemos dicho, al agotamiento (Henschen,
1991).

El agotamiento es el estadio siguiente
en la evolucion de la saturacién, asociado
al Sobreentrenamiento a largo plazo y con
implicaciones negativas méas acusadas para
el deportista como respuesta ante el estrés
excesivo que le hacen entrar en una especie
de “vaciado fisico y emaocional” (Garcés y
Canton, 1995: p. 149). Probablemente la
depresion es considerada como el aspecto
psicoldgico mas caracteristico del Sobreen-
trenamiento a largo plazo (O’Connor,
1998), sin embargo también es importante
la influencia negativa que tiene sobre la
motivacion, ya que el agotamiento supone
una retirada psicologica, emocional y en
ocasiones hasta fisica (abandono de la
practica) de la modalidad deportiva des-
arrollada (Smith, 1986).

La retirada social y emocional, segun el
modelo social de Coakley (1992), se co-
rresponde con una consecuencia negativa
debida a la sensacion de inseguridad y
ahogamiento que el deportista puede expe-
rimentar ante la posibilidad de fallar o des-
viar su atencién ante las condiciones que su
entorno (entrenador, naturaleza del depor-
te, compafieros, familia, etc.) le exige, y
ante las cuales se ve sometido.

En cuanto a la retirada fisica, el modelo
del compromiso deportivo de Schmidt y
Stein (1991), a partir de la interrelacién en-
tre las recompensas, los costes, la satisfac-
cién, las alternativas y la inversién del de-
portista en relacion a su deporte a largo
plazo, explica la manifestacién de la con-
ducta a través del abandono de la préactica o
de su adherencia. Cuando el deportista per-
cibe que las recompensas disminuyen, los
costes se ven incrementados, la satisfaccion
decrece, al igual que la inversion, y ademas
se le presentan otras alternativas (relacio-
nes personales, otros deportes, otras activi-
dades, etc.), el sujeto podria abandonar su
deporte para implicarse en otras opciones si
éstas puedan llegar a ser mas atractivas y
satisfactorias.
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Otros autores sostienen que la retirada
de la actividad deportiva puede representar
una estrategia de afrontamiento ante el es-
trés a través de una modificacion de los es-
timulos provenientes del entorno o cogniti-
va por parte del sujeto (Lazarus, 2000;
Rostad y Long, 1996; Crocker, 1992).

La caracterizacion del agotamiento se-
gun Weingerg y Gould (1996) y otros auto-
res (Agust Nieto y cols., 2001; Garces,
2004, Garcés y Jara, 2002), asumiendo el
modelo de burnout de Maslach y Jackson
(1981), se expresa a través de una extenua-
cién fisica y emocional en la que el sujeto
percibe que no puede dar mas de si, pierde
la motivacion, la energia y la confianza, en
inestabilidad personal reflejada en res-
puestas negativas hacia los deméas, como
sentimientos y actitudes de frialdad, cinis-
mo, distanciamiento o pensamientos nega-
tivos, y en sensaciones de baja realizacién
personal, en donde el sujeto no se percibe
competente, juzga negativamente su nivel
de habilidad, demuestra baja autoestima,
sensacion de fracaso, depresion y aumento
de los niveles de ansiedad.

El aumento de la fatiga, el estancamien-
to o disminucién del rendimiento, asi como
la imposibilidad de supercompensacién son
los tres indicadores mas inequivocos du-
rante procesos de Sobreentrenamiento.
Ademas de los trastornos psicoldgicos an-
teriormente expuestos podemos encontrar
otros indicadores que pueden evolucionar
en un sentido, desaparecer e incluso inver-
tirse en funcioén de la afectacion, como por
ejemplo las alteraciones en la frecuencia
cardiaca, alteraciones del peso corporal, al-
teraciones del apetito, vulnerabilidad ante
lesiones e infecciones, cambios hormona-
les, trastornos del suefio, inestabilidad
emocional, etc. (Fry y cols., 1991, Karesz-
ty, 1971, Kuipers, 1998, Kuipers y Keizer,
1988, Lehmann y cols., 1993). La tenden-
cia general suele orientarse hacia el agra-

vamiento y complicacion de los sintomas
con el transcurso del tiempo (figura 3).

Factores de sobreentrenamiento

Tradicionalmente se ha considerado que
el Sobreentrenamiento acontece por causas
internas a la practica deportiva relaciona-
das con la dindmica de administracion de
cargas y recuperaciones en cuanto a una
prolongacion en el tiempo de una situacion
de infrarecuperacion (Achten y Jeuken-
drup, 2003, Hooper y cols., 1995, Kell-
mann, 2002, Kuipers, y Keizer, 1988,
Morgan y cols., 1987). También se acepta
que el Sobreentrenamiento puede presen-
tarse, o verse al menos favorecido, por
agentes estresores externos al propio siste-
ma deportivo. Ejemplo de ellos tenemos:
un excesivo estrés emocional, una alimen-
tacion inadecuada, poco tiempo de descan-
so, ciertos niveles de ansiedad, etc. Deter-
minados factores sociales y educacionales
vinculados con el deporte practicado
igualmente pueden incidir negativamente,
como los conflictos entre comparieros y/o
entrenadores, miedo ante la competicion,
etc. También situaciones sociales y educa-
cionales negativas ajenas al propio deporte,
como los problemas relacionados con el
trabajo, con los estudios, con la familia o
con las relaciones sociales. (Alonso-Arbiol
y cols., 2005; Achten y Jeukendrup, 2003,
Lehmann y cols.,, 1997, Meehan, 2004,
Suay y cols., 1998). Otros autores como
Buceta (1998), Garces y Canton (1995) y
Hollander y Mayers (1995) resaltan las al-
tas demandas competitivas, la monotonia
en el entrenamiento, el estilo de critica del
entrenador centrado en el error, los senti-
mientos de estar parado, la inadaptacion
entre las expectativas originales del depor-
tista hacia el deporte y lo que realmente
percibe, ausencia de apoyo por parte de su
entorno social, la falta de motivacion in-
trinseca hacia la actividad, la represion de
las tensiones y conflictos generados, exce-
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siva responsabilidad en los objetivos y/o
funciones del equipo o los mdltiples com-

promisos extradeportivos.

Figura 3. Relacion entre la fatiga y el sobreentrenamiento: Aumento de las exigencias del en-
trenamiento, instauracién del estado de fatiga, signos y sintomas durante el proceso de Sobre-

entrenamiento. (Adaptado de Fry y cols., 1991).
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Determinadas caracteristicas de perso-
nalidad pueden predisponer al individuo,
en mayor o menor medida hacia el agota-
miento, como por ejemplo, la baja resisten-
cia ante la frustracion que caracteriza la
personalidad Tipo A (Garcés y Cantdn,
1995). Shank por su parte, en 1983 identi-
fico 3 caracteristicas de la personalidad que
hacen del deportista una persona vulnera-
ble ante el agotamiento como son el per-
feccionismo, la orientacion hacia los demas
y la carencia de destrezas interpersonales
asertivas.

Como variables personales que pueden
predisponer hacia el Sobreentrenamiento
también intervienen la percepcién indivi-
dual de la situacion (Kelly, 1994) y la utili-
zacion de estrategias de afrontamiento (L4&-
zarus y Folkmann, 1984), al igual que ocu-
rre en contextos médicos o de vigilancia
penitenciaria en relacidon al padecimiento
del estrés y del burnout (Buendia Vidal y
Riguelme, 1995; Moreno-Jiménez y cols.,
2005). De hecho, en estudios en los que se

ha investigado la relacion entre conductas
saludables y afrontamiento situacional, se
ha puesto de manifiesto que pueden existir
diferencias en funcion del tipo de estrategia
utilizada, lo que ha llevado a plantear que
recuperacion y rendimiento pueden mejorar
si se ensefia a los atletas a enfrentarse ade-
cuadamente a la presion de la competicion
y a las expectativas respecto a la ejecucion
(Paskevich, 2002).

Investigacion en sobreentrenamiento desde
el enfoque de la psicologia del deporte

La percepcion de esfuerzo, los estados
de &nimo o el nivel de estrés-recuperacion
son los marcadores que mas se han tenido
en cuenta recientemente a la hora de estu-
diar el Sobreentrenamiento desde una pers-
pectiva psicolégica. Estudios en los que se
investigan estos pardmetros ofrecen datos
interesantes respecto a la alteracion de
unos y otos durante fases iniciales y avan-
zadas de Sobreentrenamiento.
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La percepcion del esfuerzo refleja los
aspectos subjetivos de la incidencia de los
componentes fisicos de la carga en los su-
jetos (Suay y cols., 1998). El instrumento
mas utilizado ha sido la Escala de Percep-
cion de Esfuerzo de Borg (Borg, 1970). En
un estudio con este instrumento Garcin y
cols. (2002) analizaron los efectos de ocho
semanas de entrenamiento intensivo con
sesiones de carga intervdlica y continua en
un grupo de deportistas. Los sujetos no tu-
vieron mejoras en su capacidad aerobica
transcurrido este tiempo, sin embargo ma-
nifestaron tener menor capacidad de resis-
tencia y una percepcion de esfuerzo mayor,
lo cual, segun los autores, se pudo identifi-
car con un Sobreentrenamiento a corto pla-
zo.

Cook y cols. (2003a) realizaron un es-
tudio para conocer cudl era la percepcion
de esfuerzo durante un test méximo sobre
tapiz rodante en 39 mujeres distribuidas en
un grupo experimental de 19 sujetos con
sindrome de fatiga crdnica y un grupo con-
trol de 20 sujetos con buen estado de salud.
Los resultados reflejaron que el grupo con
fatiga crénica tenia una percepcién de es-
fuerzo mayor en las diferentes intensidades
de trabajo, sin embargo en el momento de
maxima capacidad de esfuerzo los resulta-
dos no diferian del grupo control. Estos re-
sultados fueron idénticos a los obtenidos en
un grupo de 34 varones (Grupo experimen-
tal: 15 sujetos con fatiga crénica. Grupo
Control: 19 sujetos) que realizaron la prue-
ba sobre cicloergémetro (Cook y cols.,
2003b).

Desde la perspectiva psicoldgica el as-
pecto probablemente mas considerado en
relacion al Sobreentrenamiento ha sido la
evaluacion de los estados de &nimo a través
del Cuestionario del Perfil de los Estados
de Animo (POMS) (Profile of Mood States,
McNair y cols., 1971).

Uno de los estudios de mayor relevan-
cia en el que se relacionaron los estados de

animo con la saturacién y el agotamiento
de los deportistas fue el llevado a cabo por
Morgan y cols. (1987), quienes hicieron un
seguimiento del estado de animo de 400
nadadores (200 hombres y 200 mujeres)
entre 1975 y 1986. Se les administro el
POMS en diferentes momentos de las se-
siones de entrenamiento a lo largo de la
temporada, en intervalos de 2 a 4 semanas
durante 10 afios. Los andlisis realizados re-
velaron que a medida que se incrementaban
las exigencias del entrenamiento se produ-
cia un aumento en los trastornos del estado
de animo, de tal forma que cuanto mas du-
ro se volvia el entrenamiento, mayores eran
los disturbios producidos. Durante estos
episodios los perfiles individuales se iden-
tificaban con un aumento de los niveles de
Depresion, Célera y Fatiga, y un descenso
del Vigor. Asi mismo, cuando los requeri-
mientos del entrenamiento cesaban, el es-
tado de animo se iba reestableciendo. Afios
mas tarde Raglin y Morgan (1994) demos-
traron que a través de la administraron del
POMS se pudieron identificar sujetos con
signos claros de Sobreentrenamiento.

Berglund y S&fstrom (1994) administra-
ron el POMS a 14 piraguistas (9 hombres y
5 mujeres) con el fin de evaluar los efectos
a nivel psicoldgico del aumento de carga
debido a los entrenamientos y competicio-
nes en la preparacion para las Olimpiadas.
A medida que aumentaba la carga de traba-
jo también lo hacia la puntuacidn total del
cuestionario. El estado de &nimo se deterio-
ré durante periodos de entrenamiento in-
tensos. Cuando se disminuyd la carga, la
puntuacion total del POMS se aproximé a
los valores normales, por lo que se pudo
controlar y reducir el riesgo de agotamien-
to.

En otros estudios no se demostro la uti-
lidad del POMS para monitorizar el Sobre-
entrenamiento. Hooper y cols. (1997) tras
evaluar a 14 nadadores de élite (8 hombres
y 11 mujeres) durante 6 meses para com-
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probar si los sujetos agotados mostraban
valores distintos en los estados de &nimo
respecto a aquellos sujetos que entrenaban
intensamente, pero no estan agotados, ob-
servaron que los agotados no siempre mos-
traban perfiles animicos diferentes respecto
a los no agotados, aunque se detecté a los
sujetos predispuestos al agotamiento antes
de presentar sintomas evidentes.

Estudios més recientes con ciclistas
(Martin y cols., 2000) tampoco demostra-
ron que el POMS fuese un instrumento
adecuado para diferenciar entre periodos
exigentes de entrenamiento deseables res-
pecto a periodos indeseables en relacion al
rendimiento deportivo a partir del compo-
nente subjetivo, sin embargo Filaire y cols.
(2001) si comprobaron tal utilidad tras
comparar el POMS con pardmetros biolo-
gicos en futbolistas.

Tanto la percepcion del esfuerzo como
los estados de animo se utilizan para moni-
torizar la manifestacion de los procesos del
estrés y la influencia de los agentes estreso-
res a nivel subjetivo. Sin embargo se ha
considerado recientemente que niveles ele-
vados de estrés de forma prolongada en el
tiempo no significan necesariamente verse
inmerso en situaciones de Sobreentrena-
miento si de forma paralela se emplean es-
trategias adecuadas para la recuperacion
(Kellmann, 2005; Kenttd y Hassmén,
2002). Asi mismo, la mayor parte de defi-
niciones consideran el Sobreentrenamiento
como el resultado de un desequilibrio entre
los agentes que favorecen el estrés y los
que favorecen la recuperacion. Desde esta
perspectiva algunos autores (Kellmann,
2002, Maestu et al., 2005, Samulski y Cos-
ta, 2002) sostienen incluso que, tanto el
POMS como la Escala de Percepcién de
Esfuerzo de Borg, no son instrumentos
demasiado efectivos en la monitorizacion
del Sobreentrenamiento, ya que ambos es-
tan focalizados principalmente en el com-
ponente de estrés.

Por tanto resulta necesario abordar di-
cho aspecto no solo desde la dimension del
estrés (como se ha venido haciendo hasta
ahora), sino también complementariamente
desde la dimension de la recuperacion.

A partir de las teorias sobre el estrés y la
recuperacion en relacion al Sobreentrena-
miento (Kellmann, 1991, Kentt4 y Hass-
mén, 1998) Kellmann y Kallus (2000,
2001) elaboraron el Cuestionario de Es-
trés-Recuperacion para Deportistas, cono-
cido como RESTQ-Sport, compuesto por
un total de 76 items distribuidos en 19 es-
calas de estrés y recuperacion relacionadas
con aspectos especificos y no especificos al
deporte. El cuestionario revela el “nivel de
estrés-recuperacion” (Kellmann, 2002: p.
10) del sujeto, el cual se representa como
un indicador a nivel subjetivo que ofrece
una idea aproxima sobre la magnitud con
que alguien esté fisica o psiquicamente es-
tresado, asi como la capacidad individual
para emplear estrategias de recuperacion, y
cudl o cudles esta utilizando. El nivel de es-
trés-recuperacion es un concepto multidi-
mensional construido a partir de la interac-
cién de variables de tipo fisiolégico, emo-
cional, cognitivo, comportamental, de ren-
dimiento o social en el sujeto, que son eva-
luadas en situaciones propias y ajenas a la
practica deportiva. Kallus y Kellmann
(2000) afirman que este indicador se rela-
ciona directamente con el logro de los ob-
jetivos durante las competiciones y los en-
trenamientos. Asi mismo, el nivel de es-
trés-recuperacion puede indicar situaciones
precursoras de Sobreentrenamiento (Kell-
mann, 2003).

Diferentes investigaciones llevadas a
cabo con deportistas a los que se les admi-
nistrd el cuestionario RESTQ-Sport (JU-
rimae y cols., 2001, Jirimée y cols., 2004,
Kellmann y Kallus, 1999, Kellmann y
cols., 2001, Méestu y cols., 2003, Steinac-
ker y cols., 2000) han demostrado que du-
rante fases de trabajo intensas asociadas
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con periodos de Sobreentrenamiento se
producia una alteracion del nivel de estrés-
recuperacién de los deportistas, manifesta-
da a través de un incremento de las escalas
de estrés y un descenso en las escalas de
recuperacion. Esta situacion se invertia
cuando el sujeto era capaz de recuperarse,
retornando a la situacion de equilibrio es-
perada. La evolucion del nivel de estrés-
recuperacion lo hizo significativamente
igual que otras pruebas paralelas emplea-
das de tipo bioldgico, psicoldgico, o rela-
cionadas con el volumen e intensidad de la
carga. Respecto a éstas Ultimas se observa-
ron correlaciones significativas entre el in-
cremento del volumen de trabajo y las es-
calas Fatiga, Alteraciones Fisicas (Jurimé&e
y cols., 2001, Jirimée y cols., 2004), Le-
siones (JUrimde y cols., 2004), Bienestar
General (Méestu y cols., 2003) y Calidad
de Suefio (Jirimée y cols., 2001) del cues-
tionario. También hubo un aumento signi-
ficativo en las escalas de estrés Alteracio-
nes Fisicas y Estrés General cuando se au-
mento el volumen y la intensidad de traba-
jo, asi como en las escalas de recuperacion
Recuperacion Fisica y Autorregulacion
cuando disminuyé la carga (Steinacker y
cols., 2000). En cuanto a parametros hor-
monales se observaron cambios significati-
vos entre los niveles de cortisol y las pun-
tuaciones en las escalas de Fatiga y Estrés
Social (Jirimée y cols., 2004), asi como
descensos en los niveles de hormonas este-
roideas y alteracion en las puntuaciones del
RESTQ-Sport, viéndose ambos normaliza-
dos durante fases de descarga (Steinacker y
cols., 2000). EI RESTQ-Sport demostré ser
mas sensible ante los cambios agudos in-
ducidos por el estrés del entrenamiento que
determinados marcadores bioquimicos re-
cogidos en sangre (Méestu y cols., 2003).

En lo que se refiere a la relacion entre
los estados de &nimo evaluados a través del
POMS vy el nivel de estrés-recuperacion se
observo que el Vigor se correlaciond de

forma positiva con las escalas de recupera-
cion Relajaciéon Social, Relajacion Fisica,
Bienestar General y Calidad de Suefio del
RESTQ-Sport, mientras que las escalas
Tensién, Depresion, Colera, Fatiga y Con-
fusion lo hacian de forma negativa. De
forma inversa, las escalas Tension, Depre-
sion y Célera correlacionaron de forma po-
sitiva con escalas de estrés del RESTQ-
Sport como Estrés Emocional, Fatiga y
Confusion, mientras que el Vigor se corre-
lacion6 de forma negativa (Kellmann y
cols., 2001, Kellmann y Kallus, 1999).

Este cuestionario ha sido validado en dife-
rentes contextos culturales como Alemania
(Kellmann y Kallus, 2000), Estados Unidos
y Canada (Kellmann y Kallus, 2001), Bra-
sil (Costa y Samulski, 2005), Espafia (Gon-
zélez Boto y cols. 2005a, 2005b) y Estonia
(Mé&estu y cols., 2006).

Prevencién y tratamiento del sobreentre-
namiento

Las demandas deportivas, sociales e
institucionales sobre los deportistas nos
hacen plantearnos, desde un punto de vista
psicoldgico, una serie de interrogantes co-
mo por ejemplo, ¢podria llegar a ser satis-
factorio un trabajo terapéutico del sobreen-
trenamiento?, ¢a través de un entrenamien-
to mental se podrian llegar a tolerar mayo-
res niveles de estrés en momentos especifi-
cos de la temporada?, etc. Estas y otras
cuestiones no son féciles de resolver, ya
que debemos trabajar con variables huma-
nas complejas, tales como la capacidad de
rendimiento, el aprendizaje, las costum-
bres, las relaciones, las normas organiza-
cionales, las condiciones deportivas, etc.
Ademas, la literatura especializada en el
sobreentrenamiento, desde un enfoque psi-
col6gico, no es muy extensa en relacién a
su prevencion y tratamiento, si bien, es
probable que la incorporacion de técnicas
psicoldgicas empleadas en otros ambitos
para la recuperacion ante la incidencia del
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estrés de forma prolongada, pudieran tener
gran aplicacion en el ambito deportivo.
Con todo ello, consideramos que un trabajo
de intervencion psicoldgica correctamente
estructurado y planificado, puede llegar a
ser positivo y adecuado en relacion a la
prevencion y al tratamiento del sobreentre-
namiento, por lo que es nuestra intencion
exponer, de forma global, algunas de las
estrategias que han sido sugeridas en la li-
teratura especifica, asi como otras que, por
su aplicacion en contextos similares, podri-
an ser igualmente de utilidad en el deporte.
Dicha intervencion, basdndonos en la es-
tructuracion propuesta por Mediano-Ortiga
(2001), podemos realizarla en cuatro nive-
les: individual, grupal, organizacional y
farmacoldgico.

A nivel individual se suelen utilizar es-
trategias de tipo cognitivo-conductual y es-
trategias centradas en la actividad fisica
(Moriana y Herruzo, 2004). En cuanto a las
primeras se han recomendado técnicas de
relajacion, visualizacion, establecimiento
de objetivos, control de pensamientos (Bu-
ceta, 1998; Weinberg y Gould, 1996), es-
trategias de afrontamiento (Crocker, 1992),
asesoramiento técnico (Kellmann, 2002),
auto-regulacion y control de emociones
post-competitivas  (Samulski y Costa,
2002). Las estrategias centradas en la acti-
vidad fisica se han orientado fundamental-
mente hacia la recuperacion en inactividad
mediante descanso y reposo a partir de la
suspension de entrenamientos y competi-
ciones (Hawley y Schoene, 2003; Kuipers
y Keizer, 1988; Raglin y Morgan, 1994),
asi como estrategias activas de recupera-
cibn a través de actividades suaves como la
practica de otros deportes o actividades a
nivel recreativo, relajacion o modificacion
de la dindmica de trabajo habitual (Kell-
mann, 2002; Lehmann y cols., 1993; Uusi-
talo, 2001).

A nivel grupal las estrategias mas ade-
cuadas son el apoyo social y emocional a

nivel familiar, grupo de amigos y compafie-
ros, y las estrategias de comunicacién entre
el deportista, los compafieros y/o el cuerpo
técnico (Samulski y Costa, 2002). Proba-
blemente una modificacion del clima orien-
tado hacia la tarea y una mejora en el am-
biente de grupo también podrian resultar
estrategias eficaces.

A nivel organizacional se pueden des-
arrollar, desde los propios equipos e insti-
tuciones deportivas, estrategias para redu-
cir las fuentes de estrés a partir del control
de agentes relacionados con la vida coti-
diana (residencia, estudios, trabajo, etc.) o
con el entorno deportivo (medios de comu-
nicacion, logistica, relaciones personales e
institucionales, etc.), impulsar un trabajo
multidisciplinar (Kellmann, 2002; Uusita-
lo, 2001) o incluso, aplicar estrategias fo-
calizadas hacia la recuperacidn que, por su
eficacia, han sido sugeridas en otros con-
textos (Moriana y Herruzo, 2004) como
por ejemplo, fomentar la participacion de
los deportistas en la toma de decisiones,
redes de apoyo entre comparfieros, progra-
macion de actividades de ocio, desarrollo
personal y profesional o aumento de las re-
compensas. Tanto en este nivel como en el
anterior es de enorme importancia la co-
municacion deportista-entrenador y que es-
te Gltimo sea consciente de la importancia
de los periodos de recuperacién y de la ne-
cesidad de minimizar factores estresantes
mas alla de los simples niveles de actividad
fisica (Kellmann, 2002).

A nivel farmacoldgico es importante
desarrollar un plan terapéutico profesiona-
lizado si se requiere el uso de medicamen-
tos, para evitar un consumo de sustancias
no controlado que pueda llegar a resultar
perjudicial para la salud y la recuperacion
del deportista. Teniendo en cuenta lo ante-
riormente expuesto, se ha recomendado la
administracion de antidepresivos en sujetos
sobreentrenados en condiciones avanzadas
de afectacion (Armstrong y VanHeest,
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2002). Probablemente el uso de ansioliticos
podria estar igualmente indicado, en base a
su recomendacion en contextos no deporti-
vos relacionados con el burnout (Gandara,
2002).

Conclusién

Las necesidades del deporte de competi-
cién actual conducen a numerosos depor-
tistas hacia situaciones de Sobreentrena-
miento que en muchos casos son deseables,
programables e identificables, sin embargo
en otros no, llegando a ser muy perjudicia-
les.

Hay una gran controversia en la litera-
tura en cuanto a la terminologia, caracte-
risticas, tipologia e implicaciones tanto a
nivel fisico como a nivel psicoldgico. A
pesar de ello se acepta que el Sobreentre-
namiento es un estado en el que el rendi-
miento de los deportistas se ve estancado e
incluso involucionado, se produce un au-
mento de la fatiga y se ve imposibilitada la
supercompensacion por un desequilibrio
continuado entre el estrés y la recupera-
cion, en el cual pueden intervenir variables
relacionadas con el trabajo fisico-deportivo
0 con aspectos sociales e individuales pro-
pios y ajenos al ambito deportivo. Desde
un enfoque psicoldgico se considera que el
Sobreentrenamiento, en un primer momen-
to, se desarrolla a través de una fase transi-
toria y recuperable en la que los estados de
animo se ven alterados y los niveles de an-
siedad pueden verse aumentados. A medida
gue se prolonga dicha situacion en el tiem-
po pueden verse afectados aspectos moti-
vacionales que conduzcan al abandono de
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