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RESUMEN

12 psicologos del deporte participaron en un programa de intervencion psicolégica con los
corredores dd Maraton de Madrid. En los dias anteriores al maratdn, 1457 corredores recibieron
asesoramiento a través de un folleto informativo con recomendaciones précticas para preparar su
participacion en la carrera (incluyendo establecimiento de objetivos, planificacion de la carrera,
anticipacion de dificultades, control de pensamientos negativos y control de la activacion),
informacion relacionada con sus puntuaciones en € cuestionario CSAI-2 (ansiedad somética,
ansedad cognitivay autoconfianza) y atencion de demandas concretas. Después de la carrera, 1os
psicologos proporcionaron gpoyo psicolégico a corredores que acudieron a servicio de
Fisotergpia Asi mismo, antes de la prueba, € persona sanitario (fisotergpeutas y enfermeros)
recibié algunas recomendaciones préacticas para optimizar su trabgo con los corredores. Unas
semanas mas tarde, 452 corredores contestaron a una encuesta valorando la eficacia de esta
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intervencion psicoldgica, recogiéndose, también, los informes globdes de los psicologos
participantes y de un reducido nimero de fisoterapeutas. Los datos sefialan que & asesoramiento
redizado antes de la carrera fue considerado Util por la mayoria de los corredores y bastante Util
para un consderable nimero de dlos, sobre todo para aquellos que lograron € objetivo
deportivo que habian establecido para este maraton, destacando la informacion recibida para e
control de pensamientos negetivos y en relacion con la autoconfianza. Las vaoraciones globales
de corredores, psicdlogos y fisotergpeutas también avdan la utilidad del apoyo psicoldgico
proporcionado después de la carrera. En @ articulo se explican las caracterigticas de este
programa de intervencion psicologica con corredores populares de maraton, y se discute su
gportacion a la Pscologia del Deporte, d pape de los psicdlogos del deporte en equipos
interdisciplinares'y ala contribucion de los psicdlogos en los maratones populares.

PSYCHOLOGICAL INTERVENTION  WITH MARATHON  RUNNERS:
CHARACTERISTICS AND EVALUATION OF THE PROGRAMME APPLIED AT
THE MARATHON OF MADRID
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ABSTRACT

12 sport psychologists conducted a programme of psychologica intervention with the participants
a the Marathon of Madrid (Spain). In the days prior the marathon 1457 recreational runners were
helped with psychological counsdlling using both a handout with practica recommendations to
prepare for the race (including god setting, planning for the race, anticipating main difficulties,
preparing to control negetive thoughts, and arousal contral), information related to their scores in
the CSAI-2 (somatic anxiety, cognitive anxiety and sdf-confidence), and attention to specific
demands. After the race, psychologists provided psychologica support to runners who attended
the service of Physotherapy to recelve massage. Likewise, before the race, the medical personnel
involved in te marathon (physiotherapists and nurses) received from sport psychologists practica
guidelines to improve ther work with the runners. Few weeks after the marathon, 452 runners
answered to a survey to assess this programme. Data were aso obtained through globa reports
from the sport psychologists and a reduced number of physothergpists. Most runners found
useful, and many of them very useful, the counsalling provided before the race, especidly runners
who achieved their gods for the marathon, highlighting the information to control negative thoughts
and related to sdlf-confidence. Globd reports of runners, sport psychologists and physiotherapists,
aso supported the utility of psychologica intervention after the race, especidly to help runners to
relax, to tolerate pain while receiving massage, to show their fedings and to gain control over the
experience. The aticle explains dl the characteridics of this programme and pinpoints its
contribution to Sport Psychology, the role of sport psychologists within multidisciplinary teams,
and the contribution of sport psychologistsin recreetiond marathons.

INTRODUCCION

El maratdn es una especididad deportiva que goza de enorme popularidad, como demuestra €
hecho de que cada vez son més los maratones populares que se organizan y mayor € nimero de
participantes. Asi, a los conocidos maratones de Nueva Y ork, Boston, Londres, Paris o Berlin,
en los que participan muchos miles de corredores de todo € mundo, se han unido otros en



ciudades de los cinco continentes, entre dlos los que se celebran en Espaiia en lugares como
Barcelona, Madrid, San Sebadtian, Sevilla, Vaencia o Gijon. La afluencia de participantes a los
maratones espaioles todavia no es tan numerosa como en las grandes pruebas internacionales,
pero aumenta considerablemente. Por gemplo, en € Maraton Popular de Madrid, la carrera que
reline a més corredores, en 1986 participaron 3.230 personas, en 1992 tomaron lasalida4.115y
en la edicion de 1999 corrieron 8.672, caculandose que se dcanzaran y superaran los 10.000
participantes en |as ediciones siguientes (MAPOMA, 2000).

Aungue en muchos de estos maratones participan atletas profesondes, la mayoria de los
participantes son corredores populares que afrontan € reto personal de correr  maratdén con €
smple objetivo de terminarlo o hacer un determinado tiempo, tal y como han reflgado diversos
estudios centrados en la motivacion de estos deportistas €.9. Clough, Shepherd y Maughan,
1989; Ogles y Magters, 2000). En muchos casos, se trata de personas muy comprometidas con
su actividad deportiva que encuentran muy gratificante la experiencia de correr. En otros, son
personas que se acercan por primera vez al maratdn tras haberse preparado durante algun
tiempo. En ambos, la observacion assemética de los corredores y los informes globales que
éstos aportan, indican que € corredor popular de maratdén suele afrontar la carrera con una
motivacion muy dta, pero también, en agunos casos, con un exceso de tenson, dudas y
preocupacion relacionados con la trascendencia subjetiva de la prueba y la posbilidad de no
alcanzar |os objetivos deseados.

El maatdon 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 menta de los corredores durante la prueba es muy intensa (e.g.
Schomer, 1986; Silvay Appelbaum, 1989), pudiendo relacionarse con € rendimiento (Masters y
Lambert, 1989).

Morgan y Pollock (1977), plantearon que la actividad mentd de los maratonianos puede incluir
edrategias asociativas 0 disocidtivas. Las primeras incluyen centrar la atencidn, tener
pensamientos o autodidogos respecto a las propias sensaciones corporaes o la actividad
involucrada en la carrera. Las segundas implican una desconexion atenciona de los factores
anteriores, en beneficio de estimulos genos a la actividad. Diversos estudios han centrado su
esfuerzo en investigar estas edtrategias, encontrando, entre otros halazgos, que la actividad mental
asociativa favorece correr més rgpido (e.g. Mastersy Lambert, 1989; Silvay Appelbaum, 1989)
0 resgir mas esfuerzos intensos (Gonzdez, 1996), que muchos corredores prefieren utilizar la
actividad asociativa en la competicion pero la disociativa en los entrenamientos (e.g. Morgan 'y
Pollock, 1977, Masters y Lambert, 1989), y que d tipo de actividad menta, asociativa o
disociativa, puede depender ddl tipo de motivacion de los maratonianos (e.g. Mastersy Lambert,
1989; Magters, Ogles y Jolton, 1993; Masters y Ogles, 1998). También se ha sefidado que la
dternancia de edrategias asociativas y disociativas puede favorecer d rendimiento de los
corredores en una pruebatan larga (Slvay Appelbaum, 1989).

De estos hallazgos se puede desprender que en € 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 redlizar buenos tiempos, corriendo a
limite de sus poshilidades, quiza deban emplear edrategias asociativas la mayor parte de la
carrera, dterndndolas con edtrategias disociaivas en |os momentos menos criticos. Sin embargo,
los corredores con objetivos menos exigentes, es probable que se beneficien de las

edtrategias disociativas durante gran parte de la prueba.

Ademas de estos estudios, los informes de numerosos corredores populares sefidan la
importancia de aspectos psi col gicos como la motivacion, la autoconfianza, la fortaezamentd y la



tolerancia a cansancio y d dolor, para preparar y afrontar exitosamente € maraton. Entre otras
cuestiones, se refieren a laimportancia de la actividad menta durante la carrera para controlar los
momentos mas criticos, aquéllos en los que € corredor debe luchar consgo mismo para no
abandonar o redizar un notable sobreesfuerzo. Probablemente, la combinacion apropiada para
cada corredor de edtrategias asociativas y disociativas, favorece @ control adecuado de estos
momentos criticos, en la linea sugerida por Siva 'y Appebaum (1989) y, en d ambito de la
adherencia a gercicio fisico, por Buceta, Gutierrez, Castejon y Bueno (1996); aunque también
puede sar muy pertinente la utilizacion de estrategias psicoldgicas de afrontamiento, en la misma
direccion que otros deportistas cuando se enfrentan a los momentos mas criticos de su
experiencia competitiva. Por gemplo, puede ser muy adecuado que los corredores utilicen
técnicas como la detencion del pensamiento, determinadas autoinstruccionesy planes de
reenfogque atencional, para interrumpir la actividad menta perjudiciad y sudituirla por otra que
favorezca la superacion de esos momentos criticos, en la linea planteada por especidistas como
Nideffer (1985) u Orlick (1986).

En esta misma linea, Buceta (1998) y Buceta y Bueno (2001) han sugerido la aplicacion de una
Secuencia de edrategias que comienza con la utilizacion de una paabra enérgica (e.g."jistop!!")
para detener la actividad menta perjudicid (detencion dd pensamiento), continGa con
autoingtrucciones que ayudan a regular las cogniciones del deportigta (e.g. "jtranquilo!, ya sabias
gue esto podia ocurrir") y centrar su atencion en adgo que dependa de €, generdmente la
conducta atenciond o deportiva que deberia desarrollar en ese momento (e.g. "céntrete en las
zancadas que vas dando”; "recuerda aguedlla carrera en la que también te sucedio esto y fuiste
capaz de termina™) y findliza, precisamente, con la gplicacion de un plan de reenfoque atenciond
gue incluye una actividad mentd dternativa, asociativa o disociativa, con una probabilidad devada
de influir favorablemente en € control de momento critico .g. centrarse en los aspectos més
relevantes de la conducta presente; recordar experiencias pasadas de éxito en Stuaciones
amilares).

La gplicacion agpropiada de estas u otras estrategias psicolOgicas Smilares, requiere, previamente,
que los deportistas anticipen los momentos criticos mas probables y preparen las estrategias mas
eficaces para combatirlos. Para €lo es necesario que se sometan a entrenamiento psicol 6gico
pertinente dirigido por un psicdlogo del deporte, pero en ocasiones puede ser suficiente, o d
menos meor que nada, que reciban un sencillo asesoramiento psicologico con agunas
recomendaciones practicas. Tanto € entrenamiento como & smple asesoramiento, cada uno en su
medida, deben ayudar a los deportistas a preparar su paticipacion en la competicion
incorporando estrategias psicoldgicas que permitan prevenir, diviar y controlar productivamente
los momentos criticos que podrian presentarse. En € caso de los corredores populares de
maraton, 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 redizacién de los esfuerzos necesarios para adcanzar los objetivos
deseados.

Con € propésito de prevenir, diviar y controlar las experiencias estresantes mas criticas de los
maratonianos, se puede utilizar, d iguad que con otros deportistas, una combinacién de estrategias
psicolégicas que les ayuden a preparar megior su participacion en la carrera, en lalinea sugerida
por Orlick (1986) y desarrollada ampliamente por Buceta (1994, 1996, 1998, 1999) bgo la
eliqueta de "preparacion persond para la actuacion en la competicion”, como una habilidad
psicoldgica que los deportistas pueden adquirir para mejorar su nivel de competencia. Esta
combinacion de edrategias incluye, en primer lugar, € establecimiento de objetivos para la
competicion; en segundo lugar, la elaboracion de planes que favorezcan la obtencion de esos
objetivos; en tercer lugar, la anticipacion de las dificultades mas probables; y en cuarto lugar,
la preparacion de estrategias para enfrentarse eficazmente a esas dificultades en @ caso de que



Se presenten.

Segin puede desprenderse de los informes de numerosos deportistas de  diferentes
especididades, la utilizacion de esta combinacion de estrategias parece favorecer que, antes 'y

durante la competicion, se fortalezca su percepcion de control y, por esta via, aumenten su
autoconfianza'y su motivacion y se reduzca € estrés caracteristico de estos momentos, d tiempo
gue se potencia su concentracion en los aspectos més relevantes, todo elo en beneficio de un
rendimiento megor. En € caso de los maratonianos populares, este procedimiento podria
ayudarles atener més confianza antes'y durante la carrera en lograr sus objetivos, mantener dtasu
motivacion a lo largo de la prueba y estar preparados para enfrentarse a los momentos més
criticos que surgirdn en d transcurso dd maraton, haciendo mas probable que acancen sus
objetivos deportivos, en la linea dd estudio de Cayton y Nickless (1987) mostrando que la
autoconfianza se relacionaba postivamente con la consecucion de los tiempos previstos en

maraton.

Ademés, otras edrategias habitudes dd entrenamiento psicolégico con deportistas, pueden
resultar muy Utiles para ayudar a los corredores populares de maratdon a optimizar su
funcionamiento antes, durante y después de la carrera. Por gemplo, gercicios de relgacion para
reducir € nivel de activacion en los dias anteriores a la carreray facilitar 1a recuperacion después
de la prueba, ingtrucciones sencillas para facilitar € suefio en las noches previas, reconsderar la
trascendencia que se le esta dando d maraton para reducir la andedad cognitiva, organizar bien
las rutinas de las horas que preceden ala sdlida para llegar en las megores condiciones fiscas y
psicolOgicas a ésta, gercicios de respiracion para controlar la activacion justo antes de comenzar,
autorreforzar los logros parcides que se vayan consguiendo a lo largo de la prueba, replantear
objetivos s fuera necesario en funcidn de los logros parcides, aplazar la evduacion del propio
rendimiento hasta d find de la carera y andizar objetivamente lo ocurrido para obtener
conclusiones congtructivas con vigtas a futuros maratones.

Como en d caso de las edtrategias sefidadas anteriormente, los maratonianos podrian dominar la
aplicacion de estas edtrategias mediante € entrenamiento psicol 6gico gpropiado, y en ausencia de
éste, podrian incorporarlas, en cierta medida, sguiendo € asesoramiento de un psiclogo de
deporte. En principio, teniendo en cuenta que los corredores populares, aunque se preparen con
interés y dedicacion, no son deportistas de ata competicion, parece probable, d menos de
momento, que la gran mayoria no realice un entrenamiento psicologico especifico, aunque como
ocurre con la mayoria de los deportistas, consiga una cierta preparacion psicolégica para la
carera através de propio entrenamiento deportivo (Buceta, 1998) v la utilizacion de estrategias
adquiridas de manera autodidacta; por gemplo, muchos deportistas establecen sus propios
objetivos sin haber sdo entrenados especificamente para elo (Burton, Weinberg, Yukelson y
Weigand, 1998).

En nuestra experiencia con deportistas de diferentes especiaidades, tanto |os efectos psicol gicos
del entrenamiento deportivo como las habilidades pscologicas autoadquiridas, pueden ser muy
eficaces, y por tanto deben ser gprovechados en beneficio del rendimiento en la competicion. Sin
embargo, sudlen obsarvarse deficiencias debidas a la fdta de un entrenamiento psicoldgico
especifico, que pueden ser diviadas mediante la intervencion dd psicologo del deporte,
contribuyendo a optimizar, asi, la preparacion de los deportistas para la competicion. En € caso
de los maratonianos populares, € asesoramiento psicologico en los dias previos a la prueba,
podria ayudar a optimizar su preparacion parad maraton.

Asi mismo, € psicologo del deporte podria ayudar a los maratonianos despues de la carrera,
contribuyendo a su recuperacion fisca y pscologica, y facilitando que obtengan € mayor
beneficio posible de la experiencia vivida. Aunque de momento la Psicologia dd Deporte se ha



dedicado muy poco a trabgo con los deportistas después de la competicidn, es importante que
los psicdlogos consderen esta parcela con mucho interés, pues es uno de los momentos en los
que mas = puede ayudar a los deportistas (Buceta, 1999). Recuperarse bien, asmilar
correctamente la experiencia adquirida y gprender constructivamente de ella, son aspectos muy
beneficiosos para cuaquier deportista, y por tanto también deberian serlo para los corredores
populares de maraton.

Aunque a parecer algunos maratones cuentan con la ayuda de psicdlogos para poder atender a
los corredores que lo necesiten, no conocemos ningun programa organizado de entrenamiento o
asesoramiento psicolégico a los corredores populares de maraton. Como ya se ha sefidado,
parece més apropiado que los maratonianos sean entrenados por € psicologo del deporte para
adquirir habilidades pscolégicas que les ayuden a funcionar meor tanto en € periodo de
entrenamiento como en los dias, horas y minutos previos ala carrera, € transcurso de la pruebay
una vez findizada ésta, pero es més viable que smplemente sean asesorados por € propio
psicologo del deporte con recomendaciones practicas que puedan incorporar con facilidad,
optimizando la preparacion adquirida a través dd entrenamiento y la propia experiencia persond.
Este asesoramiento puede ser proporcionado por la propia organizacion de maratén como un
servicio mas alos participantes, en lalinea que se expone a continuacion en d presente trabgo.

A peticion de MAPOMA, entidad organizadora de Maraton Popular de Madrid, se organiz6 un
servicio de "gpoyo psicoldgico a corredor” cuyos principaes objetivos fueron asesorar a los
corredores en los dias anteriores d maraton, con d fin de optimizar su preparacion psicologica
para la carrera, y ayudarles después de la prueba con € proposito de facilitar su recuperacion y
favorecer la autoevauacidn objetiva de la experiencia.

En ambos casos, @ programa de intervencion psicologica fue disefiado teniendo en cuenta los
medios disponibles (tiempo, espacio y disponibilidad de los participantes), la proximidad de la
carera, € conocimiento psicoldgico relacionado con d rendimiento deportivo y las experiencias
edresantes, y la limitacion que suponia la fdta de experiencias smilares en & ambito de la
Psicologia del Deporte.

Antes de la carrera, d estar ésta muy proxima, se asumié que € asesoramiento debia centrarse,
fundamentalmente, en potenciar la autoconfianza de los corredores, mejorando su percepcion de
control sobre la prueba, controlar & estrés relacionado con la carrera, reevauando la
trascendencia del maratdn, anticipando las dificultades més probables y prepardndose para
arontarlas eficazmente; y reducir € exceso de activacion fisoldgica y cognitiva, mediante
recomendaciones y gercicios practicos muy sencillos.

Después de la carrera, se entendié que los corredores necesitarian la empatia de los psicdlogos
para regular sUs emociones, junto a preguntas y comentarios oportunos para reforzar 1os logros
conseguidos atribuyéndolos a propio esfuerzo, rdativizar y asumir mejor |os fracasos, potenciar €
control sobre € proceso para megorar la percepcion de éxito en d futuro, y andizar con mayor
objetividad lo sucedido. También se considerd que, probablemente, resultaria gpropiado utilizar
gercicios sencillos para disminuir la enorme tensién muscular producida por la carrera, facilitando
larecuperacion fisica de los corredores.

Asl mismo, puesto que en este maratdén participan como voluntarios numerosos fisiotergpeutas y
enfermeros que estén a disposicion de los corredores durante y después de la carrera, se
consderd apropiado asesorar a estos profesiondes con € fin de facilitar su interaccion con los
corredores y favorecer, a través de ésta, d megor funcionamiento psicologico y deportivo de los
participantes.



METODO

Participantes

Participaron en € programa de asesoramiento psicol dgico previo d maraton, 1457 corredores de
los 8672 inscritos oficidmente en € 22 Maratdn Popular de Madrid. Estos corredores fueron
atendidos en € servicio de Apoyo Psicolégico d Corredor desde tres dias antes de la carrera. 48
cumplimentaron ma 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 afios; desviacion tipica = 8,97). 397 sujetos participaban
por primera vez en un maraton, 238 habian corrido un maratdn 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 maraton, 20 no o habian terminado nunca, y los deméas habian
findizado en la gran mayoria de sus participaciones (230 habian findizado un maraton, 453 entre
dos y cinco maratones, 156 entre seis y diez, y 153 once 0 més maratones). lo 28 sujetos
habian trabajado previamente con un psicdlogo deportivo.

No se pudo determinar € nimero preciso de corredores atendidos por 1os psicdlogos después de
la carrera, aunque un caculo aproximado indica que fueron arededor de 200. Tampoco se pudo
determinar 9 estos corredores habian sido asesorados por 1os psicdlogos antes del maraton.

Instrumentos

Folleto con consejos précticos

Edte folleto, especidmente elaborado para este evento, gportaba informacion sobre los siguientes
aspectos.

- establecimiento de objetivos para la carrera, acentuando la importancia de establecer
objetivos redistas sobre la distancia arecorrer y € tiempo para recorrer tal distancia, y objetivos
parciales alo largo de todo d recorrido;

- planificacion de la carrera, teniendo en cuenta las caracteristicas ddl recorrido y decidiendo la
intensidad del esfuerzo en cada tramo de la carrera através de una escaa 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;

- edtrategias para el control de pensamientos negativos que pudieran presentarse, preparando
una paabra clave para detener tdes pensamientos, eaborando una lista de pensamientos
dternativos, y ensayando la secuencia "palabra clave- pensamiento dternativo’;

- gercicios sencillosderelajacion y respiracion parad control de laactivacion € diaanterior a
lacareray d mismo diade la pruebajusto antes de lasdida;

- recomendaciones sencillas parafacilitar € suefio las noches previas d maraton;

- Cconsgjos para establecer rutinas antes de iniciarse la carrera;

- otras recomendaciones, como autorreforzarse por cada objetivo parcial conseguido, no evauar
e rendimiento hagta terminar la carrera completa, 0 dgar pasar algunos dias para andizar
congtructivamente todo lo ocurrido.

L os contenidos de este folleto informativo pueden encontrarse en € anexo- 1.

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

Este ingrumento congta de tres subescalas de 9 items cada una, que miden, respectivamente,
andedad somética (activacion fisoldgica), ansedad cognitiva y autoconfianza. Cada item se



puntlia en una ecaa Likert de 4 puntos, desde "nadd' hesta "mucho”. El indrumento mide €
edtado dd deportista en estas tres variables justo en ese momento. La verson utilizada fue la
elaborada en castellano por @ grupo del Master en Psicologia del Deporte de la UNED (vease
Lopez de la Llave, PérezLlantada y Buceta, 1999). El contenido de los 27 items puede
encontrarse en & anexo-2.

Hoja para proporcionar feedback sobre el CSAI-2

Se dabord una hoja para incluir las puntuaciones de los sUjetos en € CSAI-2 representadas de
forma gréfica. En la parte de atras de esta hoja, se incluyeron breves explicaciones sobre las tres
subescalas del cuestionario, junto a dgunas sugerencias practicas para |os casos de puntuaciones
dtas en las subescdas de andedad somética y cognitiva, y las puntuaciones bgas en
autoconfianza. El contenido de esta hoja puede encontrarse en & anexo-3.

Posters informativos

Para proporcionar informacion adiciond, se daboraron 3 pogers informativos que fueron
ingtalados en las paredes proximas a stand. Uno de ellos gportaba informacion genera sobre la
autoconfianza y € edtrés relacionados con la competicion deportiva, otro sobre € nivel de
activacion 'y d rendimiento deportivo, y d tercero sobre las edtrategias aencionaes, asociativasy
disociativas, que los corredores pueden emplear en un maraton.

Encuesta parala valoracion del servicio de apoyo psicoldgico

Con d propdsito de que los participantes val orasen, después de la carrera, € apoyo psicoldgico
recibido, se eaboré expresamente una sencilla encuesta en la que se preguntaba lo siguiente:

derminaste la carrera?, ¢cumpliste tu objetivo?, ¢has leido @ folleto informativo que te entregamos
en la Feria dd Corredor?, ¢te ha parecido que aporta una informacidn interesante este folleto?
(nada interesante, poco nteresante, regular, bastante interesante, muy interesante), ¢Jo has leido
antes dd Maraton de Madrid?, ¢te ha servido para la carrera la informacion que habia en €

folleto? (nada, ago, bastante, mucho), ¢qué informacién en concreto te ha servido para &
carera?, ¢te resultd util la informacion que te dimos sobre tu perfil psicoldgico para la carrera
(andedad somédtica, ansedad cognitiva y autoconfianza)? (la informacion del CSAI-2) (nada,
ago, regular, bastante, mucho), ¢qué aspectos en concreto te resultaron (tiles?, ¢hablaste con
algun psicdlogo deportivo después de la carrera?, en caso afirmativo ¢cud es tu opinion de esta
conversacion?. Se omitieron preguntas en relacion con los pogters informativos, d observarse que
s0l0 un nimero muy reducido de corredores se detuvo a leerl os con detenimiento.

Procedimiento

Desde tres dias antes del maraton, y hasta la noche previa, MAPOMA organizé la Feria de

Corredor en un hotel de la ciudad. En edte feria se inddaron stands comerciaes de todo tipo
(zapdtillas y vedimenta deportivas, bebidas ergogénicas, productos de adimentacion para
deportigtas, revistas de maratdn, aparatos de fitness, pesas, pulsdmetros, crondmetros, etc.) que
eran vistados por los participantes cuando recogian € dorsa parala carrera. También se ingtdé
un stand para atender consultas médicas y otro para € programa de Apoyo Psicologico a
Corredor.

Participaron en este programa 12 psicélogos del deporte, todos ellos licenciados en Psicologia: 3
doctores en Psicologia con amplia experiencia trabgando 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 redizar este proyecto. Todos los



psicologos participaron como voluntarios.

El programa se desarrall6 de la sguiente manera: dgunos psicologos justo fuera dd stand, se
presentaban a los corredores que recorrian la Feria, les daban d folleto informativo y les ofrecian
la posibilidad de obtener informecion sobre su estado psicol égico paralacareras rellenaban un
breve cuestionario. Los corredores que respondian afirmativamente, junto a sus datos personaes
(nombre, direccion y edad) cumplimentaban € CSAI-2, debiendo expresar cOmo se encontraban
justo en ese momento, y sefidaban s habian corrido y terminado otros maratones y s habian
trabgjado adguna vez con un psiclogo deportivo. Inmediatamente, en un espacio interior del
stand, e CSAI-2 era corregido por otros psicologos del grupo, y las puntuaciones obtenidas por
cada sujeto se reflgaban en la hoja correspondiente. A continuacidn otros psicologos entregaban
esta hoja a corredor que correspondia, y estaban a su disposicion para aclarar cualquier duda o
ampliar lainformacidn recibidas asi lo solicitaban.

El objetivo principa de lainteraccion entre e psicdlogo y € corredor, fue potenciar la percepcion
de control de éste sobre la carrera, favoreciendo que estableciese objetivos redistas finaes e
intermedios, disefiase un plan redista de actuacion, anticipase dificultades y preparase estrategias
sencillas para enfrentarse eficazmente a dllas, y se centrase en lo que dependia de @ (es decir, en
su propia conducta). Otro objetivo consgstio en eiminar o diviar d edtrés previo a la carrera,
debilitando en lo poshble stuaciones estresantes relacionadas con d rendimiento en la prueba,

como por gemplo, la expectativa de tener que terminar para no defraudar a un hijo; en casos
como este, d pscdlogo modraba empatia y posteriormente utilizaba preguntas para ayudar a

corredor atener una perspectiva diferente (' ¢de verdad crees que tu hijo se vaasentir muy ma s

no terminas la carrera?"), gpoyandolas en ocasiones con sugerencias practicas (" ¢qué te parece g

hablas con tu hijo sobre tu participacion en € maraton?, ¢qué podrias explicarle para que
entendiera que cabe la posibilidad de que no termines?, ¢como podria entender que pase lo que
pase vas a hacer € maximo esfuerzo?).

As mismo, durante estos dias previos,  primer autor hablé con los fiSotergpeutas y los
enfermeros que atenderian a los corredores durante la carrera, con € propdsito de informarles
sobre @ funcionamiento psicolégico de estos corredores, darles algunos consgos practicos,

sefidarles que los psicologos estarian disponibles € diade la prueba e indicarles cud podriaser la
contribucién de éstos. Basicamente, se acentud la importancia que los corredores populares
conceden a su paticipacion en d maraton, se hablé de la andedad que pueden experimentar
durante y después de la carrera, se apuntaron sus posibles reacciones s abandonan, se lesionan o
no acanzan sus objetivos, se comentaron adgunas edrategias sencillas para ofrecer a los
corredores gpoyo socid y ayudarles atranquilizarse, y se les indico que los psicdlogos deportivos
podrian hablar con los corredores que estuviesen més dterados o tensos, y ayudarles arelgarse.

El dia de la carrera, d findizar ésta, los pscdlogos de deporte estuvieron disponibles para
atender a los corredores con independencia de que hubieran sdo atendidos, o no, en la Feriadel
Corredor antes de la prueba. Los psicdlogos se stuaron en la zona de meta, en los espacios
asgnados a los fisotergpeutas para dar masge a los corredores. Alli trabagjaron junto a los
figoterapeutas, ofreciendo apoyo socid a los corredores, reforzando sus logros, haciendo
gercicios sencillos de relgjacion con aquélos que |0 necesitaban y, en dgunos casos, ayudandoles
a tolerar € dolor que les producian las contracturas y los masges mediante estrategias de
distraccién del dolor o transformacion de éste en sensaciones de rel gjacion (Buceta, 1996).

Dos semanas después dd maraton, se envio por correo una breve encuesta a los 1409
corredores que fueron atendidos en la Feria del Corredor antes de la prueba, adjuntandoles un
sobre con € sdlo y la direccidn puestos para que la devolviesen cumplimentada. Las respuestas



obtenidas fueron consideradas para evaluar la eficaciadel programa de asesoramiento psicol 6gico
previo ala carreray, en menor medida, € apoyo psicolégico recibido por los corredores después
de la prueba.

En concreto, se consider6 € rendimiento deportivo de los corredores teniendo en cuenta s habian
findizado la pruebay 9 habian conseguido € objetivo que tenian para e maraton. Posteriormente,
e andizaron las respuestas de los sujetos en relacion con € folleto informativo y la informacion
recibida a partir de sus puntuaciones en € CSAI-2, estimandose |os porcentajes de corredores
que vaoraron postivamente la utilidad globa de estos instrumentosy la utilidad especifica de cada
uno de sus eementos, y comparandose estos resultados en funcion del rendimiento deportivo en
el maraton: fundamentalmente, en funcidn de la diferencia entre haber conseguido o no € objetivo
previsto entre corredores que findizaron la carrera, teniendo en cuenta, como se vera mas
addante, que € nimero de sujetos que no terminaron la prueba fue muy reducido.

Como parte de la evaluacion ddl trabajo psicoldgico posterior d maratdn, se consderd € nimero
de corredores que, seguin la encuesta, fueron atendidos por los psicdlogos y la vaoracion
realizada por estos sujetos.

As mismo, d findizar eta experienciay en las semanas dguientes, € primer autor recogio los
informes globaes de los psicdlogos participantes sobre € apoyo proporcionado después de la
carrera, preguntandoles, smplemente, como habia sido la experienciay qué podian destecar de
ela. También hablé con 8 de los fisioterapeutas que atendieron a los corredores después del
maraton y con € jefe de los servicios de fisotergpia, preguntandoles S les habia resultado Util 1a
informacion psicoldgica recibida antes de la carrera y su opinion sobre d trabgo de los
psicologos después de la prueba.

RESULTADOS

Corredores que contestaron a la encuesta

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

Rendimiento deportivo en € maratén

432 corredores terminaron la prueba y 16 no lo consiguieron. Entre los que findizaron, 321
manifestaron que habian conseguido @ objetivo deportivo previamente establecido para la
carrera, 103 que no lo habian logrado y 8 no contestaron a esta pregunta. Entre los que no
findizaron, 6 sefidaron que habian acanzado su objetivo y 10 que no o habian conseguido.

Valoracion dd folleto informativo

- 415 corredores (92,63%) manifestaron haber leido € folleto informativo.

- 321 corredores (71,65%) consderaron € folleto bastante o muy interesante. Entre los
corredores que terminaron & maratdn, se encontraron leves diferencias entre los que consiguieron
su objetivo en la carrera (71,96%) y los que no lo consiguieron (69,9%). El porcentgje de los que
no terminaron & maratén fue més ato (75%) (tabla-1).

- La mayoria de los corredores indicaron que habian leido d 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 s lo congguieron (87,85%) y los que no terminaron
(87,5%) (tabla-1).



TOTAL * NO FINALIZARON Y FINALIZARON Y
N=448 FINALIZA LOGRARON SU NO
RON OBJETIVO LOGRARON SU ZF**
(N=16) (N=321) OBJETIVO
(N=103)
CONSIDERAN EL
FOLLETO 321 12 231 72 0.33
“BASTANTE” (71,65%) (75%) (71,96%) (69,9%)
O “MUY”
INTERESANTE
LEYERON EL
FOLLETO ANTES 397 14 282 93 -0.52
DEL MARATON | (88,62%) | (87,5%) (87,85%) (90,29%)
LA
INFORMACION 134 4 105 23 1.09
DEL FOLLETO | (33,75%)** | (28,57%) (37,23%)** (24,73%)**
LESSIRVIO *%
“BASTANTE” O
“MUCHO” PARA
LA CARRERA
LA
INFORMACION 222 10 153
DEL FOLLETO (56%)** | (71,42%) (54,25%)** (58,06%)** | -0.51
LESSIRVIO *
“ALGO" PARA LA
CARRERA

Tabla-1. NUmero y porcentgje de sujetos que utilizaron d folleto informativo y lo vaoraron

positivamente.

* Se incluyen ocho corredores que findizaron pero no especificaron 9§ consiguieron 0 nNo su

objetivo.

** Porcentge respecto a nimero de corredores que leyd d folleto antes de la carrera.

*** Contraste de proporciones entre los sujetos que findizaron y lograron su objetivo y los que
finalizaron y no lograron su objetivo.

- Bl 33,75% de los corredores que leyeron d folleto antes dd maratdn, sefidaron que la
informacion de éste les habia servido "mucho” o "bastante” parala carrera. El porcentgje més dto
correspondié a grupo de corredores que terminaron y cumplieron su objetivo (37,23%), siendo
més bagjos los obtenidos por los corredores que terminaron pero no acanzaron su objetivo
(24,73%) y los corredores que no terminaron (28,57%). Ademés, otro 56% indicaron que €
folleto les habia resultado "algo™ Util. Por tanto, un tota de 356 sujetos (89,67%) consideraron
que € folleto les habia resultado Util para la carrera, aunque para muchos de elos en una menor
medida (tebla-1).



- En relacion con los contenidos ddl folleto que les habian resultado mas (tiles, € porcentge de
corredores que sefid 6 cada uno de elos, entre los que leyeron € folleto antes del maraton, fue
sguiente edablecimiento de objetivos (22,92%), planificacion de la carrera (17,88%),
anticipacion de dificultades (23,68%), edtrategias para € control de pensamientos negativos
(41%) y edrategias para € control de la activacion antes de la carrera (29%) (en esta Ultima
categoria se incluyeron los gercicios de relgacion y respiracion, las recomendaciones para dormir
y los consg os para establecer rutinas antes de la prueba) (tabla-2).

- Entre los corredores que terminaron la carrera, los que cumplieron su objetivo sefidaron en
mayor medida gpartados ddl folleto que les resultaron (tiles que los que no o lograron. 24,5% vs.
21,5% en establecimiento de objetivos, 19,5% vs. 12,9% en planificacion de la carrera, 26,6%
vs. 16,12% en anticipacion de dificultades, 44% vs. 33,33% en edtrategias para € control de
pensamientos negativos y 29,1% vs. 26,9% en edtrategias para @ control de la activacion antes
de la carrera (tabla-2).

TOTAL FINALIZARON FINALIZARON
CORREDORES Y LOGRARON Y NO LOGRARON
(N=397) SU OBETIVO SU OBETIVO z
(N=282) (N=93)
ESTABLECIMIENTO 01 69 20 0.59
OBJETIVOS (22,92%) (24,5%) (21,5%)
PLANIFICACION 71 55 12 13
CARRERA (17,88%) (19,5%) (12,9%)
ANTICIPACION %4 75 15 1.97*
DIFICULTADES (23,68%) (26,6%) (16,12%)
CONTROL 163 124 30 2.05*
PENSAMIENTOS (41%) (44%) (32,25%)
NEGATIVOS
REDUCIR 115 82 25 05
ACTIVACION (29%) (29,1%) (26,9%)
ANTESDE LA
CARRERA

Tabla-2. NUmero y porcentaje de corredores que destacaron positivamente cada uno de los
gpartados del folleto informativo. El porcentgje esta ca culado respecto alos sujetos que leyeron
e folleto antes del maraton. z indica el contraste de proporciones entre |os sujetos que lograron y
no lograron su objetivo (*p < 0.05).




Valoracion delainformacion recibida en relacion con las puntuaciones en e CSAI-2

- El 44,2 delos corredores indicaron que lainformacion recibida en relacion con sus puntuaciones
en d CSAI-2 les reaultd (til "mucho” o "badante’, observandose una diferencia entre los
corredores que terminaron y cumplieron su objetivo (47,35%) y los que terminaron y no lo

consiguieron (38,83%). Ademés, otro 43,08% consderaron que esta informacion les resulto (il

"adgo" o "regular, por lo que € 87,28% de los sujetos estimaron que la informacion recibida les
habia resultado (til en cierta medida (tabla- 3).

- Delostres gpartados ddl CSAI-2, d més destacado por los corredores fue € que serefiereala
autoconfianza (37,62%), por encima de los referidos a la ansedad somética (18,97%) y la
ansedad cognitiva (20,31%) (tabla-3).

- Mas corredores que terminaron 'y cumplieron su objetivo, respecto alos que terminaron 'y no lo
congguieron, encontraron Util la informacion sobre andedad somética (20,56% vs. 14,56%) y
ansedad cognitiva (20,56% vs. 16,5%), pero agunos menos hdlaron il la informacion sobre
autoconfianza (37,38% vs. 40,77%) (tabla-3).

Valoracion de apoyo psicolégico después del maraton

De los 448 sujetos que cumplimentaron la encuesta, sblo 16 fueron atendidos por los psicologos
después del maraton. Todos estos corredores terminaron € maraton, 12 consiguieron su objetivo
y 4 no lo lograron. De estos 16 corredores, 12 sefidaron que les habia resultado Util esta
experiencia (8 que terminaron y los 4 que no findizaron).

La vaoracion globd redizada por los pscdlogos fue muy postiva. 10 de los 12 psicologos
manifestaron que los corredores habian apreciado mucho que se les escuchase con empatia
mientras eran aendidos por los fidotergpeutas. Cas todos observaron que los corredores
necesitaban expresar sUs emociones postivas y adversas, y vaoraban que un experto (d
psicologo) les prestase atencion y pudiera comprender sus sentimientos. 7 psicélogos sefidaron
gue habian redizado gercicios sencillos de relgacion para reducir € nivel de tenson muscular de
los corredores, facilitando, asi, d trabajo de |os fisotergpeutas. 2 psicdlogos tuvieron que atender
un total de 5 casos de cierta dificultad: un corredor muy aterado por haberse tenido que retirar
debido a unalesion, una corredora mayor muy enfadada consggo misma por no haber conseguido
el tiempo previsto, un corredor muy agitado debido a una experiencia emociond muy intensa 'y
dos corredores que no podian tolerar € dolor cuando los fisioterapeutas les daban masgje. El
trabgo del pscologo ayudé a los deportistas, en los tres primeros casos, a sentirse
comprendidos, tener una perspectiva de la Stuacion menos estresante y reducir su nivel de
activacion, y enlos dos Ultimos, atolerar € dolor facilitando € trabgjo de fisoterapia

Lavaoracion globd de los 8 fisiotergpeutas consultados por € primer autor, destaco que habian
encontrado Utiles |as recomendaciones previas ala carrera para atender alos corredores después
de la prueba, sobre todo porque comprendian mgor como se sentian. Asi mismo, los
fisoterapeutas consderaron que € trabgjo de los psicologos después ded maratdn habia sido muy
positivo, ayudandoles mucho en su trabgo de fisiotergpia porque los corredores estaban més
relgados. Coincidid con esta vaoracion la que redizd pogteriormente € jefe dd servicio de
fisotergpiaa partir de su propia observacion y |os comentarios recogidos de otros fisiotergpeutas.



TOTAL FINALIZARON | FINALIZARO
CORREDORE| Y LOGRARON N
S SU OBJETIVO Y NO z
(N=448) (N=321) LOGRARON
SU OBJETIVO
(N=103)
INFORMACION
DEL CSAI-2 198 152 40 1.2
RESULTO UTIL (44,2%) (47,35%) (38,83%)
“MUCHO” O
“BASTANTE”
INFORMACION
DEL CSAI-2 193 135 45 -0.17
RESULTO UTIL (43,08%) (42,05%) (43,69%)
“ALGO” O “REGULAR’
DESTACARON
INFORMACION 85 66 15 1.36
SOBRE (18,97%) (20,56%) (14,56%)
ANSIEDAD SOMATICA
DESTACARON
INFORMACION o1 66 17 0.89
SOBRE (20,31%) (20,56%) (16,5%)
ANSIEDAD
COGNITIVA
DESTACARON
INFORMACION 169 120 42 -0.54
SOBRE (37,62%) (37,38%) (40,77%)
AUTOCONFIANZA

Tabla-3. NUmero y porcentgje de corredores que vaoraron positivamente lainformacion recibida
en relacion con sus puntuaciones en d CSAI-2. z indica € contraste de proporciones entre los

sujetos que lograron y no lograron su objetivo.




DISCUSION

En este articulo se han expuesto las caracterigticas del programa de intervencion psicologica
desarrollado para ayudar a los corredores del Maraton de Madrid. El propdsito de este programa
es contribuir a que los maratonianos populares afronten lo megjor posible la experiencia de correr
el maraton, favoreciendo que a cancen sus objetivos deportivos, divien su sufrimiento, disfruten de
la carrera'y obtengan d méaximo bereficio de esta experiencia. El programa se disefié partiendo
de la escasa informacion que aporta la literatura sobre este tema, € conocimiento més generd de
la Psicologia ddl Deporte en @ ambito de la competicidn y la experiencia de los autores como

psicologos del deporte, considerandose, asi mismo, |as condiciones concretas que delimitaban su

aplicacion. En concreto, se eabord un folleto informativo con recomendaciones practicas para la
carrera, se facilitd asesoramiento psicoldgico a los corredores en los dias previos ala prueba, se
dieron agunos consgos a los fisoterapeutas y enfermeros que colaboraban en d maraton y se
proporciono apoyo psicologico alos participantes después de la carrera.

El nimero de corredores participantes en este programa ha sido muy eevado. 1457 recibieron €
folleto informativo y € asesoramiento previo alacarrera A 1409 de éstos se les envid la encuesta
empleada para evaduar la intervencion. 452 respondieron a esta encuesta (32%), pudiéndose
utilizar los datos de 448 sujetos (31,79%). La participacion en la encuesta supera levemente €
porcentgje habitual (30%) en este tipo de estudios (Navarro, 1994).

Lagran mayoria de los corredores (92,63%) sefidaron que habian leido € folleto informativo y un
gran nimero de dlos que les habia parecido interesante (71,65%), Sin que apenas existan
diferencias en funcion del rendimiento deportivo.

Lamayor parte de los sujetos (88,62%) leyeron d folleto antes de la carrera, proporcinandose la
oportunidad de beneficiarse de los contenidos incluidos en € mismo. La tercera parte de los que
tuvieron esta oportunidad, estimaron gue la informacion dd folleto les sirvio consderablemente, y
algo mas de la mitad que les Sirvi6 en pequeiia medida, situdndose cerca del 90% los sujetos que
manifestaron obtener dgun beneficio de la lectura de este folleto informativo. Al explorar més
estos datos, destaca que los corredores con € mejor rendimiento deportivo, es decir, aquellos
gue findizaron d maratdén y lograron su objetivo, son los que més indicaron haber conseguido un
beneficio dto del folleto informativo, con una clara diferencia respecto a los retantes
participantes, sugiriendo una posible relacion entre la utilidad del folleto y @ rendimiento en
maraton.

Pocos corredores, sin embargo, especificaron los gpartados concretos del folleto que les habian
resultado Utiles. El gpartado més destacado fue @ de las "edrategias para @ control de
pensamientos negativos' (41% de los que leyeron d folleto antes del maraton), corroborando la
importancia de la actividad mentd durante € maratdn, sefidada por |os principaes investigadores
en este campo .g. Schomer, 1986; Silva 'y Appelbaum, 1989) y numerosos maratonianos.

Otros gpartados del folleto fueron sefidados en menor medida, pero todos dlos resultaron
valiosos para un nimero de corredores |o bastante dto como para judtificar su presencia. Por
gemplo, d apartado menos destacado, "planificacion de la carrerd’ (17,88%) fue aprovechado
por 71 corredores. Una informacion que ayuda a tantos deportistas, aunque no sean un
porcentge dto de esta poblacion, debe consderarse suficientemente vaiosa como para
mantenerla en un programa de asesoramiento previo ala competicion. Este argumento, junto alos
datos de la vadoracion global dd folleto, avdan la idoneidad de la informacion incluida en este
folleto informativo entregado a los participantes antes de la carrera.

La superioridad de |las edtrategias para @ control de pensamientos negativos podria deberse a que
la informacidn sobre otros gpartados, "establecimiento de objetivos', "planificacion de la carrerd’

y "establecimiento de rutinas previas', suele estar presente, de dguna manera, en los programas



de preparacion deportiva de los corredores. Y respecto d resto de lainformacion para"reducir la
activacion antes de la prueba’, (los gercicios de relgacion y respiracion, y las recomendaciones
para dormir) quiza sea menos relevante en una competicion deportiva de tan larga duracion y sin

objetivos de resultado inter-sujetos para los corredores populares, 0 més dificil de asmilar

mediante Smples recomendaciones. Sin embargo, |as sugerencias para d control de pensamientos
negativos son herramientas menos habitudes y, probablemente, més prioritarias para €

rendimiento de los maratonianos. Estas edtrategias estan muy ligadas d gpartado de "anticipacion
de dificultades’, por lo que es probable que muchos corredores se hayan beneficiado de la
informacion de ambos sin haber destacado la utilidad especifica de anticipar 10s pensamientos
negativos. En cualquier caso, como ya se ha gpuntado, todos |os apartados ddl folleto informativo
han sdo hallados tiles para un nimero considerable de corredores.

Al igud que en la vaoracion globd dd folleto informativo, los corredores con un rendimiento
deportivo megior destacaron apartados especificos dd folleto en mayor medida que los restantes
participantes. En los cinco apartados, los corredores que findizaron la carrera y lograron su
objetivo, son los que mas han sefidado la utilidad de esainformacion especifica, sobresdiendo las
diferencias haladas en los apartados de "anticipacion de dificultades' y "estrategias parad control
de pensamientos negativos'. Como ya se ha sefidado, ambos gpartados estan muy rel acionados,
pues las edtrategias para controlar 10s pensamientos negativos deben prepararse tras anticipar la
posible dificultad de que se presenten tales pensamientos. Los datos sugieren que la aplicacion de
los contenidos de estos gpartados, més que los restantes contenidos del folleto, puede contribuir
a optimizar d rendimiento de los maratonianos, favoreciendo que acancen sus objetivos en la
carrera. No obstante, también son muchos los corredores con un buen rendimiento que se han
bendficiado de la informacion incluida en los otros apartados, aunque la diferencia con los
corredores de peor rendimiento haya sido menor, por |o que esa informacion (establecimiento de
objetivos, planificacion de la carreray estrategias para reducir la activacion antes de la prueba) no
debe descartarse sno contemplarse en los programas de asesoramiento psicologico a los
corredores populares de maraton.

Un mayor nimero de corredores que en € caso del folleto informativo, consideraron muy o
bastante Util la informacion recibida en relacion con sus puntuaciones en € CSAI-2 (44,2%),
corroborando la trascendencia de las variables psicoldgicas implicadas en este cuestionario
(andedad somética, ansedad cognitiva y autoconfianza) antes de la participacion en una
competicion (Martens et al., 1990). Aqui ambién, fueron los maratonianos que terminaron la
pruebay lograron su objetivo, los que mas sefidaron la utilidad de este asesoramiento psicol 6gico
(47,35%), en apoyo de la relacion entre € estado apropiado de estas tres variables antes del
maratony € rendimiento en éte.

En genera, parece conveniente que la ansiedad somética (activacion fisologica) se Stie en € nivel
de activacion Optimo que cada deportista necesita para rendir de acuerdo con sus posibilidades
(e.g. Gould, Petlichkoff, Smon y Vevera, 1987); la ansiedad cognitiva (dudas, preocupacion,
miedo) debe ser bgja (e.g. Hardy, 1990; Burton, 1988), evitando contribuir a que € nivel de
activacion de deportista sobrepase su nivel Optimo en detrimento de su rendimiento; y la
autoconfianza debe ser elevada (.g. Burton, 1988), favoreciendo que € deportista afronte la
competicion con la fortdeza necesaria para rendir d méximo, esforzarse inteligentemente y
manegjar con eficacia las Stuaciones adversas, ademés de contrarrestar @ estrés caracteristico de
los dias previos (Buceta, 2000). En este programa de asesoramiento, |as indicaciones transmitidas
a los corredores a través de la informacién escrita sobre las puntuaciones en  CSAI-2y la
intervencion directa de los psicdlogos, tuvieron € proposito de contribuir a encauzar estas tres
variables en edta direccidn, con la limitacion, no obstante, de no conocer a los deportistas
asesorados y tener que trabgjar con cada uno de ellos en muy poco tiempo. Este esquema de
trabgo limita las poshilidades del asesoramiento, pero en ausencia de otros procedimientos,



menos viables en casos como € de los corredores populares, puede ayudar a muchos deportistas
a autorregular minimamente su propio funcionamiento psicologico en beneficio de su rendimiento.
L os datos de este estudio parecen avaar este planteamiento.

Al igud que en d caso dd folleto informativo, € nimero de corredores que indicaron qué
informacion especifica relacionada con d CSAI-2 le habia resultado Util, fue menor que en la
vaoracion globa sobre este asesoramiento. Lainformacion mas gpreciada, con ampliadiferencia,
fue la rdlacionada con la autoconfianza (37,62%), observandose, incluso, que un considerable
nimero de corredores que terminaron la prueba pero no acazaron su objetivo (40,77%),
sefidaron que esta informacion les habia resultado Util a pesar de no haber logrado € resultado
gue esperaban. Los datos corroboran la importancia de tener objetivos y planes redistas parala
carera, antticipar las dificultades més probables y tener un plan para poder afrontar taes
dificultades con eficacia (en la linea de las recomendaciones dd folleto informativo), como
edrategia preparatoria para potenciar la percepcion de control 'y, consecuentemente, la
autoconfianza antes y durante € maraton.

El hecho de que, a contrario que en las restantes variables de este estudio, en d caso de la
autoconfianza no haya habido diferencias a favor de los corredores con un rendimiento meor,
sugiere que, aunque la autoconfianza puede estar rel acionada positivamente con € resultado en las
carreras de maratdn (Cayton y Nickless, 1987), también puede favorecer, con independencia del
resultado, que los deportistas se Sentan mejor antes y durante la experiencia competitiva, e
incluso después de ésta, d percibir un mayor control. En esta direccion, Buceta (2000) se ha
referido a las 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 acanzan sus
objetivos (fracaso) perciban que, a pesar de ello, conocen y dominan, o pueden llegar adominar,
el proceso adecuado (las conductas propias) para lograr esos objetivos en sguientes
oportunidades. En € caso de los maratonianos de este estudio que no consiguieron su objetivo
pero vaoraron positivamente la informacion recibida sobre |a autoconfianza, se puede especular
gue esta informacion quiza les haya ayudado a controlar mejor € proceso de su actuacion en
maratdn a pesar de no haber obtenido € resultado deseado.

En resumen, € trabgo de asesoramiento psicologico redizado antes de la carrera congtituye un
interesante avance en @ ambito de la intervencion con corredores populares de maraton,
judtificando d uso y perfeccionamiento del programa empleado. En futuros estudios resultaria
apropiado diferenciar a los corredores en funcion de su edad y, sobre todo, su experiencia en €
maraton, observando S edas dos variables determinan de aguna manera la utilidad de los
procedimientos, y sus dementos especificos, aplicados en este programa para asesorar a los
corredores. Por gemplo, podria ocurrir que cierta informacion especifica fuese sobre todo (Uil
para corredores que participasen por primeravez, pero no tanto paralos mas veteranos.

Los resultados de esta investigacion sefidan que @ programa empleado ha sdo Util para un

considerable nimero de participantes. No obstante, quiza este nUmero habria sdo més levado s
los corredores hubieran recibido € asesoramiento con mayor antelacion d maratdn, 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 € asesoramiento no
sea auficiente y necesiten un entrenamiento especifico para asmilar correctamente las estrategias
psicolégcas que podrian ayudarles. De hecho, en éte y en cudquier otro contexto de
intervencion con deportistas, debe esperarse que d smple asesoramiento Sirva  como
procedimiento de intervencion solo para un nimero limitado de sujetos, sendo la opcidn de

entrenamiento la més idonea para otros. En € caso de los maratonianos populares, se podrian



ofrecer programas de entrenamiento psicolOgico para aquellos que |0 necesitasen, pero las
condiciones de estos corredores (no son atletas profesionales, deben compagnar € deporte con
otras actividades mas prioritarias, no tienen fuentes de financiacion) sugieren que son los
programas de asesoramiento, con un bgo coste para @ corredor, los que se deben desarrollar
fundamentalmente.

El trabgo redizado por los psicdlogos después de la carrera, debe considerarse bastante
positivo, aunque la fata de un procedimiento de evauacion més amplio y sstemédtico, impide €
conocimiento de numerosos datos y dificulta que se puedan dcanzar conclusones definitivas.
Quiza en futuras ocasiones se pueda subsanar o diviar este problema, pero no sera sencillo,
porque las condiciones en las que s rediza este servicio de gpoyo psicoldgico dificultan
condderablemente la utilizacion de insrumentos como cuestionarios, inventarios u hojas de
registro. Es mas, probablemente, la relacion entre los psicdlogos y los corredores se veria
entorpecida s aquéllos tomasen notas 0 planteasen a éstos rdlenar agun insrumento para la
recogida de datos. Futuros estudios deben plantearse la manera de mejorar € procedimiento de
evauacion de este programa de apoyo psicolégico postmaraton, pero sin olvidar que lo
importante es ofrecer un buen servicio alos corredores adaptando € procedimiento de evaluacion
a éde, en vez de ofrecer un servicio de peor calidad para poder emplear un procedimiento de
evauacion megjor.

A pesar de las limitaciones de procedimiento, las opiniones de algunos corredores a traves de la
encuesta (12 de 16 que fueron atendidos después de la carrera, sefidaron que les habia resultado
(til), de otros corredores tras ser atendidos, y los informes globaes de los psicdlogos y los
fisoterapeutas, gpoyan la utilidad de este servicio de agpoyo psicoldgico postmaraton, sugiriendo
la conveniencia de desarrollarlo en mayor medida e incorporarlo entre los servicios que la
organizacion de un maraton popular ofrece alos participantes.

Con este propésito, es importante que los psicdlogos del deporte, a igud que ocurre en €
asesoramiento de los corredores antes de la prueba, se preparen para redizar una intervencion
rgpida y eficaz, muy centrada en las emociones y las prioridades del corredor en ese momento,
mostrando empatia, Sn pretender solucionar los problemas o preocupaciones del deportista
ofreciéndole la "solucion obvid' que agportaria culaquier amigo con "sentido comun”, pero
ayudandole a mejorar su perspectiva de la situacion y su percepcion de control interno. En la
direccion propuesta por la Terapia Cognitiva de Beck (Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979) y, més
recientemente, en € ambito de la Pscologia del Deporte, por Buceta (1998) y Giges 'y Petitpas
(2000), edta intervencion debe basarse en escuchar con atencion a deportista, mogtrarle
comprenson y gpoyo 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 |o que depende de @ y es mas prioritario en ese momento (las preguntas deben
sudtituir a las recomendaciones) y, S procede, aportar sugerencias practicas dgjando que sea €

propio deportista € que las acepte. La experiencia expuesta en este articulo, sugiere que este
procedimiento es especidmente apropiado con corredores populares de maraton en los
programas de asesoramiento psicol6gico previo alacarreray gpoyo psicologico posterior aésta.

Por dltimo, aunque la evauacion redizada es limitadisma, y por tanto estas conclusiones deben
congderarse como muy preiminares, d asesoramiento redizado a persond sanitario que
colabora enla carrera (fisioterapeutas y enfermeros) puede haber contribuido, en ciertamedida, a
megor funcionamiento de estos profesondes, d menos en @ caso de los fiSotergpeutas S se
consderan los informes globaes de los ocho que fueron consultados y dd jefe del grupo. Parece
razonable que la megjor comprensidn del fisoteragpeuta de como se Sente @ corredor, megore la
interaccion de ambos y contribuya a optimizar € servicio de fisoterapia en beneficio de los
maratonianos.



Otro interesante aspecto es la interaccion de los psicdlogos con los fisotergpeutas después de la
carera. Ambos la consderaron muy positiva, congtituyendo un buen gemplo de trabgo
interdisciplinar aplicado. La intervencion de los psicologos ayudando a los corredores arelgarse
muscularmente y distraer su atencion, facilitd la intervencion de los fiSoterapeutas dandoles
masaje pararecuperarse del esfuerzo redlizado.

El reconocimiento dd trabagjo de los psiclogos por parte de los fisotergpeutas, contribuye a
potenciar la percepcion favorable de otros profesionales del deporte respecto d pape especifico
de los pscdlogos deportivos, afiediéndose a la vaoracion podtiva de un gran nimero de
corredores. Etos argumentos sugieren que la participacion eficaz de los psicdlogos en programas
como éste, es muy recomendable parameorar su posicion profesiona en e &mbito del deporte.

En definitiva, los datos andizados en este estudio avalan la utilidad del programa de intervencion
psicolégica disefiado y utilizado para optimizar d funcionamiento de los corredores populares en
e Maratdn de Madrid, sugiriendo la conveniencia de perfeccionar este servicio e incorporarlo ala
organizacion de los maratones popul ares.
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ANEXO| CONTENIDOSDEL FOLLETO INFORMATIVO

APOY O PSICOLOGICO
AL CORREDOR

Se acerca € dia del Maraton, e momento tan esperado de la salida. Por fin, € corredor
va a afrontar € atractivo reto de los 42,195 kildmetros. ¢Qué sucedera en la carrera?,
¢Como responder €?, ¢Ser é capaz determinar?, ¢Conseguir € hacer un buen tiempo?.

La importancia ddl reto, d deseo de que empiece la carrera y la incertidumbre sobre e
desarrollo de la prueba y € resultado find, propician que en los dias y las horas previos a la
sdida, @ corredor se encuentre en un estado de sobreactivacion.

Cada corredor tiene su forma particular de experimentar la sobreactivacion previa ala
carrera, pudiendo sentirse tenso, agitado, aterado, acelerado, agarrotado, nervioso, irritable,
preocupado, ansi0so, temeroso 0 sobremotivado.

Algunos corredores no son capaces de controlar su sobreactivacion y este problema
dificulta su funcionamiento normal, perjudicando aspectos como descansar, dormir, alimentarse o
hacer la digestion, que son clave para afrontar la carrera en las mejores condiciones posibles.
También hay corredores a los que les cuesta controlar su funcionamiento psicologico durante la
carera.

En ausencia del entrenamiento psicoldgico que podria ayudar a estos corredores, ofrecemos a
continuacion agunos consej 0s pr acticos.

Este material ha sido elaborado por el Master Universitario en Psicologia de la Actividad
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Cada corredor debe tener un objetivo redlista para la carrera. Considera lo que has
hecho en otras carreras, las caracteristicas de este maraton y tu estado de forma
actual, y decide cua debe ser tu objetivo realista para esta prueba (la distancia que
pretendes recorrer y, quiza, € tiempo en @ que pretendes hacerlo). Después, es
aconsgable que establezcas objetivos parciales a lo largo de la carrera (por

gemplo, llegar a un determinado kildmetro en un tiempo concreto). Desde € comienzo de la

carrera, procura tener var i0s

objetivos parcides que esén
proximos. Piensa en adgun premio
gue puedas darte s consigues tus
principales objetivos parciaes.

PLANIFICA TU CARRFRA:

Objetivo realista

Objetivos parciales

Egtudia @ recorrido de la prueba teniendo en cuenta la dificultad de cada tramo y planifica tu
carrera. No pienses en la carrera que haran otros corredores. Haz un plan personal, € que creas
que es mejor parati (donde ir mas deprisa, doénde ir més despacio). Decide la intensidad de tu
esfuer zo en cadatramo de la carrera, utilizando una escala de 0-10 puntos.

1
10

2 3 4 5 6 7 8 9

MINIMO ESFUERZO
MAXIMO ESFUERZO

S corres con amigos, y pretendés hacer e recorrido en grupo, debéis planificar la carrera

conjuntamente.

TUSOBJETIVOSY TU PLAN PARA LA CARRERA

DEBEN SER REALISTAS

ANTICIPA POSIBI ESDIFICUI TADES:

S tus objetivos y tu plan son
redidas, y toda va bien, debes
conseguir lo que te has
propuesto. Pero durante la
carera pueden surgir

Dificultad . bables Estrateqi trolarl

contratiempos que dificulten tu

actuacion. ¢Qué dificultades pueden aparecer durante la carrera? (cansancio, dolor, caidas,
pensamientos negativos, no conseguir agun objetivo parcid, ec.). Reflexiona sobre esta pregunta'y




anticipate a estos contratiempos para que no te pillen por sorpresa. Después de identificarlos,
piensaqué hards S se presentan en la carrera. Debes tener una estrategia preparada de antemano.

Durante la carrera puedes tener pensamientos negativos (“estoy muy cansado’, “no
puedo més’, “me duden mucho las piernas’, “no lo voy aconseguir”, etc.).

- Paraintentar controlar estos pensamientos debes tener preparada una palabra clave
(por gemplo: jSTOP!, jCALMA!. iTRANQUILOQO!). Eligelay tenla preparada.

MI PALABRA CLAVE:

- Cuando en la carrera se presenten los pensamientos negetivos, utiliza con mucha energia la
palabraclave(| i I |) para cortarl os tgjantemente.

- Después, debes tener preparado queé vas a pensar para sudituir 10s pensamientos negativos que
tenias. Por g emplo, puedes concentrarte en las zancadas que vas dando y contar cada pisada (1, 2,
3, 4, 5, etc.), recordar carreras pasadas en las que hayas sdo capaz de conseguir tu objetivo
(recuerda las sensaciones pdtivas de aguéd momento), repasar tu plan de la carrera o redizar
cudquier otra actividad mental que te resulte (til. Lo més importante de todo, es que decidas antes
delacarrera cud o cudes serén tus pensamientos aternativos.

- En la carrera puedes controlar tus pensamientos negativos S utilizas con energia la palabra clave (
Lii | ) Y justo después aplicas aguno de |os pensamientos aternativos que hayas
decidido. Ensaya esta secuencia antes de la carrera (palabra clave y pensamiento dternativo) todas
las veces que puedas. Repitelay tenla preparada.

Plan de pensamientos alternativas RECUERDA

1. S| APARECEN PENSAM ENTOS
NEGATI VOS

2

. v

[ UTI LI ZA_TU PALABRA CLAVE}

i |

[ UTI LI ZA ALGUNO DE TUS }

PENSAM ENTOS ALTERNATI VOS




ANTES DE LA SALIDA

Programa bien todo lo que tienes que hacer el dia
de la carrera hasta el momento de la salida.
Levéantate con suficiente antelacion, desayuna y
vistete tranquilamente. Llega al lugar de la salida
con tiempo para prepararte y calentar sin prisas.
Si te encuentras sobreactivado, antes del
calentamiento puedes hacer algunos ejercicios
de relajacién. Justo antes de salir, recuerda tu
primer objetivo parcial y tu plan para conseguirlo

DURANTE LA CARRERA

- Sigue el plan que hayas trazado antes de la
carrera.

- Cada vez qe consigas uno de tus objetivos
parciales, recuérdate que has sido capaz, que
estds mas cerca del objetivo final.

- Cada cinco kilometros piensa si las cosas
van como habias pensado. Si es asi,
felicitate, estads controlando la carrera. Si no
es asi, controlala replanteando tus objetivos.
No hagas una valoracion de tu rendimiento
hasta que no hayas terminado. Durante la
carrera, lo importante es que te esfuerces,
inteligentemente, para alcanzar el mejor
resultado posible.

PARA DORMIR MEJOR

Evita hacer ejercicio por la tarde. Ocupa el
tiempo con actividades tranquilas 'y
entretenidas. Prepara la carrera con
antelacién para no hablar ni pensar en ella
después de la cena.

Antes de dormir haz cosas que reduzcan tu
activacion, como leer o ver la television, pero
fuera de la cama.

Métete en la cama, adopta una posicion
cémoda y estate tranquilo. Si dominas
alguna técnica de relajacion es el momento
de aplicarla. También puedes realizar
actividades  mondtonas como  contar
despacio, recordar sensaciones relajantes o
repetir palabras tranquilizadoras.

Cuando estés en la cama no pienses en la
carrera, ni tampoco te preocupes si no te
duermes.

No te esfuerces por quedarte dormido.
Cuanto mas empefio pongas, peor.
Simplemente intenta estar relajado. El suefio
vendra solo

DESPUES DE LA CARRERA

- Deja unos dias para experimentar todas tus
emociones.

- Después analiza como ha sido la carrera y
saca conclusiones que te sirvan para mejorar
en el futuro.

- Puede ser interesante que te plantees la
posibilidad de trabajar durante algun tiempo
con un psicélogo deportivo. El entrenamiento
psicolégico bien planificado y conducido por
un profesional, puede ayudarte a mejorar tu
rendimiento en préximos maratones.

EJERCICIOS BREVES DE RELAJACION

El dia anterior a la carrera:

En un lugar tranquilo, timbate en una
posicion cémoda, con los ojos cerrados y
las piernas y los brazos sueltos.

Recorre mentalmente tu cuerpo e identifica
las zonas de mayor tension.

Concéntrate en esas zonas y sin esfuerzo
intenta relajarlas muy despacio, que cada
vez estén mas sueltas.

También puedes imaginar sensaciones de
pesadez o calor en las manos, los brazos y
las piernas.

Para finalizar, vuelve a repasar mentalmente
las zonas de mayor tensién y observa los
cambios que se hayan producido.

Antes de la salida:

Respira  profundamente y suelta toda la
tension.

Respira con el diafragma cogiendo el aire por
la nariz y soltandolo por la boca, e intenta
controlar el ritmo de la respiracion.

Procura que la respiracion sea cada vez un
poco mas lenta, mas pausada, mas relajada.

Cada persona se relaja mejor con unos
ejercicios que con otros. Debes encontrar
los que a ti, en particular, te resulten mas
utiles.




ANEXOIl
[TEMS DEL CUESTIONARIO CSAI-2 PARA EL CORREDOR

* Indrucciones. 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 € nimero que corresponda a como te sientes justo en este momento. No hay
respuestas correctas o incorrectas. No dediques demasiado tiempo a responder.

1. Estoy preocupado por esta carrera

2. Me sento nervioso

3. Megento tranquilo

4. Tengo dudas

5. EStoy “muerto de miedo”

6. Me encuentro bien

7. Me preocupa no hacerlo en esta carreta tan bien como podria
8. Mi cuerpo se encuentra tenso

9. Tengo confianza

10. Me preocupa fracasar

11. Me sento & estdbmago tenso

12. Me Sento seguro

13. Me preocupa atascarme 0 agarrotarme por culpa de lapresion
14. Mi cuerpo se encuentrarelgjado

15. Confio en responder bien ante este reto

16. Me preocupa rendir mal

17. Mi corazon esta acelerado

18. Confio en rendir bien

19. Me preocupa acanzar mi objetivo en estacarrera

20. Siento mi estdmago agarrotado

21. Me encuentro mentalmente relgjado

22. Me preocupa que otras personas se sentan defraudadas con mi rendimiento

23. Mis manos estén peggjosas

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

26. Mi cuerpo estatenso

27. Confio en rendir bien apesar de lapresion



ANEXO I

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

ANSIFDAD SOMATICA (o fisiologica): Indica @ grado de activacion fisioldgica dd corredor
antes de lacarrera. S la puntuacion es ata (por encima de 18 puntos dos dias antes de la prueba, o
de 27 puntos € dia anterior), es conveniente programar actividades para distraerse y redlizar
gercicios de relgacion paradiviar los sintomas. El diade la carrera, antes de empezar, lo normal es
gue la ansedad somética aumente, pero disminuira cuando la prueba haya comenzado. Antes del
cdentamiento puede ser beneficioso que d corredor redlice dgunos gercicios de relgacion.
Asmismo, justo antes de la sdida, para dgunos corredores puede ser Util respirar profundamente
para diminar tensidn, recordar otras carreras en las que hayan ido bien las cosas, repetirse palabras
como jCALMAj, iTRANQUILQ;j, jCéntrate en lo que tienes que hacer y/o recordar la estrategia
a seguir durante los primeros kildmetros. En cuadquier caso, la ansiedad sera dta antes de empezar,
pero seguramente podras controlarlamejor con estas edtrategias.

ANSIEDAD COGNITIVA (o mentd): Reflgala preocupacion por € rendimiento en la carrera. S
la puntuacion superalos 18 puntos, es aconsegable reflexionar sobre la verdadera trascendencia de
la prueba. La prueba puede ser mas 0 menos importante para cada corredor, pero por muy
importante que sea, es conveniente recordar que solo es una prueba deportiva.¢Qué es |o peor
gue puede pasar?. ¢Es tan grave s sucede?. El corredor es un deportista y s6lo esté en juego un
reto deportivo. Pase 10 que pase, debe saber gprovechar la experiencia de esta carrera para
mejorar en futuras carreras.

AUTOCONFIANZA: Indica la confianza que uno tiene en conseguir su objetivo. S la puntuacion
no acanzalos 18 puntos, es conveniente reflexionar sobre |os objetivos personales parala carreray
establecer objetivos que sean verdaderamente al canzables ( no objetivos utdpicos). También es
importante hacer un plan persond para la carrera que sea redlista. Después conviene anticipar las
principales dificultades que podrian impedir acanzar € objetivo y decidir qué estrategias se utilizaran
S surgen edtas dificultades. La autoconfianza aumentard S uno reconoce sus propias limitaciones y
€S SNCero consigo mismo respecto a sus verdaderas posibilidades, preparandose para controlar su
carreralo megjor posible.



