B lUNIVERSIDAD DE
BUENOS AIRES - ARGENTINA

Tesina - Trabajo final de carrera
Revisién Bibliogréfica

Influencia del Estado Nutricional (EN)
enel BUurnout y rendimiento deportivo.

Descripcion de factores asociados y estrategias de evaluacion,
prevencion e intervencion.

Alumna: Judith Raff.

Carrera: Licenciatura en Nutricion.
Matricula N°: 120102792

Tutora: Maria Dolores Obeid.

Afo 2021



Prélogo de la autora

Me llevé mucho tiempo decidir el tema de mi trabajo final de carrera y desarrollarlo. Fueron
casi dos afios de introspeccion y analisis, ya que no me permitia a mi misma finalizar un trabajo
que no cumpla o supere mis expectativas. Dicen que todo llega en el momento que tiene que
llegar. Hoy, después de tanto andlisis y esfuerzo, me permito compartir este trabajo que es parte
de mi historia deportiva y personal, que me permitié entender muchos factores importantes para
el desarrollo del individuo y su entorno, y la prevencion del sindrome de agotamiento del
deportista (burnout).

Ese tema estudiado me genera un interés apasionante, ganas de continuar investigando
y poder transmitirlo. Espero que asi mismo este trabajo despierte el interés de muchas personas.

Destinado a: Deportistas, entrenadores, familiares/entorno social, profesionales de la
salud y apasionados del deporte.

Agradecimientos

Quiero expresar mi agradecimiento a Maria Dolores Obeid, especialista en Nutricion
Deportiva, mi tutora de tesina y docente de la carrera de Licenciatura en Nutricion de la
Universidad de Belgrano (UB), por su gran apoyo, ensefianza, dedicacion y guia. Muchas gracias
por acompafiarme en este trabajo, por tu tiempo, confianza y calidez humana!

Ademas quiero agradecer a Federico Cillo, docente de la materia “Nutricién y Deporte” de
la UB, una de las materias mas apasionantes de mi carrera que despertdé mi interés sobre el
“Burnout”, término que predomina en este trabajo.

Gracias a mi familia y amigos por acompafarme en esta transicién e impulsarme a terminar

esta hermosa tesina.

Judith Raff, 2021

“Tenemos el poder de hacer una diferencia en nuestras vidas y en el
mundo mayor, si nos convencemos de ello y actuamos en consecuencia.”

- El Mago.



INDICE

RESUMEN ABSTRACT oottt et 1
INTRODUCCION ......oouiiiictecieieetete ettt ettt ettt se st se et ese st e s etenseseesesennas 2
OBUIETIVOS ...ttt sttt ettt e e s bt e e skt e e e s bbb e e e s bbbt e e e ennte e e e annreee s 2
DISENO, MATERIALES Y METODOS ......coviiiitiieteeeeeeeete et ses et ee et enene e 3
MARCO TEORICO .....c.oviieteeeeeceeee ettt ettt s et seste s etenseae e ene e 4
LU T o] o = Tox (1 - U PRRRTP 4
La Nutricién como factor predisponente al Burnout Deportivo..........cccceeeeeeviicivieeneeeenn, 4
Estudio del SIindrome de BUIMOUL...........cciiiiiiiiiiiiiee ettt et e e neaaee e 4
Definiciones del BUrNOUL DEPOITIVO .........eieiiuiiieiiiiiie ittt 5
Sindrome de BUurnout €n dePOrtiStaS..........ueieieeiiiiiiiieireee e scsciiieer e e e e e s e e e e e e e s eennes 5
Atlethe Burnout QUESLIONNAINE ..........ccceeveiiiiieic e, 6
¢Cuéndo predomina el BUINOUL? ..........c.ooiiiiiiiiiiiiec e 6
Deportistas de alto reNdiMIENTO.........cocueiiiiiiiiieii e 7
GENEIO Y BUIMOUL .....iiiiiiie e e e e e s e e e e e e s s br e e e e e e e e s eennes 7
U (g o1 ] g Jo [T 0o 4 1)V7- U U 8
Edad y reSgO NUEFHCIONEAL .........oiiiiiiiieiiiii e 8
DEPOIE Y IESIONES ..ttt 12
= I 01T =T o o (o 1< 1 o 1 PSPPIt 13

Trastornos de la conducta alimentaria (TCA) en deportistas de alto rendimiento... 13

GENEIO Y TCA ettt ettt e e e st et e e st b e e e e aabb e e e e snbreeeeabneeeeanes 13
Identidad deportiva (ID) .........eeeeiiiiieeiieee e 14
ID, TCA y su relacion con €l BUIMOUL ............cccuviiiieee it 14
TCA y adiCCiON Al ©JEICICIO ....eeeieiiiiieiiee e et e e e e st rre e e e e e 15
Disponibilidad energética (DE) Y TCA ....ccoi ittt 16
Prevalencia de Baja Disponibilidad Energética (BDE) en distintos deportes .......... 16
BDE y rendimi€ntO dePOITIVO........uuueiiieiiiieeiieeiieiieeeeeeseeeseeeseseesseeesssssssssssesssesenennrnnnnes 17
Consecuencias sobre la salud del deportista...........ccooceeeiiiiiiiiiicicicccc 17
(e olo] (o o F= N B L=T o Lo ] 117 N OSSP PP PRI 19
Burnout y su relacion con factores socCiales.........cccvevvivcieiiiiiiee i 20
Caracteristicas psicologicas de 10S deportistas .........ccccceveiviiiiiiieeeeiiiiiiieee e e 22
Personalidad Y reNdiMIENTO ..........uvuuviiiiiiieiiieeieeeieeeieeeeeeeeeeeeseeeseeesssesersresessseeeeererarenes 23
El Rendimiento DEPOITIVO .......eeiiiiiiiieiiiiie ettt 25
Estrategias para optimizar el rendimiento...........cccceviiiiieiiiieeer e 25
NUtricion y calidad de SUBMO .......cuueieiiiiiie ittt e e sieee e e taeea e 26
(O3 To] [0 J 04 | (o3 Lo 1= 1 s [o L PR PT RO UPPPRRPTN 27
NULFICION Y FALIGA . ...eeee ettt et e 29
Uso de la nutricion para influir en la fatiga central ..., 30
Hidratos de carbono en la fatiga central ..............ooooiiiiiii e, 30
Interaccion entre cognICiON Y NUEMCION .......cuvveeiiiieee et 32
Comida y estado de ANIMO.........coiiuiiiiiiiiiee et e e 33

El cerebro, la microbiota intestinal y el estado de animo............ccccoevvieeviiiee e, 33



CONCLUSION ...ttt ettt ettt 37

DISCUSION ...ttt ettt ettt ss st s s s e 40
BIBLIOGRAFIA .....ocuiiiiieteiie ettt ettt s e bbb e 45
ANEXOS ..ttt ettt h ettt bbbt R b e e b e e ke e e eabe e e be e e abbe e abeeeaaneen 47
ANEXO 1: Recomendaciones para la evaluacion nutricional ............cc.ccccovceeenneene 47
ANEXO 2: Herramientas para evaluar el perfil nutricional ...........ccccccoeeeviiciinennenenn. 48
ANEXO 3: Tratamiento y prevencion de TCA ... 49
ANEXO 4: Athlete Burnout Questionarie (ABQ) .......cccuvveiiiiieiiiiee e 51
ANEXO 5: Estrategias de intervencion y prevencion del Burnout ..............cccceeeee.e. 52

ANEXO 6: Estrategias de prevenCiON .........cuvveivee e iciiiieeee e st e e ssenrneee e e e 54



Influencia del Estado Nutricional (EN) en el Burnout y rendimiento deportivo
Descripcion de factores asociados y estrategias de evaluacion, prevencion e intervencion.

RESUMEN

Fundamentos: En Argentina, el
burnout en los deportistas y las causas de
abandono de la practica deportiva son
insuficientemente  comprendidas, tanto
porque estas consecuencias son
multicausales, como por las limitaciones de
informacion sobre la tematica y la larga lista
de factores asociados. Por eso, el objetivo
de este trabajo es Identificar Ila
relacion/influencia del estado nutricional
(EN) en el burnout en deportistas.

Métodos: Revision de conjunto de
literatura publicada durante el periodo 2000-
2021. Se seleccionaron articulos en
espafiol, inglés y portugués, que
respondieran a las palabras claves. La
busqueda bibliografica se realizé en la base
de datos de: Scholar Google, Pubmed y
Scielo.

Conclusion: La literatura cientifica
filtrada no interrelaciona, ni agrupa/unifica
en un mismo articulo, todos factores de
riesgo multicausales asociados al burnout
de la poblacion deportista. No hay articulos
que relacionen directamente la influencia del
estado nutricional en el burnout, pero existe
una relacion indirecta sobre el efecto de la
nutricién en el rendimiento deportivo (y este
sobre el burnout), el factor etario, el estado
cognitivo y la conducta del deportista.

Un estudio reciente comienza a
destacar la importancia de la nutricion
deportiva y educacion nutricional en la
optimizacién del rendimiento, recuperacion
y como estrategia para aliviar el
sobreentrenamiento y controlar o prevenir el
burnout.

Discusién: Sugiero mejorar la
cantidad y calidad de trabajos, asi como la
divulgacion de esta tematica, especialmente
en Argentina.

Es necesario que el deportista y su
entorno esté informado de los factores de
riesgo y etiologia del burnout, con objeto de
poder identificar con rapidez la presencia de
dicho sindrome.

ABSTRACT

Background: In Argentina, burnout in
athletes and the causes of abandonment of
sports practice are insufficiently understood,
both because these consequences are
multi-causal and due to information
limitations on the subject and the long list of
associated factors. Therefore, the objective
of this work is to identify the relationship /
influence of nutritional status (N) on burnout
in athletes.

Methods: Review of the whole
literature published during the period 2000-
2021. Articles in Spanish, English and
Portuguese were selected, responding to
the key words. The bibliographic search was
carried out in the databases of: Scholar
Google, Pubmed and Scielo.

Conclusion: The filtered scientific
literature does not interrelate, nor group /
unify in the same article, all multi-causal risk
factors associated with burnout in the sports
population. There are no articles that directly
relate the influence of nutritional status on
burnout, but there is an indirect relationship
on the effect of nutrition on sports
performance (and this on burnout), age
factor, cognitive status and athlete behavior.

A recent study begins to highlight the
importance of sports nutrition and nutritional
education in optimizing performance,
recovery and as a strategy to alleviate
overtraining and control or prevent burnout.

Discussion: | suggest improving the
guantity and quality of works, as well as the
dissemination of this subject, especially in
Argentina.

Itis necessary for the athlete and their
environment to be informed of the risk
factors and etiology of burnout, in order to be
able to quickly identify the presence of said
syndrome.
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INTRODUCCION

Hay factores que influyen negativamente en el rendimiento deportivo y predisponen al
desgaste fisico y emocional de los individuos que practican deportes, perjudicando tanto su salud
como su carrera deportiva.

Es muy importante poder establecer estrategias de evaluacion, prevencién y tratamiento
de forma rapida para detectar situaciones no favorables, que predisponen al burnout del
deportista. Por eso, el fin de este trabajo es poder brindar informacién sobre esta tematica, como
conocimiento no solo para el deportista, entrenadores y profesionales de la salud o de la rama
del deporte, sino también para su entorno social y familiar.

Este informe compila y disecciona informacién de estudios sobre atletas de alto
rendimiento adolescentes y adultos, asi como recomendaciones de evaluacién e intervencion
para la aplicacién préactica.

Con el proposito de disponer de informacion que permita generar intervenciones
favorables para conocer acerca del tema y prevenir la pérdida de rendimiento y el burnout, el
desperdicio de talento y otras complicaciones, se plantean los siguientes objetivos:

OBJETIVOS

El objetivo de esta revision es identificar los factores predisponentes y asociados al burnout
deportivo, destacando su relacion con el estado nutricional (EN), ingesta alimentaria y
disponibilidad energética de los deportistas como variables de factor de riesgo en la pérdida de
rendimiento deportivo y desencadenante del burnout, para la prevencion del abandono de la
practica deportiva y optimizacién del rendimiento.

Objetivo general
Identificar la relacién/influencia del estado nutricional (EN) en el burnout en deportistas.
Objetivos especificos

1. Describir los conceptos de burnout y los factores asociados.

2. Destacar la importancia de la nutriciébn deportiva, educacion nutricional y alimentaria, y
la conducta alimentaria de los deportistas en la optimizacién del rendimiento,
recuperacién y prevenciéon del burnout.

3. Determinar la influencia del estado nutricional (EN) y disponibilidad energética en el
rendimiento deportivo y su relacion con el burnout.

4. Detallar los factores psicologicos que pueden influir directamente en la ingesta del
deportista poniendo en riesgo el rendimiento promoviendo el burnout y posterior
abandono de la practica deportiva.

5. Mencionar estrategias de optimizacion del rendimiento y prevencién del burnout
deportivo.
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DISENO, MATERIALES Y METODOS

Tipo de estudio: El estudio sera una Revisién Bibliografica de tipo Descriptiva.

Método: Este analisis parte de una revisidn previa de conjunto de literatura/trabajos
publicados entre los afios 1984-2021, priorizando los publicados y actualizados durante el
periodo 2000-2021.

Idiomas de publicaciones: Espafiol, inglés y portugués.

Fuente de informacién: Para la realizacion de la bisqueda bibliogréafica se consultaron
las bases de datos electronicas PubMed, Scholar Google y Scielo. Las palabras claves
gue se utlizaron son las siguientes: Burnout/Burnout syndrome, Deporte/Sport,
Nutricion/Nutrition, Atletas/Athletes, Deportistas, Alto rendimiento/high performance,
Rendimiento/Performance, Alimentacion/Eating behavior or disorder, Energia disponible/
Energy Availability, Baja disponibilidad energética/ low energy availability (LEA), relative
energy deficiency in sport (RED-S), Salud/health, Comida/ Food, Estado de animo/ Mood,
Cognicién/Cognition, Funcién cognitiva/ Cognitive funtion, Salud Mental/ Mental Health,
Educacién Alimentaria/ Food education, Jovenes/Young, Composicion corporal / body
composition, Psicologia del deporte/Sports Psychcology, Optimismo/Optimism,
Personalidad/Personality, Motivacion/Motivation, Metabolismo/Metabolism.

Poblacion

Trabajos de investigacion y estudios basados en personas deportistas jévenes de alto
rendimiento, de equipo e independientes, de ambos sexos, entrenadores y entorno social.

Criterios de inclusion:

- Estudios de metaanalisis, trabajos de investigacion, tesis de doctorado y revisiones
bibliograficas referidos a los temas de estudio.

- Estudios publicados entre los afios 2000 y 2021.

- Estudios que incluyan como poblacion:

- Poblacién en estudio deportistas de ambos sexos de diferentes edades.

- Poblacién en estudio deportistas de equipo e independientes.

- Poblacién en estudio entrenadores de alto rendimiento de ambos sexos.

- Estudios que relacionen 2 o mas de las palabras claves.

Criterios de exclusién:

- Estudios que no cumplan con los criterios de inclusion.

- Estudios con informacién incompleta.

- Estudios que no se encuentren bien planteados metodolégicamente.
- Poblaciéon de estudio de edad adulta mayor a 59 afios.

- Estudios que no relacionen 2 o més palabras claves.
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MARCO TEORICO

Situacion actual

En la situacién actual se observa el abandono de la practica deportiva a edades
tempranas. Son muchos los factores que pueden influir en el deportista determinando la duracion
de su practica deportiva y la calidad de ésta. Algunos de ellos son: la edad, la motivacion, el
apoyo social, sus metas y objetivos, personalidad, el optimismo, el estrés, la falta de rendimiento,
la fatiga, entre otros que estaré desarrollando en la investigacion.

En muchos casos hay un desperdicio de talento, que tal vez el deportista tenia en ese
ambito, y recurrié al abandono de la practica deportiva, partiendo con la falta de compromiso y
constancia en los entrenamientos. Pero si nos metemos en el tema en profundidad, son muchos
los factores, conscientes e inconscientes, que influyen en el deportista a lo largo de los afios, que
pueden llevarlo a tomar una decision, que normalmente termina en el desentrenamiento (dejar
de hacer un deporte por bastante tiempo).

No cubrir los requerimientos nutricionales diarios puede llegar a perjudicar el rendimiento
deportivo de manera significativa, y esta pérdida del rendimiento podria ser desencadenante del
sindrome de burnout/agotamiento en el deportista.

La Nutricibn como factor predisponente al Burnout Deportivo

La participacion en deportes generalmente aumenta las necesidades de nutrientes. Los
atletas necesitan energia como combustible para los entrenamientos y la competencia, asi como
para satisfacer al mismo tiempo las necesidades de crecimiento, mantenimiento de una masa
corporal saludable y actividades fisicas diarias. Si no se cumplen estos requerimientos elevados
de energia, puede resultar una baja estatura/talla, pubertad retrasada, irregularidades
menstruales, mala salud sea y mayor riesgo de lesiones (1), pudiendo alterar el rendimiento del
atleta y predisponer el Burnout.

La hipotesis del siguiente trabajo es que los cambios en la ingesta alimentaria y el estado
nutricional del deportista, ante (generalmente) elevados requerimientos energéticos, puede
predisponer a la baja disponibilidad energética y eleccién de alimentos, y como consecuencia,
presentar cambios en el estado de salud: fisicos, emocionales y psicolégicos, asi como: pérdida
del rendimiento/performance, aumento de fatiga, disminucion del desempefio en los
entrenamientos, cambio en la percepcion del individuo, trastornos de la percepcion y conducta,
desmotivacion, entre otros factores mas, y como consecuencia, al abandono de la actividad
deportiva y resultados/experiencias que afectaran la vida del deportista méas alla del ambito
deportivo, por ejemplo, en el ambito profesional y social.

Estudio del Sindrome de Burnout

El estudio del sindrome de burnout en el deporte comenzo en los afios 80. Estos
deportistas  presentaban  sintomas  caracterizados por agotamiento  emocional,
despersonalizacion y baja realizacion personal. Como consecuencia, llevaban a una disminucion
progresiva de sus niveles de rendimiento deportivo, hasta ocasionar, en algunos casos, la
retirada prematura de la practica deportiva (2).

Son varios los autores que fueron definiendo el concepto de Burnout Deportivo a lo largo
del tiempo, entre ellos: Freudenberger, Maslach y Jackson, Smith, Fender, Loehr y Festa.
Destacando a Enrique Garcés de Los Fayos Garcial.

! Importante escritor de articulos sobre Burnout, doctor en psicologia del deporte de la
Universidad de Murcia, Espafia.
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En estos ultimos afios han aumentado los estudios acerca del sindrome de burnout siendo
un tema de gran interés en el ambito deportivo. El burnout ha sido un tema analizado por diversos
autores siendo uno de los primeros Freudenberger en 1974, quien lo definié como “una sensacién
de fracaso, por exigencias de energias, recursos personales o fuerza espiritual del trabajador”,
situando al burnout en el contexto laboral. (2)

El primer trabajo que aparece en la busqueda se publico en 1984, tratando sobre el
sindrome en deportistas de alto rendimiento. Seguidamente encontramos afios productivos como
el 2007, 2014 y 2016, encontrando varias actualizaciones estos Ultimos dos afios (2020-2021).

En cuanto a los paises que investigan el sindrome se observa que un porcentaje elevado
corresponde a EEUU seguido de Espafia (3). Predominando las investigaciones de la
Universidad de Murcia, Espafia, siendo Enrique J. Garcés de los Fayos uno de los autores mas
mencionados.

El nimero de estudios en esta area ha aumentado estos Ultimos afios, no obstante,
gquedan cuestiones apenas tratadas como programas de prevencion e intervencion, nuevos
modelos tedricos y la importancia que pueden tener las variables de personalidad en el origen 'y
mantenimiento del sindrome (2).

Durante las tres Ultimas décadas se esta estudiando el sindrome de burnout en el ambito
deportivo, centrandose no sélo en deportistas sino también en entrenadores, directivos
deportivos y arbitros (2).

Definiciones del Burnout Deportivo

Feigley (1984) establece que el burnout en deportistas se caracteriza por una pérdida
progresiva de idealismo, energia y motivacion, apareciendo fatiga, incremento de la irritabilidad
y pérdida de entusiasmo, producido por un trabajo duro realizado durante un largo periodo de
tiempo en situaciones de alta presion.

Smith (1986) entiende el burnout como una reaccién ante un estrés crénico. Considera
que un deportista sufrira burnout cuando experiencias de estrés y una baja satisfaccion coincidan
durante un largo periodo de tiempo.

Fender (1989) adapté las tres dimensiones planteadas por Maslach y Jackson (1981) al
contexto de los deportistas, entendiendo el burnout como una reaccioén a los estresores de la
competicion deportiva, caracterizandose por agotamiento emocional, actitud impersonal hacia
los sujetos de su entorno deportivo y disminucién del rendimiento deportivo (3).

Pines y Kafry (1978, 1981) definen el burnout como “una experiencia general de
agotamiento fisico, emocional y actitudinal”.

Maslach y Jackson (1981) conceptualizan el burnout como un “cansancio emocional que
lleva a una pérdida de motivacién y que suele progresar hacia sentimientos de inadecuacién y
fracaso”. Lo entienden como un sindrome tridimensional caracterizado por agotamiento
emocional, despersonalizacion y baja realizacion personal (2).

Sindrome de Burnout en deportistas

Existen diferencias grupales en el burnout de los deportistas, y los factores que afectan
promoviendo el agotamiento de los atletas son varios.

Segun Loehr y Festa (1994) el deporte competitivo es capaz de generar niveles extremos
de estrés fisico y emocional, y cuando el contexto que rodea al deportista no da respuesta a las
demandas del mismo, aparecera burnout (3).

Segun Xiaogang Li et al. (2020), los factores que afectan el desarrollo de los atletas son
un sistema complejo, que necesita prestar atencién a las causas y medidas de control del burnout
deportivo de los atletas desde muchos aspectos (4).

Si un deportista presenta el sindrome o es propenso a padecerlo, su motivacion se ve
afectada, ademas, la permanencia en este tipo de actividad, depende mucho de su motivacion,



Influencia del Estado Nutricional (EN) en el Burnout y rendimiento deportivo
Descripcion de factores asociados y estrategias de evaluacion, prevencion e intervencion.

ya que la mayoria se inicia en el deporte desde muy jovenes y para llegar a ser atletas de alto
rendimiento, refieren Medina M.G. y Garcia U.F.E. (2002).

Estar en los equipos nacionales y representar a su pais en diferentes citas, necesitan
mucho esfuerzo y dedicacién, por lo que son muchas las limitaciones de estos deportistas en el
ambito personal que puede lacerar la permanencia en el deporte (5).

Moya F.J. (2017) plantea que es necesario un modelo tedrico para ayudar a comprender
por qué un deportista con burnout presenta determinadas manifestaciones fisioldgicas,
conductuales, sociales, etc., y por qué estan en el origen del burnout determinados factores
relacionados con el contexto deportivo y socio-familiar (3).

Las fuentes que originan el burnout son multicausales, por lo tanto, es importante
conocerlas bien para poder realizar estrategias de evaluacion, prevencién y tratamiento en los
deportistas. (Ver ANEXO 5y 6)

Atlethe Burnout Questionnaire

El Athlete Burnout Questionnaire (ABQ?) es el instrumento de medida ampliamente
extendido y utilizado a nivel mundial en la medicién del Burnout, elaborado por Raedeke y Smith
en 2001.

El ABQ es un cuestionario de 15 items que mide tres componentes del burnout en
deportistas: agotamiento fisico/lemocional (AEF), reducida sensacion de logro (RSL) y
devaluacion de la practica deportiva (DPD) (6), conformadas por 5 items cada una. (Ver
ANEXO 4)

Se han realizado investigaciones a nivel mundial con apoyo de dicho instrumento, el cual
esta validado en paises como Colombia, Espafia, asi como la adaptacion al idioma portugués,
se ha utilizado la versién al castellano asociado con otras variables.

Se observa en los diferentes articulos que es el cuestionario mas mencionado y utilizado,
pero la pregunta que surge es: ¢ Lo utilizamos en Argentina en la practica deportiva?

¢,Cuéando predomina el Burnout?

El burnout predomina cuando hay un marcado desequilibrio entre el deportista y su entorno
social, como es la familia y los entrenadores. Por eso es importante que el compromiso no sélo
sea del atleta, sino también de todo el entorno que lo rodea.

Varios factores dentro de la psicologia del ejercicio/deporte, ademas de lo mencionado,
inciden en el rendimiento deportivo, colaborando con la optimizacion del este o en la
aparicién/mantenimiento del burnout.

Los articulos revisados mencionan variables que pueden influir en la aparicion o
mantenimiento del burnout en deportistas como son: un nivel alto de perfeccionismo
desadaptativo® y bajo nivel de perfeccionismo adaptativo, experiencias negativas en el deporte,
tiempo de entrenamiento, importancia concebida al deporte, relacién con el entrenador, edad,
edad de inicio en el deporte, especializacién temprana en el deporte, desmotivacion, lesiones
deportivas, éxito temprano en el deporte, altas expectativas, pasion obsesiva, calidad de suefio,
estrés, conflicto de rol, modelos de afrontamiento inadecuados, conflictos entre padres e hijos,
ansiedad competitiva y percepcioén del estilo controlador del entrenador.

Como variables que ofrecen una cierta proteccidn contra el burnout refieren: optimismo,
pasién armoniosa, compromiso, bienestar, percepcion de disponibilidad de apoyo social,
motivacion, autoestima, esperanza, necesidades psicolédgicas basicas (competencia, autonomia

2 El Athlete Burnout Questionnaire (ABQ; Raedeke y Smith, 2001) es un instrumento que
mide el burnout en el deporte.

3 Este concepto es definido como “la percepcién de que constantemente uno no logra
cumplir con los altos estandares que se ha establecido para si mismo”.
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y relacién), cohesidn, confianza en si mismo, satisfaccion y toma de decisiones de forma
democratica por parte del entrenador. (2)

Deportistas de alto rendimiento

Los deportes de alto rendimiento conllevan mucho esfuerzo fisico y mental para obtener
buenos resultados. Son muchas las horas de entrenamiento, ademas de las actividades
académicas y de otro tipo, que pueden llevar al deportista a una alta exigencia, pudiendo asi, de
la mano de la desmotivacion y varios factores como, por ejemplo, un inadecuada ingesta
alimentaria y descanso, conducirlo a la pérdida del rendimiento deportivo y sucesivamente al
abandono de la practica deportiva o burnout.

Comprender el estilo de vida de un deportista y las situaciones a las que se afronta
constantemente es mas facil para quien tuvo experiencia en el ambito deportivo, aunque
igualmente ninguna es igual a otra, asi como la percepcién del individuo a las diferentes o mismas
circunstancias.

La vida del deportista, describe Roberts W. et al (2020), trata de mejorar el rendimiento
fisico, lo que requiere un equilibrio entre la carga de trabajo del entrenamiento, las reservas de
energia (nutricién), el suefio y los descansos del entrenamiento (descanso) para minimizar el
riesgo de lesiones por uso excesivo y sindrome de sobre entrenamiento.

Un plan de entrenamiento ideal implica mdltiples ciclos de carga de entrenamiento
progresivos con el ciclo mas corto en 1 semana y el mas largo en 1 afio. Hay 7 dias disponibles
en cada ciclo semanal, y el “estandar de entrenamiento” es 6 dias, alternando entrenamientos
duros y faciles, con un dia completo dedicado al descanso. A lo largo de un ciclo de un afio, hay
descansos de entrenamiento periédicos de una semana, y el horario de un atleta durante todo el
afio (con buen entrenamiento) incorporara un mes completo de entrenamiento cada afo. (7)

Género y Burnout

La prevalencia se puede diferenciar de acuerdo al género. Hay tendencias recientes en la
participacion en deportes juveniles que incluyen: mayor nimero de mujeres participantes, mayor
duracion e intensidad del entrenamiento, mayor participacion en deportes “"extremos",
especializacién mas temprana y, en consecuencia, entrenamiento durante todo el afio, y mayor
dificultad de las habilidades practicadas (1). Esto puede resultar en diferentes estrategias de
intervencién de los deportistas segun su predisposicion.

Wang Bin et al. investigaron 483 atletas activos con cuestionario de resiliencia psicologica
deportiva, cuestionario de respuesta deportiva competitiva y Athlete Burnout Questionnaire
(ABQ), para investigar la influencia de la resiliencia psicologica en el agotamiento del atleta
(burnout) y el papel intermediario del estilo de afrontamiento en él. Los resultados mostraron que:
los atletas que practican deportes cerrados y abiertos tuvieron el efecto principal en todas las
dimensiones del agotamiento/burnout, y hubo una diferencia de género significativa en el
agotamiento emocional / fisico de los atletas, en las mujeres el agotamiento es mas alto que
los hombres y hay diferencias significativas en el nivel de logro, y existen diferencias
significativas en las tres dimensiones del burnout en deportes abiertos y deportes cerrados. El
estrés puede afectar directamente el agotamiento de los atletas y también puede afectar
el agotamiento de los atletas a través de la autoeficacia, la autoestima y otras variables
intermedias. (4)
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Nutricion deportiva

La nutricién juega un rol esencial en el deporte y la actividad fisica ya que es importante
para la salud, para las adaptaciones al ejercicio fisico, mantenimiento de peso corporal y
optimizacién del rendimiento deportivo. Influye en cada proceso del cuerpo encargado de
producir energia y recuperacion del ejercicio.

Para entender los principios de la Nutricion Deportiva se debe comprender lo basico de la
nutricién y tener conocimiento de los procesos bioquimicos y fisioldgicos que ocurren en las
células y tejidos y el camino que hace que estos se interrelacionen e integren por todo el cuerpo
(Sport Nutrition, 32 ed. Human Kinetic, 2019) (8).

Frances Lee Smith (2016) refiere que los atletas jovenes del siglo XXI tienen cada vez més
exigencias para ser méas grandes, mas fuertes y mas rapidos. Comenzando temprano desde los
cuatro afios de edad hasta la escuela secundaria, los atletas en desarrollo pueden practicar su
deporte mas de 20 horas por semana. Una nutricidén adecuada es fundamental para alimentar al
cuerpo con energia durante el juego, la reparacién y la recuperacion.

Los atletas pediatricos tienen necesidades nutricionales Unicas que difieren de los
principios de la nutricién deportiva para adultos. Algunas diferencias importantes incluyen el
gasto de energia, la utilizacion de sustratos y la termorregulacion en los jévenes durante el
ejercicio. Hay muchos recursos para los atletas adultos, pero en los resultados de investigaciones
especificas, las recomendaciones y los consejos son limitados para los nifios y adolescentes
deportistas. (1)

Edad y riesgo nutricional

Factores como la edad pueden llegar a modificar la cantidad y calidad de alimentos
ingeridos. Durante la adolescencia se generan cambios fisicos, hormonales y psiquicos, donde
se empieza a tener otra percepcion del cuerpo, pudiendo una imagen distorsionada de uno
mismo influir directamente en el deportista provocar cambios o trastornos de la conducta
alimentaria (TCA) y luego asociarse a una disminucion en la capacidad fisica para soportar los
entrenamientos, y consecuentemente pérdida de rendimiento, desmotivacién y abandono de la
practica deportiva o burnout, entre otros cambios.

Segun Mahan y Raymond (2016), la preadolescencia es un momento
destacado/prominente para los cambios fisicos, mentales y sociales. Refiere que: “Estas
aberraciones de su tipico comportamiento infantil pueden poner a esta poblacién en riesgo
nutricional a medida que adoptan nuevos comportamientos”.

Considerando que la preadolescencia es también un momento para el desarrollo de
huesos, dientes y muisculos, esta poblacion requiere una atencién adicional a sus hébitos
nutricionales; la consideracion dietética nutricional garantiza que consuman alimentos nutritivos
en proporcion a sus necesidades (9).

Segun Wendy Reiboldt (2020), un subgrupo de preadolescentes que exigen atencion
nutricional especializada son los atletas. Las investigaciones han demostrado que la ingesta
energética de los deportistas puede no satisfacer sus necesidades energéticas debido a sus
abundantes entrenamientos. Este problema no solo afecta sus necesidades de calorias y
macronutrientes*, sino también sus necesidades de vitaminas y minerales®. Como consecuencia
las deficiencias de micronutrientes afectaran el bienestar y el rendimiento del deportista, ya que
el propésito de estos es apoyar la funcién del macronutriente, el metabolismo, el crecimiento y el
desarrollo, y regular las reacciones quimicas relacionadas con el ejercicio.

Ademas, los atletas adolescentes corren el riesgo de sufrir insuficiencia nutricional debido
a la susceptibilidad de los nuevos habitos de ingesta de alimentos, como el consumo irregular de

4 Considerando como macronutrientes al grupo de: Hidratos de carbono, proteinas y
grasas que proveen al cuerpo energia en mayor cantidad.
5 También llamado Micronutrientes.
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comidas, los refrigerios/snacks/colaciones incontroladas, las dietas, saltarse comidas y salir a
comer con mas frecuencia de lo habitual. Este comportamiento puede atribuirse a varias razones,
incluida su apretada agenda deportiva, empleo, influencia de los medios, métodos de pérdida de
peso, influencia de los comparfieros y poco tiempo para comer en casa. (9)

Influencia del ejercicio fisico sobre la maduracién

Los atletas jévenes no son mini adultos. Hay muchos factores que afectan la tasa de
maduracionb, incluida la genética, las respuestas metabdlicas y hormonales al ejercicio.

Segun Izquierdo M. y Ibafiez J. (2017) 7,  en las ciencias del deporte la madurez de una
persona se mide habitualmente usando uno o més de los indices con que se mide la madurez
somatica, sexual y sea. Aunque refieren que ninguno de ellos, de manera aislada, nos da una
completa descripciéon del tiempo de crecimiento y maduracién, existe una alta concordancia entre
ellos.

Madurez biolégicay rendimiento fisico

Durante la adolescencia, el rendimiento fisico esta relacionado con la madurez bioldgica.
Sin embargo, esta asociacion es mas manifiesta en los chicos que en las chicas.

En los nifios prepuberes, la relacién estadistica entre rendimiento fisico y los indices de la
maduracion 6sea y sexual tiende a ser modesta; mientras que entre los chicos de 13 y 16 afios
de edad esta relacién tiende a ser mas marcada. Por el contrario, las correlaciones entre la
madurez Osea y sexual y el rendimiento fisico en las chicas son bajas, y en muchos casos
negativas. (10) Es decir, que a mayor madurez bioldgica tiende a haber mejor rendimiento en los
chicos que en las chicas.

Una posible explicacion a estas diferencias entre sexos podria estar relacionada con el
mayor aumento de tamafio de la masa muscular en el nifio, como consecuencia de la pubertad,
comparado con un mayor incremento del porcentaje graso en las nifias (10).

Se sabe que la edad 6sea, concretamente, predice mejor el rendimiento fisico que la edad
cronolégica. Un estudio de revisién sobre el crecimiento y desarrollo de los deportistas jovenes
de diferentes deportes (baloncesto, hockey hielo, natacion, ciclismo, remo) observé que un gran
numero de deportistas varones tenian edades 6seas que se podian clasificar como adelantadas.
Una madurez adelantada influye positivamente sobre diferentes variables relacionadas con la
aptitud fisica y se asocia a nifios mas altos, con una mayor masa muscular y un mayor volumen
cardiaco, entre otras adaptaciones; todo lo cual ejerce un efecto positivo en el desarrollo de la
potencia aerobica, la fuerza muscular y la resistencia aerébica. Asi, por ejemplo, Szabo y col
(1972) demostraron que los nadadores que tienen una madurez adelantada rendian mejor en la
prueba de 100 m libres que los nadadores de su misma edad, pero de madurez tardia. (10)

Por otro lado, en nifios de 11 afios, los niveles de lactato después de un ejercicio maximo
no superan los 7.5- 8 mmol/l. Es decir, la via de la glucdlisis anaerébica no estad completamente
desarrollada en estas edades, por lo que los nifios tienen una menor potencia anaerébica,
expresada en valores absolutos o relativos, que los adultos.

Los niveles de lactato en sangre han sido utilizados habitualmente como un indicador del
metabolismo anaerodbico; se asume que una mayor produccion de &cido lactico en el misculo se
acompafia de un incremento paralelo de lactato en sangre, y que cuanto mayor sea el pico de
lactato en sangre, mayor sera la contribucion del metabolismo anaerdbico en la resintesis del
ATP. Con la edad esta via de la glucélisis anaerébica madura y se produce un significativo
aumento en la concentracion maxima de lactato en sangre, alcanzado los niveles del adulto a los
13- 16 afios. (10)

6 Pudiendo tener maduracion temprana o tardia.
7 Disponible en: https://g-se.com/crecimiento-y-maduracion-del-deportista-joven-
aplicacion-para-el-desarrollo-de-la-fuerza-808-sa-057cfb2718adf0
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Por lo tanto, los nifios con una madurez biolégica avanzada, para cualquier edad
cronolégica, es bastante probable que tengan una ventaja biolégica sobre aquellos que maduran
mas tardiamente (10). Pero eso no garantiza que esta ventaja perdure a lo largo del tiempo, ya
que este rapido crecimiento da como resultado un aumento de las necesidades de energia y
nutrientes (Smith F.S., 2016) que deben estar bien suministrados, y donde también entra en
juego el concepto de madurez psicoldgica® que puede influir directamente en la realidad del
deportista.

La descripcidn de una persona madura tiene mucho que ver con la descripcion de alguien
resiliente. Una persona que tiene elevada resiliencia es alguien que al afrontar adversidades es
capaz de fortalecerse y crecer personalmente. Por eso es importante acompafiar al deportista
en todas sus transiciones o cambios, como entrenador, profesional de la salud, familia o entorno,
sin sub/sobreestimarlo.

Diferencias entre jovenes y adultos

Existen numerosas diferencias fisioldégicas y psicoldgicas entre nifios y adultos. Tales
caracteristicas estan influenciadas por la etapa de desarrollo y el volumen de entrenamiento. El
desarrollo, por encima de la edad cronolégica, es una consideracion necesaria para quienes
trabajan directamente con los jévenes (1).

Segun la revision “Youth Sports Nutrition” de Frances Lee Smith (2016) (1), las diferencias
sustanciales que existen entre los atletas adultos y los atletas jévenes incluyen las siguientes:

e Los niveles de glucégeno muscular en reposo son menores en los nifios, pero durante
la adolescencia alcanzan los niveles observados en los adultos.

e La inmadurez del metabolismo anaerébico en los nifios es una consideracion
importante y hay varias razones posibles para esta actividad glucolitica reducida.
Parece haber mayores proporciones de fibras de contraccion lenta (tipo 1) en la parte
del vasto lateral del cuadriceps en los nifios que en los adultos desentrenados y la
refosforilacion del ATP glucolitico anaerdbico puede reducirse en individuos jévenes
durante el ejercicio de alta intensidad. La actividad reducida de las enzimas
fosfofructoquinasa-1 y lactato deshidrogenasa en nifios preplUberes también podria
explicar la menor capacidad glucolitica y la produccién limitada de lactato muscular en
relacion con los adultos. Estas observaciones pueden estar relacionadas con
respuestas simpaticas reducidas al ejercicio de resistencia exhaustivo en los jovenes.
Por el contrario, los nifios y adolescentes estan bien adaptados al ejercicio prolongado
de intensidad moderada.

e El crecimiento y la maduracién inducen aumentos de masa muscular, con proliferacion
de mitocondrias y proteinas contractiles. Sin embargo, la utilizacion del sustrato durante
el ejercicio difiere entre nifios y adultos, y se sugieren adaptaciones metabdlicas y
hormonales. Inferiores valores de la relacién de intercambio respiratorio se observan a
menudo en individuos jévenes durante el ejercicio moderado prolongado.

e Los datos indican que los nifios dependen mas de la oxidacion de grasas que los
adultos y una mayor movilizacién de acidos grasos libres. La liberacién de glicerol y el
aumento de la hormona del crecimiento en nifios preadolescentes apoyan esta
hipotesis.

e lLas respuestas de la glucosa plasmatica durante el ejercicio prolongado son
generalmente comparables en nifios y adultos. Cuando se ingiere glucosa al comienzo
de un ejercicio moderado, los niveles de glucosa plasmatica son mas altos en los nifios
que en los adultos, pero esto puede deberse a una disminucién de la sensibilidad a la
insulina durante el periodo peripuberal.

8 El concepto de madurez es algo abstracto. Normalmente se utiliza para describir la
seguridad que una persona tiene a la hora de enfrentarse al dia a dia.
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Infancia

Durante los afios preescolar y escolar, el crecimiento tiende a ser constante y lento. Los
brotes de crecimiento suelen ir acompafiados de cambios en el apetito y el consumo de
alimentos.

El crecimiento durante la nifiez es mas lento que el crecimiento en la infancia y la
adolescencia. En promedio, se espera un aumento de peso de aproximadamente 2 a 3
kilogramos por afio hasta los 9 o 10 afios. En este punto, la tasa de aumento de peso aumenta,
lo que indica el acercamiento de la pubertad y la adolescencia. Aumenta en promedio de estatura
de 6 a 8 centimetros por afio desde los 2 afios hasta que comienza la pubertad.

Existe informacion limitada sobre el efecto del ejercicio intenso en el crecimiento de los
atletas jovenes. La investigacion actual no sugiere que los altos niveles de entrenamiento
disminuyan el potencial de crecimiento, aunque se han documentado retrasos en el crecimiento
de atletas y deportes como la danza y la gimnasia. Se cree que estos retrasos en el crecimiento
estan relacionados con practicas nutricionales inadecuadas versus un entrenamiento excesivo
que causa la disminucién del potencial de crecimiento. Los estudios también encontraron que
una vez que se disminuy6 la carga de entrenamiento, permitié que la energia disponible® sea
suficiente para que el crecimiento se "recuperara”. (1)

Adolescencia

El periodo de la vida del adolescente va acompafiado de una multitud de cambios que
incluyen cambios fisicos, cognitivos, emocionales y sociales, todos los cuales brindan desafios
y oportunidades tanto a los nutricionistas deportivos como a los atletas. El crecimiento rapido
fluctuante, acompafiado de cambios en la composicién corporal y los patrones de alimentacion,
hace que los jévenes sean nutricionalmente vulnerables.

Los periodos de crecimiento acelerado en los adolescentes ocurren tipicamente entre los
10-12 afios de edad para las mujeres y los 12 y 14 afios para los hombres. En las mujeres, el
crecimiento se acompafia de un aumento en la proporcién de grasa corporal con respecto a la
masa muscular y en los hombres, el crecimiento se acompafia de un aumento de la masa
corporal magra y un aumento del volumen sanguineo. Los varones que practican deportes tienen
tasas de crecimiento normales en comparacién con sus comparfieros no atléticos, pero
aparentemente pueden tener una maduracién avanzada ya que su mayor masa muscular les
permite una mayor potencia y rendimiento.

El patron de crecimiento y la velocidad pueden estar relacionados con la genética, pero
pueden verse influenciados por muchos factores, incluido el equilibrio energético©. (1)

La investigacion en este grupo de edad ha encontrado que los adolescentes que no se
adhieren facilmente a las pautas dietéticas, en consecuencia, no consumen cantidades
adecuadas de frutas, verduras, alimentos ricos en calcio y muchos micronutrientes. Por el
contrario, este grupo de edad tiende a tener una ingesta excesiva de grasas totales, grasas
saturadas, colesterol, sodio y azucar (Posicién de la ADA, Departamento Agricola de EE. UU.).
(1) . Lo que podria afectar su estado nutricional y rendimiento deportivo.

Atletas estudiantes y burnout

Segun el estudio de Crocker y Graham (1995) descripto por Cavanaugh M. (2018), la
mayoria de los atletas universitarios han experimentado agotamiento al menos una vez en su
carrera, pero se ha demostrado que las investigaciones no son concluyentes para determinar los
factores de riesgo del agotamiento/burnout deportivo.

Refiere que los atletas experimentan exigencias tanto fisicas como mentales, siendo
algunas de las demandas pueden experimentar: competencia, idealismos de perfeccionismo,
sobre entrenamiento, especializacion deportiva, autodeterminacién, metas y motivacién, género,

9 El concepto de energia disponible se refiere a la energia producida por los alimentos
disponible para ser utilizada por el organismo para sus funciones.

10 El equilibrio energético se refiere a que haya un balance entre la energia que el
organismo ingiera y utilice para cubrir sus necesidades.
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afio en la universidad, estrés de mantener una posicion inicial, cambios de entrenador, estado
de beca universitaria y presion social.

Investigaciones anteriores han indicado variables relacionadas con el agotamiento/burnout
del atleta, como la presion para desempefiarse, el entorno competitivo, las demandas de
entrenamiento intenso, la especializacion deportiva y la presion social. Sin embargo, las
investigaciones anteriores no son concluyentes entre las subescalas de burnout como las
demandas de entrenamiento y competencia. (11)

Debido a las definiciones ambiguas de burnout, asi como a las caracteristicas variables
entre los atletas, Cavanaugh M. (2018) agrega que los hallazgos difieren considerablemente al
determinar ciertos factores de riesgo de burnout de los atletas, y al investigar el burnout,
menciona no se ha considerado como un contribuyente potencial el rasgo caracteristico (no
cognitivo emergente) que es la determinaciéon!!, pudiendo aplicar este concepto a varias
disciplinas, incluido en el trabajo y lo académico, siendo en el entorno atlético el: “esfuerzo de un
atleta para superar contratiempos, como condiciones de entrenamiento dificiles o la decision de
un atleta de progresar en un deporte”, aunque igualmente puede experimentar burnout.

Participacién en deportes

Hay aspectos positivos y negativos asociados con la creciente popularidad de la
participacion en deportes juveniles.

Los aspectos positivos incluyen: mejor estado fisico general, niveles reducidos de grasa
corporal, menor riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas y, por lo tanto, salud
Osea, reduccion de los sintomas de depresion y ansiedad, y aumento de la autoestima y el
bienestar emocional. Ademas, se ha demostrado que los adolescentes que aprenden sobre
habitos de nutricién saludables a una edad temprana mantienen estos habitos mas que sus
comparfieros no deportistas. Los datos han encontrado que los adolescentes involucrados en
deportes tienen mejores habitos alimenticios y habitos nutricionales que sus pares no
involucrados en deportes.

Los aspectos negativos incluyen: el riesgo de lesiones, incluidas las lesiones por uso
excesivo, una "ganancia a toda costa" que puede conducir a comportamientos poco saludables
como el uso de drogas y la violencia, trastornos alimentarios y un mayor riesgo de lesiones. (1)

Deporte y lesiones

Que un deportista se lesione no solo implica dias, semanas o meses sin realizar actividad
fisica y la aplicacion de estrategias nutricionales para favorecer una rapida recuperacion, sino
que podria influir en los objetivos y metas del deportista afectando su estado psicol6gico.
Anticiparse y prevenir este tipo de situaciones no favorables, asi como compartir experiencias o
estrategias de afrontamiento de esta indole, es importante para el deportista.

Segun la Camparfia Nacional SAFE KIDS y la Academia Estadounidense de Pediatria, mas
de 3.5 millones de nifios de 14 afios 0 menos se lastiman anualmente al practicar deportes o
participar en actividades recreativas. Las lesiones mas comunes incluyen esguinces,
distensiones, lesiones de la placa de crecimiento, lesiones por movimientos repetitivos,
enfermedades relacionadas con el calor, que incluyen deshidratacion y accidente
cerebrovascular, lesiones por uso excesivo y sobre entrenamiento (NIAMS, 2009). Mas de
775.000 nifios, de 14 afios 0 menos, son tratados en las salas de emergencia de los hospitales
por lesiones relacionadas con el deporte cada afio. Las tasas mas altas de lesiones para nifios
de 5 a 14 afos incluyen: ciclismo (200.000), baloncesto (170.000), béisbol y softbol (110.000).
La mayoria de las lesiones ocurrieron como resultado de caidas, golpes de objetos, colisiones y
sobreesfuerzos durante actividades deportivas no organizadas o informales. (1)

11 El valor o la determinacion, también llamado “grit’, se define por la pasion y la
perseverancia (Duckworth, 2016)
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En el caso de los jugadores profesionales y otros atletas, el sindrome de agotamiento
profesional se asocia con lesiones mas frecuentes. Ademas, los jugadores con mas experiencia
y mas victorias reportan mas estrés y agotamiento. (12)

El perfeccionismo

El perfeccionismo es un atributo que suele ser entendido de dos formas muy distintas: o
bien como una virtud que conduce a la excelencia, o bien como un defecto que nos arrastra hasta
la frustracién y el fracaso. Se expresa como la determinacién de altos estandares personales que
pueden llegar a ser dificiles de alcanzar; o como la tendencia a evaluar, a uno mismo o a los
demas, de un modo enormemente critico y negativo. Se han descrito formas adaptativas y
desadaptativas, segun el modo concreto en que interactdian las metas y las preocupaciones.

Hernandez M.N. y Berengli R. (2016) en su estudio “Identidad deportiva y Trastornos de
la Conducta Alimentaria”, desarrollan que el papel que desempefia el perfeccionismo en este
contexto puede tener respaldo en varios estudios. Refieren que Naylor, Mountford, y Brown
(2011) observan rasgos perfeccionistas y de exceso de control dirigidos a la mejora del
rendimiento deportivo y el aspecto fisico, y en este sentido, Calvo (2010) agrega que una de las
caracteristicas que tienen en comun los deportistas con los pacientes con trastornos de la
conducta alimentaria (TCA) es su tendencia al perfeccionismo y los comportamientos obsesivos
relacionados tanto con la practica deportiva, como con la alimentacion y el cuerpo.

Por lo tanto, la relacién entre identidad deportiva y perfeccionismo puede implicar
sensacion de fracaso al no conseguir las metas establecidas en el deporte y una blsqueda de
alivio de la frustracion mediante la reduccién del peso, con la creencia de que estar mas delgado
mejorara su rendimiento (13).

En el perfeccionismo de orientacion social, a su vez, el individuo busca mantener la
aprobacion de los demas a través de un desempefio perfecto, con excesiva preocupacion por
cometer errores y altas expectativas (13).

Trastornos de la conducta alimentaria (TCA) en deportistas de alto
rendimiento

Actualmente se reconocen los beneficios de la practica deportiva sobre la salud de las
personas. A pesar de esto, si la practica deportiva se realiza de manera obsesiva e incontrolada,
el deporte puede llegar a ser un factor de riesgo para el desarrollo de habitos poco saludables.
Se ha comprobado como el tipo de disciplina deportiva o determinados rasgos de la personalidad
que llevan a preocupacidn excesiva por la imagen corporal, pueden influir en que ese riesgo
aumente. (13)

Hay una serie de factores que hacen de los deportistas una poblacion de mayor riesgo
para el desarrollo de problemas alimentarios y que determinan el riesgo de que desarrolle TCA.

Se ha comprobado como el nivel de competicion o el tipo de practica puede influir en que
este riesgo aumente, ademas existen otros factores como son la presién social, la presion del
entrenador, las presiones de los compafieros del equipo, la presion del deporte, asi como las
caracteristicas psicologicas del deportista.

Géneroy TCA

En las escalas del EDI-3 las mujeres destacan por niveles superiores de obsesion por la
delgadez, bulimia, insatisfaccién corporal, baja autoestima, alienacion personal, inseguridad
interpersonal, desconfianza interpersonal, perfeccionismo y ascetismo. El cuerpo de
investigacion relativo a TCA ha sostenido consistentemente que las mujeres, en especial en la
adolescencia y la adultez temprana, reinen mayor namero de caracteristicas que las hacen ser
maés propensas a desarrollar un TCA, registrando de hecho indices de prevalencia de TCA més
altos que los hombres (13).
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Identidad deportiva (ID)

Stryker (2007) agrega que cuando un individuo adquiere un rol fuerte en el ambito
deportivo es probable que extrapole esta identidad a las demas areas de su vida, y si su
comportamiento no es congruente con el contexto social puede dar lugar a un conflicto producido
por una sobrecarga de rol, desembocando en comportamientos poco saludables para el individuo
(13), a partir de su fuerte identidad deportival2.

Multiples factores de riesgo confluyen tanto en la propia practica deportiva, como en la
forma de realizar esa practica fisica y en el tipo de deporte realizado, destacando usualmente el
papel del estrés, la presion que ejercen el entrenador o compafieros de equipo, la influencia de
la familia, o ciertas caracteristicas de personalidad, como el perfeccionismo, la impulsividad, la
competitividad o la tenacidad, haciendo més vulnerable a la persona. El efecto de dichos factores
puede desembocar en las citadas consecuencias negativas como, por ejemplo, la adiccion al
ejercicio, el abuso de sustancias, lesiones o trastornos alimentarios (13).

ID, TCA y su relacion con el Burnout

Herndndez N. (Universidad Catélica de Murcia, Espafia, 2016) relaciona la Identidad
deportiva con los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA) mencionando que: “El deporte
suele constituir un elemento central en la vida de los practicantes, en especial de aquellos que
desarrollan su actividad a nivel competitivo. La participacion deportiva demanda elevados niveles
de compromiso, y para muchos deportistas su practica puede llegar a suponer la preocupacion
principal en la vida, pudiendo llegar a basar su propia identidad personal en como se identifican
con su deporte.”

El peso corporal también es una cuestién que afecta a la mayoria de deportistas, y
dependiendo de la disciplina deportiva serd mas o menos relevante. En algunos deportes en los
que se exige el mantenimiento de la delgadez suelen presentarse déficits nutricionales, ademas
de la obsesion con la forma corporal, como ocurre en gimnasia o atletismo, y en especial en
disciplinas de estética donde la mayoria de las deportistas son mujeres (12).

Segun varios autores citados por Hernandez N. (2016) (13), la identidad deportiva (ID)
hace referencia al grado en que una persona se identifica con su rol como deportista, el nivel de
importancia, la fuerza y la exclusividad que va asociado a ese papel, que es mantenido por el
deportista y sometido a influencias ambientales. Una fuerte identidad deportiva ha sido asociada
a mejoras en la imagen corporal y la autoconfianza, disminuciones en la ansiedad, mayores
niveles de compromiso en el entrenamiento y concentracién en los objetivos deportivos. Pero al
mismo tiempo, una elevada ID puede conllevar repercusiones negativas, como alta dependencia
de la autoestima al rendimiento deportivo, formacién de elevadas expectativas, mayor presion
por alcanzar el éxito, 0 asociacién a altos niveles de ira y agresividad, y burnout. Los individuos
con alta ID atribuyen sus éxitos y fracasos al ambito deportivo, y dependiendo de estos resultados
desarrollan sentimientos positivos 0 negativos, y su autoestima estd mediada por esos logros o
frustraciones. (13)

Hernandez N. (2016) desarrolla que las mujeres poseen una ID superior a la de los
hombres, datos que no han sido encontrados en estudios previos.

Existe relacion entre la ID y el riesgo de desarrollar un TCA, ya que mayores niveles de ID
se relacionan con mayor obsesion por la delgadez, insatisfaccion corporal, alienacién personal,
perfeccionismo y ascetismo. Ademas, las mujeres con alta ID presentan mayor obsesién por la
delgadez y los hombres perfeccionismo.

Asi, la relacién de ID con estas escalas, especialmente en el caso de las mujeres, puede
significar el deseo del deportista por situarse en un rango de peso que él considere es el
adecuado para competir en su disciplina, y con ello alcanzar mejores cotas de rendimiento, y

12 Segun Brewer, Van Raalte, y Linder (1993), la identidad deportiva hace referencia al
grado en que una persona se identifica con su rol como deportista.

14



Influencia del Estado Nutricional (EN) en el Burnout y rendimiento deportivo
Descripcion de factores asociados y estrategias de evaluacion, prevencion e intervencion.

también la citada obstinacion por un fisico perfecto acorde a los modelos prototipicos de cada
modalidad deportiva.

Estos factores pueden conllevar el incremento de determinados comportamientos, como
conductas de inanicion, el control sobre la comida, y por tanto del peso, y conductas de purga
como la utilizacion de laxantes, asi como un exceso de entrenamiento como forma de alcanzar
el fisico deseado, siendo mayor el riesgo de esas conductas al aumentar la identidad deportiva
del sujeto (13).

Estos incesantes esfuerzos por perder peso se derivan de la creencia, no demostrada, de
la relacion entre la delgadez y un mejor rendimiento deportivo y, por lo tanto, de los resultados.
Es cierto que para desempefar una practica deportiva existe un peso adecuado, pero, no
obstante, este peso puede ser subjetivo para el practicante ya que es posible que vea satisfechas
estas creencias a corto plazo y, consecuentemente, un aumento de la autoestima y la seguridad
en si mismo. En cambio, ésta sera una experiencia irreal ya que, a largo plazo, las consecuencias
tanto para la salud como para el rendimiento y sus resultados se volveran adversos. (13)

TCA y adiccion al ejercicio

Se sabe que las conductas alimentarias desordenadas y los trastornos alimentarios
ocurren con frecuencia en las atletas de élite, en particular entre las que compiten en la categoria
de peso o0 en deportes que exigen delgadez. Estas condiciones estan asociadas con el
perfeccionismo, asi como con la conducta de ejercicio compulsivo, junto con la incapacidad para
reducir la carga de entrenamiento y pueden conducir a resultados desfavorables como lesiones
y angustia emocional. Investigaciones recientes describen como la conducta de ejercicio
compulsivo se asocia con sintomas de conducta alimentaria desordenada, perfeccionismo vy
caracteristicas obsesivo-compulsivas en corredores de fondo de ambos sexos. (14)

Longe et al. (2020) en el estudio “Low Energy Availability in Athletes” mencionan que las
personas que demuestran un comportamiento de ejercicio compulsivo pueden tener un mayor
riesgo de los resultados de salud negativos asociados con una Energia Disponible (ED o EA:
Energy Availability) baja.

Aungque la mayoria de las investigaciones sobre deficiencia energética relativa en el
deporte (RED-S: Relative Energy Deficiency in sport) se han realizado en mujeres, un estudio
reciente investig6é las asociaciones entre la conducta de ejercicio compulsivo, los sintomas
alimentarios desordenados y los biomarcadores de RED-S en ciclistas, triatletas y corredores de
larga distancia entrenados. Usando el Cuestionario de Examen de Trastornos de la Alimentacién
(EDE-Q), las puntuaciones mas altas de dependencia total del ejercicio se asociaron con
sintomas de trastornos alimentarios. Los participantes con puntuaciones mas altas de
dependencia del ejercicio entrenaron con mas frecuencia (~ 11 h / semana) en comparacion con
aguellos con puntuaciones mas bajas (~ 8 h / semana). Ademas, los participantes con
puntuaciones mas altas no ajustaron su ingesta de energia para satisfacer las mayores
necesidades energéticas, lo que resultd en una EA baja mas pronunciada. Esto se asocié con
niveles mas altos de cortisol en comparacién con aquellos con puntuaciones mas bajas de
dependencia del ejercicio.

Los factores psicolégicos como el estrés, la ansiedad y la depresién pueden provocar o
contribuir a una conducta alimentaria desordenada y una EA baja en los atletas. Ademas, se ha
sugerido que la conducta de ejercicio compulsivo podria aumentar la vulnerabilidad a resultados
negativos de salud y rendimiento.

Los datos auto-informados deben interpretarse con precaucion, ya que pueden estar muy
influenciados por las percepciones, experiencias y recuerdos de los atletas, lo que enfatiza aun
mas la necesidad de usar cuestionarios bien validados para investigar los resultados asociados
con baja disponibilidad energética (LEA: Low energy availability) en la poblacién atlética. (14)
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Disponibilidad energética (DE) y TCA

La disponibilidad energética es la cantidad de energia de la dieta que queda cada dia,
después del entrenamiento o el ejercicio, para todas las demas funciones fisioldgicas. Segun el
articulo de la Ph. D. Anne B. Loucks.

La prevalencia y el riesgo asociado a una baja disponibilidad energética, tiene
consecuencias en la salud y el rendimiento deportivo. (14)

La baja disponibilidad de energia (LEA) sustenta la triada de atletas masculinos y
femeninos y la deficiencia energética relativa en el deporte (RED-S). La condicion surge cuando
se consumen calorias insuficientes para apoyar el gasto de energia del ejercicio, lo que resulta
en procesos fisioldgicos comprometidos, como irregularidades menstruales en mujeres activas.
Los problemas de salud asociados con EA bajos de larga data incluyen disfuncién menstrual /
libido, disfuncidn gastrointestinal y cardiovascular y salud é6sea comprometida, todo lo cual puede
contribuir a un rendimiento deportivo deficiente. (14)

Los atletas de resistencia corren el riesgo de desarrollar un sindrome llamado deficiencia
energética relativa en el deporte (RED-S). La baja disponibilidad de energia (LEA) es la causa
subyacente de RED-S. La prevalencia estimada de LEA es alta, pero la metodologia de
evaluacion no es universal y, a menudo, se basa en cuestionarios y estimaciones subjetivas. El
umbral de LEA se conoce en las atletas femeninas (30 kcal / kg de masa libre de grasa (FFM) /
dia), pero el equivalente en los hombres aun no se ha confirmado.

En tiempos de privacion de energia, esta se ahorra a costa del crecimiento y la
reproduccién. Los cambios metabdlicos en el cuerpo pueden resultar en la conservaciéon de
energia para asegurar la homeostasis. (15)

El cribado/screening de grupos atléticos femeninos mediante una herramienta de cribado
validada como el Cuestionario de baja disponibilidad energética en mujeres (LEAF-Q) ha
demostrado ser prometedor en la identificacion de atletas de resistencia con riesgo de EA baja.
El conocimiento de RED-S y sus posibles implicaciones para el rendimiento es bajo tanto entre
los entrenadores como entre los atletas. Se justifica el desarrollo de herramientas de deteccion
deportivas y especificas de género para identificar a los atletas adolescentes y mayores en
diferentes deportes en riesgo de RED-S. Se requieren iniciativas educativas para concienciar a
los entrenadores y atletas sobre la importancia de estrategias dietéticas adecuadas para
garantizar gue se consuman suficientes calorias para apoyar el entrenamiento. (14)

Aunque la comprension de los efectos fisioldgicos de una EA baja en los atletas
masculinos sigue siendo limitada, un estudio transversal reciente realizado en hombres que
participaban en el entrenamiento de resistencia informé que la exposicién regular a niveles altos
de entrenamiento crénico intenso y de larga duracion se asocia con una disminucion de la libido.
(14)

Ademas, la revision destaca datos recientes sobre la prevalencia y el riesgo de EA baja,
deficiencia energética en un dia y las consecuencias para la salud y el rendimiento deportivo
asociadas con EA baja. (14)

Prevalencia de Baja Disponibilidad Energética (BDE) en distintos deportes

Estudios recientes han investigado la prevalencia de EA baja en varios deportes. La
prevalencia varia del 22% al 58%. Es evidente que existe una baja EA tanto en hombres como
en mujeres, como lo demuestran los estudios realizados en ciclistas de ruta masculinos y atletas
de distancia de élite.

Existen algunas limitaciones para la aplicacién de EA clinicamente baja <30 kcal / kg de
masa libre de grasa (FFM) / kg / dia en estudios transversales. Los datos nutricionales auto
informados en atletas de vida libre no han podido encontrar umbrales claros o asociaciones entre
EA y medidas objetivas de conservacion de energia o deterioro de la salud, como alteracion de
las hormonas metabdlicas y alteraciones menstruales.

Esta evaluacion debe realizarse con una evaluacion de las conductas alimentarias
desordenadas y los biomarcadores reproductivos (evaluacidon bioguimica sanguinea de las
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hormonas sexuales y recoleccion prospectiva de estrégeno y progesterona durante uno o mas
ciclos menstruales). Esto puede representar un indicador mas objetivo y preciso de la EA 6ptima
para la salud en las mujeres que la estimacion de EA utilizando registros de dieta y
entrenamiento. (14)

BDE y rendimiento deportivo

Si bien una EA baja influye en muchos sistemas corporales, por ejemplo, la supresién del
sistema reproductivo y la interrupcion del ciclo menstrual como mecanismo para conservar
energia, es importante tener en cuenta que otras vias hormonales se alteran, lo que da como
resultado numerosas consecuencias endocrinas interrelacionadas que derivan en
consecuencias fisiolégicas. Estos incluyen niveles elevados de cortisol y reduccion de
triyodotironina (T3), pulsatilidad de la hormona luteinizante (LH) e hipoestrogenismo. La
disfuncién menstrual baja relacionada con EA se asocia con un mayor riesgo de lesion por estrés
6seo que puede afectar la disponibilidad de entrenamiento y competicion. Por tanto, una EA baja
puede contribuir a un rendimiento deportivo deficiente debido a los efectos endocrinos
perjudiciales asociados. Se observé una disminucién en el rendimiento neuromuscular, evaluado
mediante dinamometria isocinética, en atletas de resistencia de élite con disfuncién menstrual
en contraste con las atletas de resistencia eumenorreicas. (14)

Consecuencias sobre la salud del deportista

Las mujeres que entrenan con intensidad y le dan importancia a la pérdida de peso, a menudo
presentan trastornos alimentarios que, al disminuir la disponibilidad de energia, reducen el peso
y la masa corporal hasta un punto en que aparecen irregularidades del ciclo menstrual
(oligomenorrea con 35 a 90 dias entre menstruaciones) o cesa la menstruacion (desaparicion al
menos 3 meses consecutivos) y se presenta osteoporosis. Este conjunto constituye lo que el
American College of Sports Medicine denominé en1992 la triada de la atleta femenina (Fig. 1)
Algunos autores prefieren simplemente llamarla triada femenina, porque aparece también en
poblacion general fisicamente activa. (29)

Trastornos alimentarios

Fraciures miltiples o racurrentes
En jévenes y adolescentes
Baji peso corparal
Canduct s compulsivas
Alta competifividad

W3 Bajn autoestima éfp f
3‘0& ) Perfeccionismo &
by Autocritica 1.-"?. J

Depresidn

Fig.1 La triada de la atleta femenina (adaptado de McArdle y Cols., 2001) (29)

Las fracturas de estrés ocurren con frecuencia elevada en mujeres fisicamente activas con
irregularidades menstruales y/o baja densidad mineral ésea, y se ha demostrado que el riesgo
relativo de fracturas es mayor en atletas amenorreicas que en aquellas eumenorreicas. No
obstante, también es cierto que muchas deportistas que sufren disfunciones menstruales se
ejercitan compulsivamente y entrenan en exceso, incluso teniendo sintomas de lesion; por lo
tanto, el estrés por sobreentrenamiento puede llevar a una mayor prevalencia de lesiones en
esta poblacion. La pérdida de masa 6sea no es siempre reversible, y puede permanecer reducida
durante toda la vida, dejando abierta la posibilidad de osteoporosis y fracturas.
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Es necesario establecer una distincién entre los diferentes tipos de disfuncion menstrual
en el deporte, basandose en los perfiles hormonales y prestando especial atencion al peso y
somatotipo de las atletas (ver ANEXO 3)

Otro tipo de problemas se relacionan con la reduccion de la proteina muscular y la
deplecion de los depésitos de glucégeno y de los niveles de liquidos corporales, lo que puede
afectar negativamente la potencia muscular y la resistencia, y por tanto el rendimiento. A corto
plazo es cierto que la pérdida de peso puede resultar beneficiosa para la ejecucion deportiva,
especialmente en deportes en los que se requiere un peso o unos niveles de grasa determinados,
pero el trastorno alimentario acaba siendo fisica y emocionalmente destructivo para el individuo
y su entorno. (29)
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Psicologia Deportiva

Los factores psicol6gicos son importantes para el desempefio de los/las deportistas de
alto rendimiento, segin Burgos A. et al (2020), remarcando que estos factores deben ser
incorporados como parte del trabajo permanente de los equipos técnicos y de apoyo en cada
disciplina. Se requiere ademas verificar la existencia de factores similares o diferenciadores de
cada deporte, por etapa del ciclo vital y género. (16)

Los factores psicolégicos y cognitivos se ven favorecidos con la actividad fisica en las
personas, tales como la autoestima, el estado animico, el insomnio, la imagen corporal y previene
o retrasa la pérdida de las funciones cognitivas (memoria, atencion), disminuye el riesgo de
estrés, la ansiedad y la depresion, junto con esto se produce una mejora en la calidad de vida de
las personas que practican actividad fisica. (17)

El deporte, ademas de habilidades, técnica y disciplina, requiere el aprendizaje de
habilidades psicolégicas. Cuanto mayor es el nivel de competicién, mas oportunidades tienen los
deportistas para adquirir y perfeccionar las habilidades psicologicas que influyen en el
rendimiento deportivo. El deportista que valora su competencia en funcion de su propia mejora y
considera el esfuerzo como un elemento importante, tendra una mayor motivacién
autodeterminada que, junto con un mayor conocimiento de sus estados emocionales, conllevara
mayores niveles de bienestar psicoldgico.

El autoconcepto y la autoeficacia consideradas como parte de la fortaleza mental son
actualmente reconocidas como uno de los atributos més importantes en el logro de la excelencia
en el desempefio y es central para que los atletas puedan disfrutar de sus experiencias
deportivas y aprender a obtener lo mejor de si mismos, por lo que es necesario determinar la
influencia y el grado de las habilidades psicolégicas para conocer esa fuerza mental. En este
mismo sentido, un buen nivel de autoconcepto podria influir positivamente en los pensamientos
y actitudes vinculados a la competicion, siendo mas efectivos y manifestando una mayor
sensacion de control.

Cuando analizamos el efecto de la practica de actividad fisica encontramos que, a nivel
psicol6gico, esta favorece la percepcion de satisfaccion con la vida. Las personas méas activas
son las que presentan una mayor satisfaccion con la vida, estando en linea con diversos trabajos.
Es de esperarse entonces que la practica permanente o profesional de un deporte tenga efectos
positivos en la calidad de vida y bienestar general de las personas.

Castro-Sanchez y Zurita-Ortega concluyen en un estudio con deportistas de diferentes
disciplinas que nueve de cada diez deportistas presentan niveles bajos o moderados de
ansiedad-estado y ansiedad-rasgo, mientras que Unicamente uno de cada diez tiene una
ansiedad alta. En base a lo anterior, los entrenadores juegan un papel fundamental en el estado
psicolégico y en la deteccion precoz de disfunciones psicolégicas que puedan alterar su
rendimiento deportivo. (17)

La funcién de la construccién psicolégica se refiere principalmente a la influencia de una
determinada construccién o un fendmeno en otras construcciones psicologicas, como la
influencia en el trabajo, la calidad de vida, la salud y la adaptacion social. En términos de
agotamiento/burnout deportivo, cuestiones relacionadas con la investigacion, como el impacto
del burnout deportivo en la calidad del entrenamiento deportivo, la motivacion de los logros, el
efecto de competicion, la satisfaccion, la autoeficacia y otras variables psicologicas. Muchos
materiales cualitativos pueden ver los efectos negativos del burnout deportivo.

Algunos atletas agregaron:

"Si tengo que hacer esto por un afio mas para los Juegos Olimpicos, no quiero participar
en los Juegos Olimpicos". He practicado durante tantos afios, pero no tengo miedo de la fatiga.
De hecho, no quiero practicar psicolégicamente. Ojala pudiera estrangularme con la cuerda de
entrenamiento”.

"If I have to do this for another year for the Olympic Games, | don't want to participate in

the Olympic Games.". I've practiced for so many years, but I'm not afraid of fatigue. In fact, | don't
want to practice psychologically. | wish | could strangle myself with the training rope".
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Investigaciones relevantes también confirman los efectos negativos traidos por el burnout
deportivo, como Zhang Liancheng y Zhang Liwei, que toman 381 atletas calificados como objetos
de investigacion, han medido su fatiga psicolégica y satisfaccion de la competencia de
entrenamiento. Los resultados muestran que cuando la fatiga psicologica deportiva se toma
como variable independiente, puede explicar el 35,3% de la variacion total de la satisfaccion de
la competicion de entrenamiento. (4)

El papel del Psic6logo del deporte en el asesoramiento del deportista es esencial para el
desarrollo en las transiciones de la carrera deportiva. No solo para la trayectoria deportiva, sino
también para su desarrollo personal y profesional.

Burnout y su relacion con factores sociales

Entrenadores

En base a lo anterior, los entrenadores juegan un papel fundamental en el estado
psicol6égico y en la deteccion precoz de disfunciones psicolégicas que puedan alterar su
rendimiento deportivo.

A su vez, existen aspectos que quizas no son considerados por los entrenadores al
momento de realizar su trabajo en los deportistas, tales como el nivel socioeconémico, problemas
familiares, problemas entre deportistas e incluso interdisciplinar, que sin duda podrian influir en
el desempeifio final de un deportista y seria de suma importancia el reconocerlos al momento de
iniciar el trabajo con ellos. (16)

Factores como el autocontrol, la autoconfianza, la disciplina y el manejo emocional son
temas que identifican los entrenadores y que han sido altamente estudiados en poblacién juvenil
desde la perspectiva de la inteligencia emocional y que son un desafio en el proceso de
educacion formal. Estas situaciones probablemente se presentan en toda la poblacién
adolescente y adulta, pero al parecer se ve exacerbada por la demanda y el estrés al que se ven
sometidos los deportistas y a las distinciones que se presentan entre los deportistas mas jovenes
y aquellos con mas experiencia.

Burgos et al. (2020), refiere que la motivacion, la atencion, la autoconfianza y el control del
estrés mas las habilidades interpersonales reflejan una forma distinta entre deportistas
reduciendo estas variables a deportistas exitosos y aumentando en deportistas a amateur, de
esta manera tener conciencia de estas variables y de su importancia psicoldgica en la educacion
del deporte es previo a cualquier apreciacion e intervencion del proceso educativo deportivo.

En base a los resultados, hay consenso entre los entrenadores en relacion con los factores
psicolégicos en el desempefio profesional de los deportistas, asi como también el apoyo
emocional, manejo de conflictos y el éxito deportivo que estos puedan alcanzar, siendo en su
conjunto aspectos que pudieran considerar al momento de entrenar a un deportista de alto
rendimiento.

Los resultados indican que las férmulas que usan los entrenadores para abordar estos
factores principalmente ansiégenos, se relacionan con brindar apoyo emocional a través de la
cercania y el acompafiamiento en los altibajos que se presentan en la carrera deportiva, ademas
de brindar orientacion respecto del manejo y proyeccion de sus carreras asi como entregar
experiencia respecto del enfrentamiento de situaciones dificiles, todas ellas asociadas a roles
que habitualmente son entregados por la familia pero que en este caso , tal cdmo se mencion6
con anterioridad es asumido por el circulo deportivo mas cercano. (17)

A su vez, Burgos et al. (2020), menciona que existen aspectos que quizas no son
considerados por los entrenadores al momento de realizar su trabajo en los deportistas, tales
como el nivel socioecondémico, problemas familiares, problemas entre deportistas e incluso
interdisciplinar, que sin duda podrian influir en el desempefio final de un deportista y seria de
suma importancia el reconocerlos al momento de iniciar el trabajo con ellos. Para esto se necesita
realizar estudios mas acabados para poder identificar cual o cuales son los elementos principales
que deben abordarse por parte de quienes entrenan a deportistas, y no solo juzgarlos por su
desemperfio, sino también como la influencia del entrenador puede ser un aporte o una barrera
al momento de entrenar al deportista.
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Diferencias grupales

Desde la perspectiva de la evolucion bioldgica, no cabe duda de que el trato diferencial
siempre favorece el desarrollo individual y la evolucion filogenética, y las variables demogréficas
como el género, la edad, la ocupacion, el nivel de estudios son las diferencias grupales mas
atractivas. En el campo de los deportes competitivos, rara vez se presta atencion al
agotamiento/burnout de los entrenadores y a la relacion entre entrenadores y atletas, pero tiene
una influencia importante en las competiciones de entrenamiento y los atletas. (4)

Zhang Liwei y Zhao Qian han realizado una encuesta a 208 entrenadores que han estado
a cargo durante 5-35 afios. Se basan en el concepto de medicién de la fatiga psicolégica
deportiva propuesto por Raedeke et al. (1997; 2001), a partir de las tres dimensiones de
agotamiento emocional y fisico, sentido reducido de logro y devaluacién de los deportes, el
cuestionario ABQ se modific6 como cuestionario CBQ para medir el agotamiento de los
entrenadores.

Los resultados muestran que cuando los entrenadores se dividen en dos grupos por una
mediana de 12 afios, el nivel de agotamiento es mayor para los entrenadores que han estado a
cargo durante mucho tiempo y méas bajo para los entrenadores que han estado a cargo por poco
tiempo. En el estudio empirico del agotamiento, Yang Congyi encontré que cuanto mayor es el
"compromiso” y la "complementariedad” en la relacion entrenador-jugador, menor es el
agotamiento de los atletas.

Yan Danling (2011) tomé a 325 estudiantes de la clase de deportes de la escuela
secundaria como objeto de investigacién para explorar la influencia de la percepcién de los
jugadores de la relacién entrenador-jugador en la motivacion deportiva y el agotamiento. Los
resultados de la medicion mostraron que: la intimidad, el compromiso y la complementariedad
de la perspectiva directa y posterior del entrenador jugador se relacionaron negativamente con
el agotamiento. (4)

Factores relacionados

Es dificil tratar el burnout como una variable independiente o variable dependiente a nivel
de moralidad y funcionamiento. La investigacion sobre los factores relacionados con el
agotamiento deportivo se centra mas en el nivel de correlacion, en lugar de causalidad.

Reenleaf G. (1998) se plantea: ¢ Cuales son los conceptos y fendmenos psicoldgicos
relacionados con el agotamiento deportivo? (4)

Luego de realizarse esta pregunta, investigd el agotamiento de 149 estudiantes
universitarias y los comportamientos de sus entrenadores. Los resultados mostraron que la
capacidad de comunicacion entre los atletas y sus entrenadores, la percepcion de los atletas del
estilo de retroalimentacion de los entrenadores, el estilo de orientacion del entrenamiento y el
nivel de agotamiento de los entrenadores eran factores importantes que afectaban el nivel de
burnout. Los investigadores creen que los entrenadores con un alto nivel de agotamiento, la
percepcion de los atletas de su comportamiento es autocratica y tienden a ganar con el propésito
de comunicarse.

Es mas probable que el tipo de estilo de comportamiento autocratico de los entrenadores
haga que los atletas sientan la severidad de las condiciones de entrenamiento y la falta de control
sobre las competencias de sobre entrenamiento, lo cual es facil de causar burnout. (4)

Un cuestionario realizado por Lin Ling a 125 atletas de diferentes eventos (tiro, tiro con
arco, judo, balonmano, taekwondo, levantamiento de pesas, hockey, softbol, lucha, atletismo)
mostrd que los principales factores que afectan la fatiga psicoldgica de los atletas eran factores
de entrenamiento (81% de los atletas eligieron), factores ambientales (75%), factores de apoyo
social (52%) y factores cognitivos personales (48%).

En cuanto a los factores de entrenamiento, la organizacion del entrenamiento (como la
monotonia y el aburrimiento) es la razon principal, seguida de la carga de entrenamiento. En
cuanto a los factores ambientales, las principales razones son un sistema de gestién poco
razonable, un entorno de gestién demasiado cerrado y un entorno de equipo poco armonioso.

Entre los factores de apoyo social, los principales motivos son la falta de comunicacion e
interaccién social, preocupacion por el futuro personal, falta de confianza y apoyo de los
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entrenadores, etc. Debido a la falta de una investigacién de control experimental estricto sobre
el mecanismo del agotamiento deportivo, también hay una falta de evidencia de una relacién
causal favorable. La razon principal es que, en vista de las restricciones morales y las dificultades
operativas, es incapaz de inducir formalmente la fatiga psicolégica. (4)

Area social y familiar

El area social y familiar va a ser esencial en el desarrollo y, sobre todo, conceptualizacion
de su actividad deportiva; en esta direccibn se enmarca la necesidad de reconstruir
cognitivamente aspectos que no estan alineados entre el deportista y sus apoyos sociales y
familiares mas inmediatos, segun Moya F. (2017).

Algunos ejemplos de lo mencionado (detallado en ANEXOS) son:

e Inadecuacién de las expectativas originales y los resultados finalmente obtenidos.
Se debera reajustar las expectativas que tienen los familiares y amigos, el entrenador y el
deportista, y se planificaran objetivos reivindicando que el deportista es el eje central y que
se deberan seguir y apoyar sus expectativas, sin imponer otras. Se trabajara con el
deportista en el reajuste continuo de esas expectativas.

e Faltade apoyo en la actividad deportiva por parte de las personas de referencia para
el deportista. La intervencion se centrara en reestructuracién cognitiva con el deportista,
al igual que se deberd intervenir con las personas de referencia del deportista con el fin de
corregir aquellos aspectos que estan incidiendo negativamente en él.

e Aparicion deintereses «mas alla del deporte» por parte de los padres. La intervencion
no solo se centrard en el deportista sino también en sus padres. Se ayudara al deportista
a reestructurar ciertos aspectos asociados al deporte y se intervendra sobre la interaccion
que mantiene con los padres, intentando romper las presiones familiares establecidas. A
los padres se les debe hacer conscientes de cdmo estan influyendo en su hijo y de las
consecuencias negativas que puede conllevar esa situacion.

e Estilo de vida externo no acorde con los hébitos que ha de presentar un atleta. Esta
situacién conlleva trabajar con el deportista en la adecuada seleccion y toma de
decisiones, y solucién de problemas, cuando estos aparezcan, en las habilidades
personales y sociales para que no se produzca una confusion debido a ciertas demandas
(como pueden ser campafias publicitarias, actos sociales no deportivos, etc.). Se trabajara
con el deportista el proceso de comunicacién, la capacidad de empatia y la habilidad
asertiva para plantear sus opciones. (3)

Caracteristicas psicolégicas de los deportistas

Los diferentes trabajos citados por Moya F. (2017) que estudian las caracteristicas
psicol6gicas de los deportistas, asi como aquellos que relacionan factores de personalidad con
el rendimiento indican que el optimismo y el pensamiento positivo pueden ser beneficiosos para
mejorar el rendimiento deportivo. Esto se da por que las creencias y expectativas positivas de
futuro facilitan la autorregulacién de la conducta del individuo, incrementandose los esfuerzos
para alcanzar los objetivos. (3)

El optimismo es uno de los constructos que componen el campo de la psicologia
positiva el cual aborda las variables positivas y preventivas en lugar de los aspectos negativos y
patoldgicos que tradicionalmente se estudian. (1)
En psicologia, el estudio de constructos positivos como la alegria, creatividad, optimismo
o humor han sido ignorados. Recientemente, el optimismo ha empezado a ser objeto de
investigacion de la Psicologia de la Personalidad y la Psicologia Positiva, demostrando ser uno
de los componentes mas importantes para indicar el bienestar de los individuos. Concretamente
se ha demostrado que juega un papel importante en el uso de conductas de afrontamiento
adaptativas, asi como en el bienestar psicolégico y fisico y parece ser un importante predictor de
enfermedad, tanto psicoldgica como fisica (3).
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El estudio realizado por Seligman, Nolen-Hoeksema, Thornton y Thornton (1990), citado
por Moya F (2017), supuso un punto de inflexién en la investigacién del optimismo al convertirse
en una referencia para numerosos estudios posteriores.

En este estudio se expone a nadadores a una situacion de derrota bajo condiciones
controladas, dandoles un feedback negativo sobre su tiempo realizado. Posteriormente, los
nadadores repiten la prueba, apareciendo diferencias importantes entre los evaluados como
optimistas y pesimistas en cuanto a los tiempos entre la primera y la segunda prueba. Los
nadadores pesimistas tenian peores resultados en la segunda situacion, mientras que los
optimistas eran iguales o incluso mejoraron en el tiempo de la primera situacion. (3)

Ademas, diferentes estudios inciden en la relaciéon entre optimismo y rendimiento de
manera que el optimismo ha sido reconocido como un rasgo predisponente para mantener un
adecuado rendimiento.

En concreto, la revision de la literatura sefiala que el optimismo y el pensamiento positivo
podrian resultar beneficiosos para obtener un mayor rendimiento deportivo ya que las creencias
y expectativas positivas de futuro facilitan la autorregulacion de la conducta del individuo,
incrementéndose los esfuerzos para alcanzar los objetivos. (3)

Optimismo y lesiones

Brewer, Cornelius y Sklar (2007), analizan la relacion entre optimismo y lesiones
deportivas, mostrando dicha relaciéon a través de modificaciones en el estado de &nimo.
Asimismo, en otro estudio se ha encontrado que al aumento del optimismo la probabilidad de
ocurrencia de lesiones en atletas disminuye. En definitiva, el optimismo se considera una variable
que hace que el deportista pueda hacer frente con eficacia al estrés de una lesion (3).

En general, los optimistas muestran puntuaciones mas bajas para cada una de las
dimensiones de burnout.

Un estudio consideraba el optimismo como uno de los factores mas importantes que
influyen en el burnout deportivo, lo que implica que, a un mayor optimismo, el nivel de burnout
disminuye (3).

A la luz de estos resultados, Moya F (2017) sugiere que los psicologos del deporte se
podrian plantear como objetivo, la ensefianza de estrategias psicologicas para promover el
optimismo, tanto en atletas como en entrenadores, como medio de acercar la practica deportiva
al bienestar psicoldgico y la salud general

Personalidad y rendimiento

La personalidad es un punto que ha sido estudiado desde diferentes enfoques psicol6gicos
que pretenden explicar la individualidad humana para entender en forma aproximada los motivos
gue llevan al hombre a actuar, opinar, sentir y ser de determinada manera y asi poder predecir
con exactitud la conducta del individuo. Ahora bien, desde la consolidacion de la Psicologia del
Deporte a inicio de los afios 80s, los psicélogos han tratado de describir la personalidad de los
deportistas, por un lado, para entender los rasgos que se requieren para la competencia y la
destreza deportiva y por otro optimizar sus recursos personales y contribuir a la calidad de
manejo tactico y de comunicacién de manera efectiva.

Los estudios de la personalidad en la psicologia del deporte han buscado comprender las
diferencias entre:

a) Los deportistas y los no deportistas. Se han descrito algunas dimensiones de la personalidad
gue se consideran relevantes en relacién con el desempefio deportivo como el nivel de
sociabilidad, ansiedad, sentido de responsabilidad y estabilidad emocional, entre otros.

b) Los deportistas de acuerdo con el nivel de competencia. Las situaciones y exigencias que
se les presentan a deportistas profesionales y de alto rendimiento son muy diferentes a las
de los deportistas de menor nivel de competicién, asi como la manera de afrontarlas.

c) Los deportistas de diferentes edades. La edad es uno de los factores que se deben tener
presente en la practica deportiva. Se estudia si hay diferencias en la personalidad de
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acuerdo a su edad, si las caracteristicas persisten a pesar del paso del tiempo o cuales
persisten, y la seleccion del deporte de acuerdo a las caracteristicas de su personalidad.

d) Los deportistas que se lesionan frecuentemente contra los demas. Se estudian las razones
por las que los deportistas estdn sometidos a altas exigencias y por qué existe mayor
competencia entre estos. Asimismo, se realizan estudios respecto a la frecuencia e
intensidad de las lesiones que sufren de acuerdo con el deporte practicado.

Segun la psicéloga Susana Hernandez!3, el deporte es un vehiculo no sélo para entrenar
distintas habilidades fisicas sino también para entrenar diferentes competencias o habilidades
humanas, como lo son las relaciones sociales, el compafierismo, la solidaridad, el trabajo en
equipo, la disciplina, entre otras. Menciona que la practica de un deporte moldea determinados
rasgos de la personalidad, y en un estado de generacion de maxima adrenalina y aumento de la
ansiedad, propia de una competicién, se pueden alterar ciertas cualidades de uno, como la
manifestacion de la ira, el miedo o la autoconfianza, que uno no sabia que tenia.

Sin embargo, hay algunos profesionales que consideran que los deportes actian sobre
una base fisiol6gica preestablecida y sobre la educacion —familiar y escolar— que haya recibido
el sujeto.

Pablo Arnaldez, deportista argentino de élite en hockey sobre césped menciona algo
interesante: "La practica de cualquier deporte no cambia la personalidad, en general acentla
ciertos rasgos que ya estan alojados en el individuo o que se van moldeando en el comienzo de
la practica deportiva. Es durante la infancia y la adolescencia cuando ejercen gran influencia los
entrenadores que representan figuras de autoridad muy importantes que tienen gran
participacion en las etapas de formacion de la personalidad”.

Antonio del Cerro, doctor en Psicologia y profesor de la Universidad de Barcelona, agrega
que el deporte permite aflorar emociones, y el individuo que lo ejercita puede aprender a
gestionarlas, pero que hay que tener en cuenta que el deporte se practica a partir de unas normas
y reglas, y puede que estas reglas sean causantes de determinadas formas de comportamiento.

En cuanto al patrén optimista/pesimista, parece que los deportistas federados son mas
optimistas y, en consecuencia, con menor riesgo de sufrir el sindrome de burnout (3).

Al analizar los deportistas que estan federados y, por tanto, presentan un mayor nivel de
compromiso y de competiciéon, encontramos que estarian con menos burnout que los deportistas
no federados. Asi, Garcés de Los Fayos (1999) afirmaba que el estar federado si influye,
encontrando puntuaciones en agotamiento emocional y despersonalizacion mayores en
federados que en no federados, mientras que en reducida realizacion personal son mayores en
deportistas no federados, abriendo una grieta tedrica que en nuestro estudio se confirma.

Si lo anterior lo relacionamos con el nivel competitivo que, evidentemente los federados
presentan en mayor medida que los no federados, encontramos que los estudios apuntan a que
se encuentran puntuaciones mayores en burnout para los deportistas que compiten. Parecia que
las competiciones deportivas pueden generar en el atleta unas exigencias a través de marcas,
récords, resultados que se convierten en una presion excesiva que parece influir en la aparicién
del sindrome de burnout.

Coakley (1992) creia que demasiados atletas jovenes Ultimamente "se queman" en el
deporte (es decir, se retiran) para ejercer la autonomia personal y explorar nuevas
autodimensiones en lugar de seguir lidiando con circunstancias que consideran aversivas. (18)

Lopes et al, en su articulo “Esporte, stress e burnout” (12) de la Faculdade de Medicina de
Sao José do Rio Preto (2012), menciona: “Es importante destacar que es la percepcion del
individuo de un evento, y no el evento en si mismo, lo que determina su potencial como factor
estresante. Asi, la misma experiencia puede ser percibida como estresante por una persona e
inocua por otra.”

13 Psicologa cognitiva conceptual y directora de HDZ Consultora, fuente:
https://www.lavanguardia.com/estilos-de-vida/20140828/54414439029/deporte-y-
personalidad.html
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El Rendimiento Deportivo

Hablar de rendimiento deportivo tiene que ver con la eficiencia del individuo de utilizar los
recursos necesarios para obtener los mejores resultados con el “menor esfuerzo”.

Son muchos los factores, como los mencionados durante la revision, que influyen en el
rendimiento del deportista, favoreciendo o perjudicando su practica deportiva a corto o largo

plazo.

Algunas variables que pueden influir en la aparicion o mantenimiento del burnout en
deportistas son:

Alto perfeccionismo desadaptativo y bajo adaptativo
Expectativas y Experiencias negativas

Exito/Exito temprano

Edad vs edad de inicio en el deporte

Especializaciéon temprana en el deporte

Conflictos entre padres

Conflicto de rol

Modelos de afrontamiento inadecuados

Tiempo de entrenamiento e importancia concebida al deporte
Pasién obsesiva

Relacion con el entrenador, ansiedad competitiva y percepcion del estilo
controlador del entrenador.

Desmotivacién

Calidad de suefio

Estrés

Desnutricion

Composicién corporal

Funciones psicolégicas involucradas en el rendimiento deportivo

Algunas variables mencionadas que ofrecen una cierta proteccién contra el burnout, son:

Optimismo

Pasion armoniosa

Compromiso

Bienestar

Percepcion de disponibilidad de apoyo social

Motivacion, autoestima, esperanza, necesidades psicolégicas basicas
(competencia, autonomia y relacion), cohesion, confianza en si mismo,
satisfaccion y toma de decisiones de forma democratica por parte del entrenador.

Estrategias para optimizar el rendimiento

Hoy en dia son muchas las ayudas ergogénicas o herramientas disponibles para la
optimizacioén del rendimiento. Estas pueden clasificarse en mecanicas (ej. Bicicleta de carbono),
fisioldgicas, psicolégicas, farmacolégicas y nutricionales. Algunas de ellas son:

Nutricionales

Educacion nutricional

Optimizacién de la composicion corporal
Hidratacion y calidad de suefio
Suplementacién

Farmacol6gico/Nutricional

Nootropicos/Potenciadores cognitivos
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Psicolégicas
e Psicologia del ejercicio/deporte
e Mdsica
e Visualizacién
e Mindfulness
e Meditacion

Composicion corporal en el desempefio deportivo

El patron de crecimiento de cada nifio individual a menudo no es estable ni predecible.

Debido a estas fluctuaciones en los patrones de crecimiento, puede ser dificil para un
nutricionista deportivo estimar las necesidades energéticas de los atletas jovenes. Segun Smith
F.L. (2016), el mejor determinante de la ingesta energética de un atleta es monitorear las
tendencias de masa corporal y otras variables antropométricas del atleta.

Durante los periodos de rapido crecimiento, los adolescentes pueden experimentar
periodos inesperados de letargo o coordinacion y eficiencia del movimiento y dar como resultado
fluctuaciones considerables en las necesidades energéticas. (1)

Segun Lentini et al (Cenard, 2004), es indudable que determinadas caracteristicas fisicas
estan ligadas al maximo desempefio deportivo dando fundamento a un llamado prototipo
morfoldgico, y que su divulgacion resulta de suma importancia a los profesionales y los ejecutores
de la actividad fisica. La herramienta para el andlisis de las medidas corporales es la
antropometria, que se vale de la biotipologia como pilar indiscutido para ofrecer, a través del
método somatotipico de Heath-Carter, la posibilidad de clasificar a los individuos por sus tres
componentes primarios: la endomorfia, la mesomorfia y la ectomorfia.

Ademas, mencionan que, si el estudio antropométrico se realiza en competidores de élite,
éste provee datos valiosos sobre los requerimientos estructurales necesarios en las diferentes
disciplinas, pues existen caracteristicas somaticas que son selectivas en el mundo del deporte.

Asimismo, otros autores sefialan el concepto de prototipo morfoldgico relacionado al
desempefio de los deportistas desde el punto de vista de las técnicas cineantropométricas, y
establecen una figura ideal posible a través de la optimizacién de las variables corporales.
Refuerza lo antedicho la afirmacion de E. Jokl donde sugiere que la influencia del entrenamiento
fisico sobre el cuerpo es pequefio comparado con el rango en que la genética determina las
variaciones, pero este u otros aspectos deben trabajarse para lograr un acercamiento al biotipo
ideal.

En un sentido, el prototipo morfolégico es una estructura corporal que se adapta de la
mejor manera ante las exigencias de un deporte. Es el soporte indispensable para la obtencion
de los mayores logros desde el punto de vista del rendimiento fisico (19).

Nutricién y calidad de suefio

En la revision “Sleep and Nutrition Interactions: Implications for Athletes” de Doherty R. et
al. (Irlanda, 2019), acerca de la relacién entre el suefio y la nutricion, mencionan que las
alteraciones del suefio y la corta duracién de este son factores de riesgo conductuales para la
inflamacion, asociada con un mayor riesgo de enfermedad y dolencia, que puede modificarse
para promover salud del suefio.

La salud del suefio es un patron multidimensional de suefo-vigilia adaptado a las
demandas individuales, sociales y ambientales, que promueve el bienestar fisico y mental. La
buena salud del suefio se caracteriza por la satisfaccién, el tiempo apropiado, la duracion
adecuada, la alta eficiencia y el estado de alerta sostenido durante las horas de vigilia. (20)

Se ha demostrado que el suefio tiene un efecto restaurador sobre el sistema inmunolégico,
el sistema endocrino, facilita la recuperacion del sistema nervioso y el costo metabdlico del
estado de vigilia y tiene un papel integral en el aprendizaje, la memoria y la plasticidad sinaptica,
todo lo cual puede afectar tanto la recuperacion y rendimiento de los atletas.
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Para que el suefio tenga un efecto reparador en el cuerpo, debe tener una duracién
adecuada y calidad; particularmente para atletas cuyas necesidades de recuperacion fisica y
mental pueden ser mayores debido a las altas exigencias fisioldgicas y psicolégicas que se les
imponen durante el entrenamiento y competencia. (20)

También garantizan que las intervenciones nutricionales basadas en alimentos que
incluyan el alto contenido de carbohidratos, cenas con alto indice glucémico, melatonina,
proteina rica en triptéfano, jugo de cereza acida, kiwi y micronutrientes, mejoran la calidad y
cantidad del suefio y promueve la salud general, la salud del suefio, las adaptaciones al
entrenamiento y recuperacion.

La privacién del suefio afecta negativamente al metabolismo de la glucosa y la funciéon
neuroendocrina, lo que puede afectar al metabolismo de los carbohidratos, el apetito, la ingesta
de energia y la sintesis de proteinas. Estos factores pueden afectar negativamente el estado
nutricional, metabdlico y endocrino de un atleta, lo que afecta el rendimiento deportivo y la
recuperacion (por ejemplo, un metabolismo de glucosa alterado podria reducir la replecion de
glucégeno, mientras que la sintesis de proteinas alterada podria reducir la recuperacion y
adaptacion del entrenamiento). (20)

Ciclo Circadiano

El reloj natural del cuerpo tiene un efecto profundo en la mayoria de las funciones
bioldgicas. El reloj corporal, o ritmo circadiano, es un factor importante para optimizar la duracion
del suefio. Las personas pueden dormir mal si intentan dormir cuando estan fuera de su fase
circadiana; esta situacién ocurre cominmente en personas con desfase horario o que cruzan
con frecuencia zonas horarias. Del mismo modo, los factores circadianos pueden tener un papel
en el rendimiento maximo de los atletas. (21)

Vitale K.C. et al. (USA, 2019), en la revision “Sleep Hygiene for Optimizing Recovery in
Athletes: Review and Recommendations”, hacen mencién de que el suefio es un proceso
dinamico regulado en gran medida por dos factores; los sistemas circadianos y el suefio
homeostato.

Describen que el modelo de dos procesos para la regulacion del suefio se desarrollé para
ilustrar la interaccion del impulso homeostatico del suefio (presion del suefio o ganas de dormir
que se acumula durante la vigilia) y el sistema circadiano (sistema de cronometraje end6geno)
en el momento y la duracidén del suefio. (21)

El suefio tiene un efecto reparador sobre el sistema inmunoldgico y el sistema endocrino,
facilita la recuperacion del costo nervioso y metabdlico del estado de vigilia y tiene un papel
integral en el aprendizaje, memoria y plasticidad sinaptica (capacidad de las sinapsis para
fortalecerse o debilitarse con el tiempo.

La sincronizacion inadecuada de los comportamientos de estilo de vida puede causar una
interrupcién del ritmo circadiano, lo que resulta en una respuesta fisiolégica alterada (por ejemplo,
falta de suefio).

Factores de estilo de vida (por ejemplo, consumo de cafeina, el consumo de alcohol y el
horario para dormir) pueden causar alteraciones en las sefiales ambientales que pueden
impactan negativamente los ritmos circadianos y, a su vez, dan lugar a consecuencias
fisioldgicas negativas.

El SNC (Sistema nervioso central) recibe sefiales ambientales como el ciclo de luz-
oscuridad e informacion adicional de otras areas del cerebro (por ejemplo, cuando comemos o
hacemos ejercicio).

El suefio, particularmente de ondas lentas temprano en la noche promueve la liberacién
de prolactina, mientras que reducen las acciones antiinflamatorias del cortisol y las
catecolaminas.

La privacion aguda del suefio y alteraciones del suefio (corta duracion del suefio o
reduccion de la eficiencia del suefio) afectan la inmunidad adaptativa que se asocia con una
respuesta reducida a las vacunas y una mayor vulnerabilidad a infecciones enfermedades,
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atribuidas a la reduccién de la liberacion de la hormona del crecimiento durante el suefio profundo
y aumento salida.

El factor de necrosis tumoral a (TNFa) junto con otras citocinas se consideran clave para
la regulacion del suefio en condiciones fisiolégicas normales. La investigacién ha demostrado
que la alteracién del suefio (es decir, el insomnio) y las duraciones extremas del suefio afectan
los factores de riesgo de enfermedad inflamatoria y contribuye a la mortalidad por todas las
causas. Niveles elevados de marcadores inflamatorios circulantes (es decir, la proteina C
reactiva [PCR] y la interleucina-6 [IL-6]) predicen el aumento de masa corporal en los adultos
mayores y el tipo 2 diabetes. Se cree que la alteracion del suefio tiene efectos proximales sobre
la IL-6, que induce PCR, por lo tanto, los aumentos en la PCR pueden atribuirse a alteraciones
del suefio persistentes o graves. La alteracién del suefio del metaanalisis (es decir, mala calidad
del suefio, insomnio) se asocié también con un aumento niveles de IL-6.

Suefio y deportistas

Se han informado alteraciones del suefio y una duracion inadecuada del suefio en
poblaciones atléticas. (20)

Segun la revision “Sleep and Nutrition Interactions: Implications for Athletes” de Doherty
R. et al. (2019) la vision clasica del suefio es que es un proceso de recuperacion, con el sistema
circadiano regulando sensaciones de somnolencia y vigilia a lo largo del dia.

La cognicién, la reparaciéon de tejidos y el metabolismo son factores psicolégicos y
fisiolégicos criticos que contribuyen a la capacidad de entrenamiento, recuperacién y en dltima
instancia, rendimiento.

La relacion entre suefio, rendimiento y recuperacion se puede ver en términos de 3
factores clave que afectan el resultado de la recuperacion:
1. Duracién del suefio (duracion total del suefio; horas / noche, més siestas)
2. Calidad del suefio (es decir, la experiencia y la adecuacién percibida del suefio)
3. Fase de suefio (tiempo circadiano del suefio).

La recuperacion posterior al ejercicio es vital para todos los atletas. Si el equilibrio entre el
estrés del entrenamiento y la recuperacion fisica es inadecuada, el rendimiento en las sesiones
de entrenamiento posteriores o la competencia puede verse adversamente afectada. La fatiga o
el dolor muscular pueden afectar negativamente al suefio, con citocinas inflamatorias vinculadas
a la interrupcioén del suefio normal. (20)

La recuperacion inadecuada puede reducir el sistema nervioso autdnomo (ANS), con una
reduccion asociada en la variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) y un aumento en reposo
frecuencia cardiaca.

Ademas, la falta de suefio se asocia con un aumento de las hormonas catabdlicas y una
reduccion de las anabdlicas lo que da como resultado un deterioro de la sintesis de proteinas
musculares y una reduccién de las adaptaciones al entrenamiento y la recuperacion.

Suefio, nutricion y deportistas

El apoyo nutricional debe priorizarse en relacion con las demandas de la rutina diaria del
atleta. El enfoque de la nutricién de "entrenamiento” es promover adaptaciones mientras que el
enfoque de la nutricion de "competencia” es el rendimiento 6ptimo.

Las adaptaciones al entrenamiento y la recuperacién pueden ser maximizados por
practicas de nutricion Optimas o deteriorados por practicas de nutricion suboptimas. (20)

Nutrientes como los carbohidratos (la cena con alto indice glucémico reduce la latencia del
inicio del suefio), proteina (el consumo de fuentes lacteas puede aumentar la duracion del
suefio), etanol (suefio REM reducido) y cafeina (aumento de la latencia del inicio del suefio,
reduccién de la duracion total del suefio y reduccidn de la calidad del suefio), asi como el horario
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y la cantidad de las comidas (grandes porciones y / o comidas mas tarde en la noche pueden
impactan negativamente el suefio potencialmente debido al efecto termogénico de la digestion)
pueden afectar el ritmo circadiano.

El consumo de cafeina puede provocar un suefio deficiente que, a su vez, puede provocar
un aumento del estado de alerta, antagonizando los receptores de adenosina, que también
conduce a una reduccion de la inclinacién a dormir.

El consumo de alcohol se ha asociado con peor calidad y cantidad del suefio, reduccion
del suefio REM y aumento de las alteraciones del suefio en el segundo la mitad del suefio. Similar
a la nutricién, alteraciones del suefio (dificultad para iniciar o mantener el suefio) y la falta de
suefio (no dormir lo suficiente) son factores de riesgo de inflamacién, que pueden ser tratados o
gestionados para promover la recuperacién y / o el rendimiento.

Para que el suefio tenga un efecto reparador en el cuerpo, debe tener una duracion
adecuada que depende de la edad. Recomendaciones para dormir particularmente la cantidad
de suefio requerida, cambia a lo largo de la vida de adolescentes (8-10 h), adultos (7-9 h) y
adultos mayores (7-8 h)

Crononutricion

Recientemente se ha utilizado el término “Chrononutrition” para describir la interaccion
entre alimentos y el sistema circadiano. Se ha sugerido que el reloj interno se puede modificar
cambiando el momento y la naturaleza de la ingesta de alimentos.

La crononutricién se ha caracterizado por incluir dos aspectos:

Momento de la ingesta de alimentos o contribuciones de los componentes de los alimentos:
1. al mantenimiento de la salud; y
2. alos cambios rapidos o al reajuste de un sistema humano de relojes internos.

Varios neurotransmisores estan involucrados en el ciclo de suefio-vigilia, incluido el 5-
hidroxitriptéfano (5-HT), GABA, orexina, hormona concentradora de melanina, colinérgica,
galanina, noradrenalina e histamina. Por tanto, las intervenciones nutricionales que actian sobre
estos neurotransmisores podrian tener impacto en el suefio.

Los precursores de la dieta pueden influir en la velocidad de sintesis y funcién de los
neurotransmisores (por ejemplo, la sintesis de serotonina depende de la disponibilidad de su
precursor triptéfano en el cerebro).

El triptéfano es transportado a través de la barrera hematoencefalica por un sistema que
comparte transportadores con varios aminoacidos neutros grandes (LNAA). La proporcion de
LNAA en la sangre es vital para el transporte de tripté6fano al cerebro y puede incrementarse
mediante el consumo de triptéfano, una dieta alta en carbohidratos / baja en proteinas o a-
lactoalbumina (proteina derivada del suero). (20)

Nutricion y fatiga

La fatiga mental interactta con el rendimiento al disminuir el impulso de los atletas
para hacer ejercicio. Desde el punto de vista psicol6gico, la fatiga mental tiene dos
componentes separados: puede afectar el impulso por el aumento del esfuerzo percibido
necesario para una tarea determinada, o disminuyendo el esfuerzo percibido valor de la
recompensa que se puede obtener. Esta asociado con una amplia gama de "efectos
secundarios" tales como falta de energia, aumento de la fatiga y sensacion de lasitud,
disminucioén de la sensacion de motivacién y estado de alertay cambios en la percepcion
y el estado de animo. Ademas, la investigacion ha demostrado que, a medida que aumenta el
nivel de fatiga, también lo hace el riesgo de lesiones, mientras que el rendimiento disminuye. (22)

Las intervenciones nutricionales pueden usarse no solo para influir en la cognicién sino
también para manipular la fatiga. Ha habido una gran cantidad de investigaciones sobre los
efectos de las manipulaciones nutricionales en el rendimiento del ejercicio, especialmente
tratando de posponer la "fatiga central". La fatiga se puede definir como un deterioro agudo del
rendimiento del ejercicio, que conduce a una incapacidad para producir la méaxima produccion
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de fuerza, posiblemente debido a la acumulacién de metabolitos o al agotamiento del sustrato.
Incluye tanto un aumento en el esfuerzo percibido necesario para ejercer la fuerza o potencia
deseada, como la eventual incapacidad para producir esta. (23)

Los neurotransmisores cerebrales y especialmente las monoaminas centrales son
candidatos fuertes para inducir los efectos mediados centralmente de la fatiga durante el
ejercicio. Las monoaminas serotonina (5-HT), dopamina y noradrenalina juegan un papel clave
en la transduccion de sefiales entre neuronas, y los cambios inducidos por el ejercicio en las
concentraciones de estos neurotransmisores (especialmente 5-HT y dopamina) se han
relacionado con la fatiga central. Después del trabajo inicial de Acworth et al., Newsholme et al.
desarroll6 la primera hipétesis que implica cambios en la neurotransmision central para explicar
la fatiga, es decir, la "hipétesis de la fatiga central”. Esta hipétesis se basé en alteraciones en las
concentraciones cerebrales de 5-HT, ya que este neurotransmisor esta involucrado en cambios
en el suefio-vigilia, emocién, suefio, apetito, el eje hipotalamico-pituitario y numerosas funciones
fisiolégicas. Durante el ejercicio, la entrada de triptéfano (un precursor de 5-HT) en el SNC a
través de la barrera hematoencefélica se ve favorecida por un mayor uso muscular de
aminoacidos de cadena ramificada (BCAA) y &cidos grasos plasméticos elevados, ya que esto
eleva la relacién de triptéfano libre a BCAA. Esto aumenta la cantidad de triptéfano que atraviesa
la barrera hematoencefélica, lo que conduce a concentraciones mas altas de 5-HT en el cerebro
. Los eventos que surgen completamente dentro del cerebro pueden influir en la sensacién de
fatiga de un individuo y, por lo tanto, afectar potencialmente el rendimiento. Esto abre una
oportunidad para manipular el SNC a través de cambios en la dieta o suplementos con nutrientes
especificos, incluidos aminoacidos (BCAA, tirosina), carbohidratos y cafeina. (23)

Uso de la nutricién para influir en la fatiga central

Varios estudios han intentado posponer la "fatiga central” mediante intervenciones
nutricionales. Se ha examinado la ingesta de agua y varios aminoacidos, carbohidratos, cafeina
y otros alimentos. Parece que no todos los estudios han sido concluyentes, lo que indica que
quedan por explorar varios aspectos de los efectos de la nutriciéon sobre la "fatiga central".

Estado de hidratacion

El efecto del estado de hidratacién sobre el desempefio de diversas tareas de ejercicio se
ha estudiado ampliamente y también puede afectar al cerebro. Existe alguna evidencia limitada
de que la deshidratacion produce un cambio en el volumen cerebral, pero esta respuesta no se
ha demostrado en todos los estudios.

La deshidratacion y la hipertermia también parecen resultar en una apertura transitoria de
la barrera hematoencefalica, y esto puede tener implicaciones para la estabilidad del ambiente
cerebral durante el ejercicio. Meeusen R. (2014), observa que los voluntarios sanos exhiben
mecanismos de compensacion cognitiva para aumentar el cansancio y reducir el estado de alerta
durante la deshidratacién moderada lentamente progresiva.

Ademas, menciona que en un estudio donde se utilizaron imagenes por resonancia
magnética, Kempton et al. demostraron que cuando estaban deshidratados, los sujetos ejercian
un mayor nivel de actividad neuronal para lograr el mismo nivel de rendimiento.

Dada la disponibilidad limitada de recursos metabdlicos cerebrales, estos hallazgos
sugieren que los estados prolongados de ingesta reducida de agua pueden afectar
negativamente las funciones ejecutivas como la planificacion y el procesamiento visuoespacial.
Esto podria tener implicaciones en los deportes de equipo y aquellos deportes en los que la "toma
de decisiones" es importante. (23)

Hidratos de carbono en la fatiga central

Otra estrategia nutricional que puede influir en el desarrollo de la fatiga central es la
alimentacion con carbohidratos. El efecto beneficioso de la suplementacién con carbohidratos
durante el ejercicio prolongado también podria relacionarse con una mayor (0 mantenida)
entrega de sustrato al cerebro, con varios estudios que indican que la hipoglucemia afecta la
funcidn cerebral y el rendimiento cognitivo.
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Se ha demostrado que la alimentacién con carbohidratos mejora el rendimiento del
ejercicio de mayor intensidad que dura aproximadamente 60 minutos, aunque se estimo que la
cantidad estimada de glucosa administrada al musculo durante este periodo era muy pequefia.
(23)

Existe una evidencia acumulada de que enjuagar la boca con una soluciéon de
carbohidratos mejorara el rendimiento de resistencia. Es necesario realizar estudios adicionales
bien controlados para explorar el posible impacto de la dieta y la nutriciéon en el funcionamiento
del cerebro. (23)

Potenciadores Cognitivos: Nootropicos

Los potenciadores cognitivos o farmacos nootrépicos!* son un grupo heterogéneo de
diversos compuestos quimicos de diferente composicién y roles biol6gicos que aumentan la
funciones que incluyen memoria, motivacion, creatividad, concentracién y atencion. (22)

Algunos de los considerados como nootrépicos que pueden favorecer el rendimiento
deportivo, como son: las Vitaminas del grupo B, Cafeina, Creatina, Cdrcuma, Glucosa y Omega
3, son. Muchos de estos aprobados como suplementos o ayuda ergogénica.

En cuanto a los deportes de élite, la Agencia Mundial Antidopaje (AMA) elabora cada afio
una lista que sirve como estandar internacional para identificar sustancias y métodos
ergogénicos prohibidos en el deporte. (22)

Lara E.P. (2020) propone la siguiente piramide (Fig.2) con el objetivo de poner en
perspectiva el lugar que cree que los nootrépicos deberian ocupar dentro de todo el marco de la
nutricién y estilo de vida de los deportistas.

Fig. 2. Piramide de nutricién y estilo de vida para atletas (Helms, E. 2019). (22)

Lara E.P. (2020) confirma su hipétesis inicial: «Se presume que los nootrépicos pueden
ayudar a mejorar el desarrollo de las habilidades cognitivas alcanzando un mayor rendimiento
en el campo de deportes ». Sin embargo, en vista de la evidencia actual, esta afirmacion es solo
aplicable a algunos compuestos tales como: cafeina; Cannabidiol; Glucosa; L-teanina
(+Cafeina); Rhodiola Rosea; Teacrina (+ cafeina); y tirosina.

14 del griego raiz noos para la mente y tropeina para hacia
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Otros compuestos parecen desempefiar un papel clave en el rendimiento cognitivo, pero
puede que no sea necesario para los atletas como suplemento, ya que han demostrado ser
efectivos s6lo en casos de deficiencia o deterioro como: Vitaminas del grupo B; n-3 PUFA;
Curcumina.

Aspectos que juegan un papel importante en el rendimiento
deportivo y que pueden modificarse mediante el uso de nootropicos

Con respecto al desempefio mental:

e Impulso de las funciones cognitivas generales: aprendizaje, memoria, creatividad,
inteligencia
Reduccion de la ansiedad y el estrés antes de las competiciones o ejercicios
Mejora de la atencién y concentracion, con el fin de incrementar la probabilidad de éxito y
disminucién del riesgo de lesiones
Mejora del estado de animo para lograr una mayor motivacion
Reduccion de la percepcion de fatiga, ya que ésta aumenta la probabilidad de perder
fuerza, concentracién y motivacion, lo que conduce a un mayor riesgo de lesién

Con respecto al desempefio no mental:
e Ayuda para proporcionar la energia adecuada para mantener la funcién muscular,
considerando velocidad de ejercicio (sprint en distancias cortas) o larga duracién (maratén)
e Mejorar la recuperacion después del entrenamiento o la competicién

Interaccion entre cognicién y nutricién

La energia mental es clave para los atletas, ya que el rendimiento deportivo depende de
rasgos psicologicos como: cognicién (que involucra el aprendizaje y la memoria, la atencién y el
enfoque, la creatividad y la inteligencia), estado de animo y motivacion. Estas caracteristicas
conforman el modelo de energia mental, permitiendo establecer una relacion entre las funciones
psicolégicas, la dieta y el rendimiento deportivo (Fig.3).

Cravings, habits and Good qua diet Psychological
situational factors ity die and social factors

# For exampla: +

Healthy fats
unitedfastfms sessmssssssssssssssassias
Multiple Fruits and vegetables Hormomnal, §
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pathways riewral pathways :
¥

Physical health Mental health
For example: n For example:
Insulin sensitivity Better mood

L ceardlomozscudar sk Determinants of physical and mental i:-:nrnurbidit:.-'h [T —

Healthy weight " Lower risk of illness
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Fig. 3 Relacién hipotética entre la dieta, salud fisica y salud mental. De Meeusen, Romain. Exercise, Nutrition
and the Brain. epartment of Human Physiology, Vrije Universiteit Brussel,, Brussels, Belgium, Belgica: DOI

10.1007/s40279-014-0150-5, 2014. (24)
La fig. 3 representa el complejo y caracter multidireccional de las relaciones entre la dieta

y la salud mental, centrdndose en las formas en que ciertos alimentos y patrones dietéticos
podrian afectar la salud mental.
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Comiday estado de animo

En el articulo “Food and mood: how do diet and nutrition affect mental wellbeing?” (24), se
menciona que la mala nutriciéon puede ser un factor causal en la experiencia del bajo estado de
animo, y mejorar la dieta puede ayudar a proteger no solo la salud fisica sino también la salud
mental de la poblacién.

Se ha demostrado que la nutricién juega un papel importante en la energia mental 6ptima
o rendimiento a través de la abundante investigacién. La investigacion actual se centra en el
estudio de los nootrépicos, también llamados potenciadores cognitivos o drogas inteligentes.

Estos son compuestos que pueden aumentar las funciones mentales a través de una
variedad de mecanismos fisioldgicos y vias metabdlicas, en su mayoria relacionadas con
neurotransmisores.

Para definir qué efectos beneficiosos se pueden esperar de un potenciador cognitivo, se
explor6 un modelo tridimensional que confiere la energia mental; compuesto por factores
cognitivos, asi como una parte emocional y otra relacionada con la motivacién.

En esta revisién bibliografica se investigé la literatura cientifica sobre dieciocho
compuestos considerados nootrépicos. Se planted si existe suficiente evidencia para
recomendarlos a los atletas para potenciar dicha energia mental y, como consecuencia, su
rendimiento deportivo. Resultd que solamente demostraron tener suficiente respaldo cientifico
siete de las sustancias estudiadas, entre las que se encuentran la cafeina y la glucosa. La
informacion mas relevante de cada nootropico (fuentes de obtencién del compuesto, efectos que
se esperan de él, mecanismos de accion, dosis efectiva, y si estd 0 no incluido en la Lista de
sustancias prohibidas de la WADA?) se detall6 en una tabla-resumen. (22)

El cerebro, la microbiota intestinal y el estado de animo

Una explicacion més reciente de la forma en que nuestros alimentos pueden afectar
nuestro bienestar mental es el efecto de los patrones dietéticos en la microbiota intestinal, un
término amplio que se refiere a billones de organismos microbianos, incluidas bacterias y virus y
arqueas, que viven en el intestino humano.

La microbiota intestinal interactda con el cerebro de forma bidireccional utilizando vias de
sefializacion neuronales, inflamatorias y hormonales.

El papel de las interacciones alteradas entre el cerebro y el microbiota intestinal en la salud
mental se ha propuesto sobre la base de la siguiente evidencia: cambios en el comportamiento
similar a la emocién en roedores con cambios en el microbiota intestinal, el trastorno depresivo
mayor en humanos esta asociado con alteraciones del microbiota intestinal, y la transferencia de
microbiota intestinal fecal de humanos con depresion a roedores parece inducir comportamientos
animales que, segun la hipétesis, indican estados similares a la depresion.

Dichos hallazgos sugieren un papel de los metabolitos microbianos neuroactivos alterados
en los sintomas depresivos. (24)

Definiendo "Energia Mental"

El progreso en la comprension de la energia mental o el desempefio mental se ha visto
obstaculizado por la falta de un consenso cientifico sobre su definicion, y esto da como resultado
afirmaciones de energia mental que suelen ser inexactos, engafiosos o cientificamente
indefendibles.

En 2006, O'Connor y colegas desarrollaron un modelo para examinar las declaraciones de
propiedades relacionadas con la nutricién hacia la energia mental. Tras una gran revisién de la
literatura cientifica y la propuesta de varios modelos y definiciones preliminares, finalmente
declararon que «el peso de la evidencia demostré que la energia mental se compone
principalmente de tres dimensiones: la cognicion, el estado de animo de energia y motivacion,

15 | a Agencia Mundial Antidopaje (World Anti-Doping Agency, WADA) es una fundacion
independiente creada por una iniciativa colectiva apoyada por el COIl (Comité Olimpico
Internacional).
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asi como existe evidencia sustancial de que la energia mental puede verse influenciada por una
gran cantidad de variables, incluido el estado de salud, la edad, estado nutricional y suefio.

Otros autores han concluido que la energia mental también es una construccion
tridimensional. Para Gorby, también consiste en estado de animo (sentimientos transitorios sobre
la presencia de fatiga o energia), motivacion (determinacion y entusiasmo) y cognicién (atencion
sostenida y vigilancia). Chiracu lo definié de manera similar, declarando que «La regulacion de
las acciones humanas es el resultado de interacciones especificas entre las tres
estructuras psicolégicas principales apoyado por la personalidad del individuo:
cognicién, emocioén y volicidn ».

Se ha elaborado y presentado un modelo ampliado de energia mental en la seccién de
Conclusiones. (Figura 4).

Fig. 4. Modelo tridimensional de Energia Mental. De I. Jurov, N. Keay, V. Hadzi¢, D.
Spudi¢, S. Rauter. Relationship between energy availability, energy conservation and cognitive
restraint with performance measures in male endurance athletes. Faculty of sport, University of
Ljublijana, Slovenia, Slovenia: 2019. (22)

La fatiga mental interactta con el rendimiento al disminuir el impulso de los atletas para
hacer ejercicio. Desde el punto de vista psicolégico, la fatiga mental tiene dos componentes
separados: puede afectar el impulso por el aumentando el esfuerzo percibido necesario para una
tarea determinada, o disminuyendo el esfuerzo percibido valor de la recompensa que se puede
obtener. Est4 asociado con una amplia gama de "efectos secundarios" tales como falta de
energia, aumento de la fatiga y sensacion de lasitud, disminucién de la sensacion de motivacién
y estado de alerta y cambios en la percepcion y el estado de animo. Ademas, la investigacion ha
demostré que, a medida que aumenta el nivel de fatiga, también lo hace el riesgo de lesiones,
mientras que el rendimiento disminuye. (22)

El modelo de energia mental que se ha propuesto (Fig.5), es un modelo tridimensional
compuesto por: Cognicién; Estado de &nimo y emocion; y Motivacién y Volicién (deseo,
determinacion, acto de voluntad). Dentro del marco cognitivo, los rasgos principales recopilados
son: aprendizaje y memoria; Atencion / Alerta; Creatividad; e Inteligencia. El nivel de estado de
animo y emocién comprende caracteristicas tales como: inteligencia emocional; Manejo del
estrés y la ansiedad; y autoconfianza. Finalmente, el factor motivacional es compuesto por:
Motivacion en si; y fatiga mental. (22)
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Fig. 5 Modelo tridimensional de Energia mental en deportes de rendimiento. De I. Jurov,
N. Keay, V. Hadzi¢, D. Spudi¢, S. Rauter. Relationship between energy availability, energy
conservation and cognitive restraint with performance measures in male endurance athletes.
Faculty of sport, University of Ljublijana, Slovenia, Slovenia : 2019 (22)

Estado de animo y emocién

La Inteligencia Emocional (IE) se define como la capacidad de facilitar el reconocimiento
y la regulacién de emociones que, a su vez, facilitan la generacién de conductas adaptativas.

En el contexto de rendimiento deportivo, se ha encontrado que la IE se relaciona con las
emociones, las respuestas al estrés fisiolégico, uso exitoso de habilidades psicoldgicas y
rendimiento atlético mas exitoso.

En un estudio reciente, Skuys encontrd una relacion negativa entre una IE mas alta y la
falta de motivacion en deportistas. Mas especificamente, se concluydé que «las habilidades
autoinformadas para percibir emociones y manejar las emociones de los demas se relacionaron
significativamente con intrinsecos, regulacién integrada e identificada, y solo gestionar las
propias emociones negativamente relacionados con la mala motivacion de los deportistas».

Las caracteristicas que pueden ser reguladas eficazmente por las drogas son los
siguientes:

Manejo del estrés y la ansiedad:

La ansiedad se define como un estado emocional negativo que consiste en de una
combinacion de sentimientos de nerviosismo, preocupaciéon y aprension relacionados con la
activacion del cuerpo, que incluye un componente somatico (ansiedad fisica) y un cognitivo
componente (ansiedad mental). A nivel atlético, aparece el fenbmeno del estado-ansiedad
inmediatamente antes y durante la competicion. En contraste, la ansiedad por rasgos en el
mundo atlético es caracterizado por un alto grado de activacién debido a las sucesivas
experiencias negativas que soportan durante la competiciéon. Por lo tanto, los sujetos que
muestran altos niveles de ansiedad por rasgos perciben una variedad de situaciones como
amenazantes y son mas propensas a sufrir ansiedad por el estado mas frecuente e
intensamente. Un adecuado manejo del estrés y la ansiedad en los deportistas parece ser clave
para su desempefio, y puede abordarse a través de procesos de coaching o mediante un
tratamiento farmacoldgico si es necesario.

Autoconfianza:

La autoestima es un constructo compuesto de factores cognitivos y componentes
conductuales, que se caracterizan por aspectos emocionales o fisicos. El componente cognitivo
se relaciona con la percepcion general que cada individuo desarrolla de si mismo, y el
componente emocional se refiere al proceso de autoevaluacion realizado por el individuo.
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Motivacidn y volicidn (determinacion)

La motivacion hacia objetivos a corto y largo plazo es de gran importancia en lo que
respecta al impulso, determinacion, entusiasmo, voluntad y, en consecuencia, rendimiento en el
deporte. Atletas de élite reportan constantemente una mayor motivacion y compromiso que los
gue no pertenecen a la élite, mientras que la pobre motivacion esta relacionada con un peor
rendimiento. Segun las teorias de la psicologia del deporte, la motivacién y el impulso dependen
de la eleccidn de los objetivos de los atletas y su perseverancia hacia ellos. Se puede hacer una
distincién entre la motivacion extrinseca (hacia, por ejemplo, la recompensas) y la motivacion
intrinseca para el placer de una actividad en si, y entre primaria (larga plazo) frente a objetivos
secundarios a corto plazo. La motivacién, como ya ha sido mencionado, esta fuertemente
relacionada con la inteligencia emocional y la fatiga mental.
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CONCLUSION

Durante el periodo analizado se observ6 una evolucion creciente del numero de estudios
sobre el Burnout deportivo, teniendo en cuenta que los primeros estudios comenzaron en la
década de 1980, hace alrededor de 40 afios, lo que se podria considerar reciente. Se encuentran
varias actualizaciones de esta tematica en estos Ultimos 3 afios (2019-2021), donde se ha
desarrollado una base de conocimientos sobre el agotamiento de los atletas, lo que lleva a una
sélida y fundamental comprension de que este sindrome se manifiesta en muchos atletas
afectando su estado de salud.

Los trabajos identificados combinan homogeneidad en la calidad de la informacion
reportada respecto a los métodos de andlisis y teoria, las fuentes de datos y origen de los
mismos, el tipo de herramientas utilizadas para la evaluaciéon, pero no en las variables
predisponentes de este sindrome y en su prevencion.

La literatura cientifica filtrada no interrelaciona, ni agrupa/unifica en un mismo articulo,
todos los factores de riesgo multicausales asociados al burnout de la poblacién deportista, asi
como tampoco las consecuencias, su evaluacion, prevencion y tratamiento. Por lo tanto se puede
considerar informacién dispersa y escasa, por lo que no permite relacionar de forma clara y
directa el burnout con el estado nutricional de los deportistas.

En cuanto al objetivo principal de investigacion sobre la influencia del estado nutricional
con el burnout, no hay articulos que relacionen directamente y en profundidad estas dos variables
entendiendo al sindrome como multicausal. Pero existe una relacion indirecta sobre el efecto de
la nutricién en el rendimiento deportivo, la cognicién y la conducta alimentaria.

Un estudio reciente comienza a destacar la importancia de la nutricion deportiva y
educacion nutricional en la optimizacion del rendimiento, recuperacién y como estrategia para
aliviar el sobreentrenamiento y controlar o prevenir el burnout.

La vida del deportista se trata de mejorar el rendimiento fisico, lo que requiere un equilibrio
entre la carga de trabajo del entrenamiento, las reservas de energia (nutricion), el suefio y los
descansos del entrenamiento (recuperacién) para minimizar el riesgo de lesiones por uso
excesivo y sindrome de sobreentrenamiento (burnout).

Varias investigaciones han demostrado que la ingesta energética de los deportistas puede
no satisfacer sus necesidades debido a sus abundantes entrenamientos y considerando a la
edad como un factor de riesgo.

Durante la infancia, los brotes de crecimiento suelen ir acompafados de cambios en el
apetito y el consumo de alimentos, mientras que la preadolescencia es un momento
destacado/prominente para los cambios fisicos, mentales y sociales, por lo que esta poblacién
requiere una atencion adicional a sus habitos nutricionales.

Los atletas adolescentes corren el riesgo de sufrir insuficiencia nutricional debido a la
susceptibilidad de los nuevos habitos de ingesta de alimentos, como el consumo irregular de
comidas, los refrigerios/snacks/colaciones incontroladas, las dietas, saltarse comidas y salir a
comer con mas frecuencia de lo habitual.

La consideracion dietética nutricional garantizaria que consuman alimentos nutritivos en
proporcién a sus necesidades.

Xiaogang R. et al (2020) refiere que un suplemento nutricional razonable es Util para aliviar
los sintomas del agotamiento. El equilibrio nutricional puede promover un estado de animo
positivo y mantener un estado de animo feliz, a fin de prevenir el agotamiento.

Por ejemplo, los nootrépicos (potenciadores cognitivos) pueden ayudar a mejorar el
desarrollo de las habilidades cognitivas para alcanzar un mayor rendimiento en atletas. (22)

Segun Xiaogang L. et al. (2020), las principales formas de controlar el comportamiento de
agotamiento de los atletas son: dar forma a la psicologia dura de los atletas, cambiar los métodos
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de entrenamiento, cambiar los métodos de descanso, hacer planes y objetivos de entrenamiento
personalizados, fortalecer la orientacion de los estilos de afrontamiento de los atletas y
complementar razonablemente la nutricién.

La privacion del suefio afecta negativamente el estado nutricional, metabdlico y endocrino
de un atleta, lo que afecta el rendimiento deportivo y la recuperacion (por ejemplo, un
metabolismo de glucosa alterado podria reducir la replecion de glucégeno, mientras que la
sintesis de proteinas alterada podria reducir la recuperacién y adaptacion del entrenamiento).
(20)

Factores psicolégicos

Los factores psicol6gicos son importantes para el desempefio de los/las deportistas de
alto rendimiento. Estos factores deben ser incorporados como parte del trabajo permanente de
los equipos técnicos y de apoyo en cada disciplina. Se requiere ademas verificar la existencia de
factores similares o diferenciadores de cada deporte, por etapa del ciclo vital y género. (17)

La revision de la literatura sefiala que el optimismo y el pensamiento positivo podrian
resultar beneficiosos para obtener un mayor rendimiento deportivo ya que las creencias y
expectativas positivas de futuro facilitan la autorregulacién de la conducta del individuo,
incrementandose los esfuerzos para alcanzar los objetivos (3).

Algunas variables que pueden influir en la aparicion o mantenimiento del burnout en
deportistas son un nivel alto de perfeccionismo desadaptativo y bajo nivel de perfeccionismo
adaptativo, experiencias negativas en el deporte, tiempo de entrenamiento, importancia
concebida al deporte, relacion con el entrenador, edad, edad de inicio en el deporte,
especializacién temprana en el deporte, desmotivacion, lesiones deportivas, éxito temprano en
el deporte, altas expectativas, pasion obsesiva, calidad de suefio, estrés, conflicto de rol, modelos
de afrontamiento inadecuados, conflictos entre padres e hijos, ansiedad competitiva y percepcion
del estilo controlador del entrenador.

Como variables que ofrecen una cierta proteccion contra el burnout refieren optimismo,
pasién armoniosa, compromiso, bienestar, percepcion de disponibilidad de apoyo social,
motivacion, autoestima, esperanza, necesidades psicolégicas basicas (competencia, autonomia
y relaciéon), cohesidn, confianza en si mismo, satisfaccion y toma de decisiones de forma
democratica por parte del entrenador. (2)

Los atletas experimentan exigencias tanto fisicas como mentales. Investigaciones
anteriores han indicado variables relacionadas con el agotamiento/burnout del atleta, como la
presion para desempenfarse, el entorno competitivo, las demandas de entrenamiento intenso, la
especializacién deportiva y la presién social.

Un atleta puede contar con mucha determinaciéon para superar contratiempos, como
condiciones de entrenamiento dificiles o la decision de progresar en un deporte, pero igualmente
puede experimentar burnout. Segun Crocker y Graham (1995), la mayoria de los atletas
universitarios han experimentado agotamiento al menos una vez en su carrera.

Por otra parte, ser mas pesimista y tener mayor experiencia en la practica deportiva
conlleva mas despersonalizacién. Parece l6gico pensar que los mas pesimistas mostraran, a su
vez mayor nivel de burnout. Puede suceder que el exceso de experiencia sea consecuencia de
un camino arduo y largo que haya podido llevar a la desilusién y el cansancio del deportista y,
finalmente, a la despersonalizacién. (3)

Recientemente, Tutte y Reche (2016), obtienen en su estudio de que las deportistas con
mas experiencia son las que presentan mas sintomas de burnout, aunque estas autoras no
encuentran significaciones precisamente con la dimension de despersonalizacion, por lo que se
abre un camino interesante de investigacion para poder contrastar estos resultados, en aparente
contradiccion.
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Apoyo social

Entre los factores de apoyo social, los principales motivos son la falta de comunicacion e
interaccion social, preocupacion por el futuro personal, falta de confianza y apoyo de los
entrenadores (4).

Los factores que afectan el desarrollo de los deportistas son complejos y diversos, no solo
se trata de la propia capacidad competitiva y la calidad psicolégica de los deportistas, sino
también del nivel de formacion de los entrenadores, la orientacidn ideolégica y el apoyo al
sistema de seguridad social.

En el estudio del agotamiento del atleta, no solo debemos prestar atencién al tema central:
los factores propios del atleta, sino también a la relacion entre el entrenador y el atleta, el
comportamiento organizacional y muchos factores sociales. Por lo tanto, debemos prestar
atencion a las causas y medidas de control del agotamiento del atleta desde muchos aspectos.

(4)
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DISCUSION

Transcurridos algo mas de 35 afios desde que se comenzé a estudiar el burnout en el
deporte, se observa una evolucién creciente de las investigaciones que pone de manifiesto el
interés en este tipo. Durante este tiempo, mas de las dos terceras partes de los trabajos
evaluaron la incidencia de burnout en los deportistas y las caracteristicas que presentan en
comun, pero no hay estudios que unifiquen e interrelacionan las variables analizadas en este
trabajo: Estado Nutricional, Burnout y Rendimiento deportivo y factores asociados.

Partiendo de la hipétesis de que los cambios en la ingesta alimentaria y el estado
nutricional y cognitivo del deportista, ante (generalmente) elevados requerimientos energéticos,
puede predisponer a la baja disponibilidad energética, y como consecuencia, presentar cambios
en el estado de salud: fisicos, emocionales y psicolégicos, asi como: pérdida del
rendimiento/performance, aumento de fatiga, disminucién del desempefio en los entrenamientos,
cambio en la percepcién del individuo, trastornos de la conducta, desmotivacion, entre otros
factores, llevando al abandono de la actividad deportiva, se observa que en la mayoria de los
articulos cientificos no se hace hincapié en cubrir las necesidades basicas como punto de partida,
como son la alimentacion y el descanso, mas siendo variables factibles de modificar y tan
influyentes en el rendimiento de un deportista, que podrian influir en la aparicibn o mantenimiento
del burnout.

En este contexto surge el siguiente interrogante: ¢Hay factores modificables en los
equipos de entrenamientos/dmbito deportivo que podrian afectar el rendimiento de los
deportistas favoreciendo el burnout?

La edad de inicio o comienzo de la practica deportiva de un individuo suele ser decision
de los padres y estar relacionada con su experiencia previa y expectativas de crianza. Asi como
la especializacién en el deporte, mayormente a edades tempranas, puede estar influenciada por
estos. La eleccién del tipo de deporte muchas veces no es optativa, con altas expectativas del
entorno, pudiendo influir en la importancia concebida del deportista a esta actividad y la duracién
de la préctica, entre otros factores.

La relacion del deportista con el entrenador, con quien va a pasar muchas horas de su
vida, es la clave para acompafarlo en sus experiencias, no solo en el &mbito deportivo.

El riesgo de burnout en deportistas que entrenan a tiempo completo ha sido previamente
observado. Es evidente que al esfuerzo fisico hay que sumar el esfuerzo mental que supone el
sacrificio por intentar lograr algo que no siempre se consigue, el éxito deportivo.

El éxito temprano en el deporte, las altas expectativas (propias y externas), la ansiedad
competitiva o la pasién obsesiva son algunos factores variables que pueden afectar la conducta
del deportista, incluyendo sus relaciones sociales y académicas, ya que si su identidad deportiva
es elevada va a haber una tendencia a trasladarlo a todos los ambitos de su vida. Por eso es
importante el apoyo psicolégico del deportista con modelos de afrontamiento adecuados. Muchas
veces el estrés, la desmotivacion o falta de optimismo puede predisponer a una mala
alimentacion, lesiones, mala calidad de suefio y la pérdida de rendimiento.

Es por eso que es importante conocer en profundidad esta temética para educar desde
edades tempranas, asi como es esencial el apoyo externo social y durante toda la transicién para
favorecer un correcto desarrollo del individuo, aprovechar los talentos y prevenir el sindrome.

A pesar de que el burnout es multicausal, investigar la relacion directa de la influencia de
la nutricion y cognicion en el Burnout deportivo es un tema que considero muy importante para
agregar en futuras investigaciones, no sélo para optimizar la calidad de la practica y experiencia
deportiva, sino también, el estado de salud y calidad de vida del individuo y su entorno.
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No se realiza énfasis en la influencia de la nutricion deportiva en este sindrome, pero
puedo observar la siguiente relacion (fig. 4)

TENDENCIA DEL DEPORTISTA

INGESTA/ ELECCION
CONDUCTA ALIMENTARIA

TENDENCIA AL BURNOUT,
ABANDONO DE LA PRACTICA O
MANTENIMIENTO DEL SINDROME

MOTIVACION RENDIMIENTO
COGNICION

Fig. 4. Consecuencia del deportista ante algiin cambio en las siguientes conductas: Ingesta alimentaria
(ej. eleccion de alimentos), motivacion y/o rendimiento.

La ingesta alimentaria y eleccion de alimentos esta influida por varios factores, entre ellos:
la motivacion, el estado de salud mental (funcién cognitiva), la personalidad, entre otros.

A su vez, el estado nutricional del individuo, asi como la eleccién u omisién de ciertos
alimentos/nutrientes y la baja disponibilidad energética, puede favorecer la pérdida del
rendimiento, posterior desmotivacion, y como consecuencia llevar a cambios en el
comportamiento del deportista, abandono de la practica deportiva y/o Burnout.

Debido al aumento de estudios de esta temética en la actualidad a nivel mundial, es
probable que la prevalencia de este sindrome esté en auge.

En Argentina no se observan estudios o herramientas que permitan evaluar e informar
sobre la prevalencia de Burnout en deportistas argentinos. Habiendo ya conocimiento de esta
tematica para trabajar el pasado, mejorar el presente y futuro del deportista, y pudiendo prevenir
el desarrollo de este sindrome y experiencias negativas que puedan afectar la vida del deportista,
no educar o dar conocimiento del tema seria ignorar la realidad. El deportista y su entorno social
deben estar al tanto de esta problematica para aplicar estrategias de prevencion, evaluacién y
tratamiento en el caso que sea necesario.

Queda para futuras investigaciones sumar a esta revisién una encuesta que estime la
cantidad de individuos del &mbito del deporte de alto rendimiento (entrenadores, deportistas y
padres) que: tengan o no conocimiento acerca del burnout, que practican actualmente el deporte
de alto rendimiento o se hayan retirado, y poder llegar a un andlisis estadistico y despertar el
interés en esta poblacion. Seria de interés sumarlo a futuras investigaciones, por eso dejo abierta
mi hipétesis de que es probable que los deportistas de élite, quienes dedican su vida al deporte
y tienen una atencién preferencial con mayor experiencia por parte de sus entrenadores, con el
apoyo de sus padres (aunque muchas veces a distancia), buscando constantemente optimizar
su rendimiento deportivo y aprovechar su talento, planificando a corto y largo plazo,
anticipandose a diferentes situaciones, contemplando las estrategias de afrontamiento a las
circunstancias desde edades tempranas, asi como menos exposicion a factores de riesgo
predisponentes al burnout.
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Figura 5. Relacion entre: cognicién y nutrici

el rendimiento; y el rendimiento con el burnout. (Judith Raff, 2021)
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En la ilustracion anterior (Fig. 5), se puede observar que la conducta del deportista se ve
influenciada de forma reversible por varios factores, habiendo una relacion multicausal entre:
e Lacognicion y la nutricién
La cognicién y el burnout
La cognicién y el rendimiento
La nutricion y el rendimiento
El rendimiento con el burnout

Pudiendo, los profesionales de la salud y entorno del deportista, influir en estas variables
(Fig. 6).
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Fig. 6. Intervencion del profesional de salud. (Judith Raff, 2021)
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Parece necesario mejorar la cantidad y calidad de trabajos, y la divulgacion de esta
tematica, especialmente en Argentina donde no se observan estudios de este sindrome, a través
de intervenciones de promocion y prevencion de salud publica, como interés no solo para el
deportista, sino también para su circulo social. Loehr (1990) plantea que cuando el contexto que
rodea al deportista no da respuesta a las demandas del mismo, aparecera burnout, por mas que
tenga disciplina, cubra sus necesidades basicas o se fortalezca mentalmente.

La escasa comprensién por parte de los atletas y entrenadores de la disponibilidad
energética baja y sus posibles consecuencias para la salud y el rendimiento enfatiza la necesidad
de realizar mas investigaciones en esta area. También es fundamental la educacién para
aumentar la concientizacion e implementar intervenciones dietéticas y de entrenamiento, en
particular, para los atletas que realizan un entrenamiento intensivo. (14)

Se justifica el desarrollo y la implementacién de programas de nutricion deportiva para
aumentar la conciencia y mejorar el conocimiento de la energia disponible y el balance energético
diario, asi como la nutricion deportiva como estrategia de tratamiento para los atletas con riesgo
de energia disponible baja. (14)
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ANEXOS

ANEXO 1: Recomendaciones para la evaluacion nutricional

Monitorear el estado de macronutrientes, micronutrientes e hidratacion del atleta es
esencial para asegurar que los atletas controlen su gasto energético y para asegurarse de que
gozan de buena salud. Adaptar las dietas de los jévenes deportistas para satisfacer sus
necesidades nutricionales apoya su crecimiento, desarrollo y rendimiento deportivo. Los
profesionales de la salud deben monitorear las transformaciones fisicas que se producen entre
la nifiez y la adolescencia. Esto garantizaria que los preadolescentes cumplan con sus objetivos
nutricionales individuales recomendados. Las evaluaciones nutricionales pueden apoyar este
objetivo. El examen de la ingesta nutricional y los habitos dietéticos de los atletas
preadolescentes puede llenar un vacio en la literatura. Un método que puede promover la
evaluacion de la nutricién entre los atletas preadolescentes es la Encuesta de evaluacién
nutricional, un cuestionario de frecuencia de alimentos que evalla la alimentacion de energia
después del ejercicio; restricciones dietéticas; suplementacion dietética; patrones de comidas;
ingesta de frutas, verduras, cereales, legumbres, verduras con almiddn, alimentos proteicos,
lacteos, grasas dietéticas, postres, bebidas endulzadas, agua y bebidas no endulzadas; y
consumo de barras, bebidas, geles y masticables para el rendimiento. (9)

Las evaluaciones nutricionales son una practica comun en el campo de la salud debido a
su capacidad para proporcionar informacion sobre el estado de salud de una persona. Hay cinco
tipos de evaluaciones nutricionales que incluyen examenes fisicos antropométricos, bioquimicos,
clinicos, dietéticos y enfocados en la nutricion. Las evaluaciones nutricionales ayudan a respaldar
el rendimiento atlético 6ptimo, ya que la ingesta de un atleta afecta directamente sus habilidades.
Los profesionales capacitados en nutricion pueden revisar la evaluacion nutricional de un atleta
y brindar recomendaciones dietéticas personalizadas basadas en su ingesta actual. Los dietistas
deportivos estan capacitados para analizar la totalidad del perfil del atleta, incluidos los
refrigerios, la hidratacién, los suplementos y las consideraciones de peso. (9)

La investigacion adicional sobre los habitos alimentarios de los adolescentes beneficiara
al campo, ya que una nutricién adecuada es imperativa para el crecimiento y el desarrollo y la
desnutricién puede causar retrasos fisioldgicos en el desarrollo. Es ventajoso prestar especial
atencion a la ingesta nutricional de los atletas jévenes, ya que requieren mas energia, en
comparacion con los no atletas, para apoyar su rendimiento deportivo. Ademas, la mayoria de
las investigaciones sobre nutricion deportiva se centra en los atletas adultos, lo que proporciona
una mayor justificacion de la necesidad de validar las técnicas de evaluacion de la nutriciéon para
los atletas jovenes. (10)

Los atletas adolescentes pueden desarrollar nuevos habitos de ingesta de alimentos,
como el consumo irregular de comidas, comer bocadillos excesivos, hacer dieta, saltarse
comidas y salir a comer con mas frecuencia de lo habitual. Esto puede deberse a su agitada
agenda deportiva, empleo, influencia de las redes sociales, tacticas de pérdida de peso,
influencia de los compafieros y tiempo minimo para comer en casa. La declaracién de consenso
del Comité Olimpico Internacional (COIl) sobre "entrenar al nifio deportista de élite" establece que
se deben realizar evaluaciones nutricionales "confidenciales, periddicas y sensibles. Debido a su
susceptibilidad a los habitos alimentarios irregulares y las conductas alimentarias, una evaluacion
breve periddica entre los atletas adolescentes. (9)
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ANEXO 2: Herramientas para evaluar el perfil nutricional

La mayoria de las investigaciones que involucran a atletas jovenes no son invasivas y
utilizan registros y recordatorios de alimentos. Se confia en ellos en gran medida como una
herramienta para ayudar a los nutricionistas deportivos a evaluar la adecuacién de la dieta y las
necesidades energéticas de un atleta.

Los registros de alimentos precisos pueden proporcionar una gran cantidad de
informacion; sin embargo, es posible que los atletas jovenes no proporcionen informacion precisa
debido a la falta de conocimiento, el olvido o pueden deliberadamente informar de forma
insuficiente o excesiva para complacer a un padre, entrenador, preparador fisico o nutricionista
deportivo. Los padres pueden ser una fuente confiable para registrar y reportar la ingesta
energética precisa de los atletas mas jovenes a fin de evitar las inexactitudes presentadas por
los registros alimentarios de los sujetos de prueba jovenes. Bandini y sus colegas examinaron la
precision de la ingesta energética informada cuando 26 mujeres de 10, 12 y 15 afios de edad
pasaron de la escuela secundaria a la secundaria. Usando registros de dieta de 7 dias (ingesta
de energia, IE) y agua doblemente marcada para determinar el gasto de energia (GE),
encontraron que a medida que las nifias envejecian tendian a informar la ingesta de energia con
menos precisién, disminuyendo de un 88% de precision a los 10 afios a 68% a los 15 afios.

A pesar de que la precision de los registros de la dieta posiblemente esté sesgada, muchos
estudios bien disefiados han encontrado que los atletas jévenes tienden a comer de manera mas
saludable que sus compafieros no atléticos. La encuesta estudiantil del Proyecto EAT (Eating
Among Teens) reveld que entre las mujeres, el desayuno se comia con mas frecuencia entre los
participantes de deportes relacionados con el peso que otros deportes de equipo. Las atletas de
deportes relacionados con el peso también comieron mas cenas y bocadillos que las atletas de
deportes de equipo y las mujeres no atléticas. Los hombres que practican deportes también
desayunan y almuerzan con mas frecuencia que sus contrapartes menos atléticas. Al revisar
todos los datos de la encuesta, los investigadores concluyeron que habia 13 diferencias
sustanciales entre los atletas que participaban en deportes de equipo y los deportes relacionados
con el peso y también informaron una diferencia estadisticamente significativa entre los jovenes
en deportes y los jovenes que no practicaban deportes. Con base en estos estudios, los dietistas
deportivos pueden asumir que los jévenes activos desayunan con mas frecuencia y tienen una
mayor ingesta de proteinas, calcio, hierro y zinc.

Las ingestas diarias requeridas (IDR) tienen como objetivo garantizar la energia adecuada
para el crecimiento, pero no tienen en cuenta el aumento de las necesidades nutricionales de los
nifios o adolescentes deportistas muy activos. Debido a la gran variabilidad individual, es dificil
desarrollar una recomendacion estandarizada para la ingesta energética. El profesional debe
calcular el requerimiento energético estimado de un atleta usando ecuaciones que consideren la
edad, altura, peso corporal y clasificacién de actividad fisica del individuo. (1)

Para determinar las necesidades energéticas totales, se pueden extrapolar algunas
estimaciones a partir de datos de adultos; sin embargo, este enfoque es defectuoso porque los
nifios son menos eficientes metabdlicamente. Las necesidades energéticas de los nifios por
kilogramo de peso corporal pueden ser hasta un 30% més altas que las de los adultos. Los
atletas jévenes pueden compensar el elevado gasto energético conservando energia a través de
un mayor comportamiento sedentario el resto del dia. Es dificil determinar una IDR (ingesta diaria
requerida) de energia en atletas jovenes. Los investigadores Eisenmann y Wickel revisaron la
investigacion sobre el gasto energético diario total (GEDT) de los atletas jévenes y categorizaron
las necesidades energéticas segun los grupos de edad: El GEDT varié desde 2457 kcal hasta
4022 kcal para los hombres y 2184 kcal a 2886 kcal para las mujeres. Para los estudios que
proporcionaron GEDT como una medida de kcal / kg, el GEDT oscil6 entre 44 kcal por
kilogramo hasta 57 kcal por kilogramo para los hombres y hasta 51 kcal por kilogramo
para las mujeres. Las comparaciones entre los estudios de investigacién que involucran a
atletas jovenes deben hacerse con precaucién porque varia segun la edad y el tamafio
corporal del deporte del sujeto, el nivel de competencia y los métodos generales de
evaluacion del GEDT. (1)
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ANEXO 3: Tratamiento y prevencion de TCA

Debido a que la combinacion entre trastornos alimentarios y ambiente deportivo constituye
una situacion especial, el deportista afectado es Unico y requiere aproximaciones especiales para
Su recuperacion y tratamiento. (29La mayoria de las investigaciones existentes en esta area se
han centrado mas en la prevalencia de los trastornos que en su prevenciéon y tratamiento. El
conocimiento de la prevalencia ayudara a las personas que trabajan con los atletas que padezcan
estos desoérdenes. Sin embargo, la cuestién parece menos importante que el hecho de que
muchos atletas sufren los trastornos y necesitan tratamiento. (29)

Una vez que se ha identificado el trastorno de la conducta alimentaria, deben iniciarse la
terapia y el tratamiento especifico, que, al igual que en contextos no deportivos, requeriran un
abordaje multidisciplinar con participacion de médicos, psicologos/psiquiatras, nutricionistas,
entrenador y familia del deportista. Los profesionales no deben ser solo expertos, sino que
también han estar adiestrados en el trabajo con las personas que sufren estas alteraciones, asi
como ser capaces de comprender las demandas especificas de los deportistas. El éxito del
tratamiento se basara en la relacién de confianza entre el deportista y los profesionales que lo
traten, recomendandose que la participacion de la familia sea tanto mayor cuanto menor la edad
de los sujetos. Ademas del asesoramiento nutricional y la psicoterapia individual, puede resultar
necesaria una terapia conductual, de grupo y familiar.

Antes de que se inicie la intervencion, se debe evaluar la ejecucion del atleta en su deporte.
Es necesario saber si se le permite practicar con su equipo y, caso de no ser asi, si constituye
una meta evidente. Si esta participando activamente en su equipo, es necesario conocer su
posicién en el mismo y cual es su rendimiento. La autoestima de las personas que sufren los
desérdenes alimentarios tiende a ser baja y a menudo se encuentra asociada con un rendimiento
pobre o con expectativas no realistas. Saber como el atleta esta ejecutando y conocer sus
sentimientos hacia su propio rendimiento, asi como el papel que juega el deporte en su vida dara
cierta facilidad para abordar el problema. Para poder continuar con el entrenamiento y la
competicion, los deportistas con trastornos alimentarios deben estar de acuerdo en cumplir con
el tratamiento que se les proponga y dejarse aconsejar con los profesionales responsables del
mismo. Ademas, han de aceptar el dar prioridad al tratamiento sobre el entrenamiento y la
competicion y modificar las caracteristicas del entrenamiento segun se requiera. En cualquier
caso, salvo que existan serias complicaciones médicas, deberia permitirse el entrenamiento,
aunque con volimenes mas bajos y menor intensidad.

El estudio nutricional requiere determinar las caracteristicas de la dieta que sigue el
deportista: si es equilibrada o no, si se ingieren alimentos especificos o si se restringe la comida
durante el dia y/o tras el entrenamiento. Si la dieta parece perfecta, puede sospecharse que el
sujeto estd aportando una informaciéon voluntariamente distorsionada. Frecuentemente, los
atletas mantienen diarios de sus entrenamientos; establecer un patrén regular de comidas y
registrar lo que consumen, asi como sus experiencias con la comida, les puede ayudar a
descubrir que emociones o situaciones estan en el origen de estos trastornos.

Dados los héabitos alimentarios incorrectos frecuentes en distintos segmentos de la
poblacién en los paises desarrollados, la educacion nutricional reviste una enorme importancia.
En lo que se refiere a la prevencion de desdrdenes alimentarios las medidas educativas han sido
a veces criticadas, ya que suponen la utilizacién y experimentacién de medidas de control del
peso que podrian precipitar hacia el trastorno. De hecho, se ha observado que en ocasiones los
sujetos empezaron ciertas conductas patoldégicas después de seguir un programa de
recuperacion o de haber leido sobre el tema. Sin embargo, es importante recordar que es poco
probable que sujetos con escasa predisposicion hacia formas patolégicas de conductas
alimentarias las desarrollen. De todas maneras, los beneficios de un programa preventivo
superan los posibles riesgos. (29)

Los deportistas deben recibir formacion en una fase precoz dentro de su carrera o
temporada. El principal objetivo en la educacién del deportista es aclarar mitos y errores debidos
a una desinformacién en relacion con la pérdida de peso y el peso ideal, la composicién corporal
y su relacién con el rendimiento deportivo. Una posible forma de evitar un efecto no deseado es
focalizar menos la atencion en explicar estos desordenes y mas en ofrecer informacion
contrastada y especifica, estableciendo un sistema de presién positiva que favorezca una buena
nutricion. La importancia de la informacion adecuada se pone de manifiesto porque, segin una
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encuesta realizada en nuestro pais, un 67% de deportistas jamas han recibido informacion
nutricional. Puede resultar aconsejable que un especialista en nutricion supervise las dietas y dé
consejos profesionales sobre practicas sensatas y seguras en materia de nutricion. En
programas de intervencion en los que se ha combinado educacion en nutricion y prevencion de
los trastornos alimentarios, se ha puesto de manifiesto que tras la intervencién mejoran los
conocimientos nutricionales y disminuyen las conductas alimentarias anémalas.

También resulta esencial intentar prevenir el desarrollo de la triada femenina. Para ello es
conveniente aconsejar acerca de los requerimientos nutricionales adecuados para la edad,
incluyendo las necesidades de calcio y vitamina D, y destacar la importancia de mantener una
buena salud 6sea, evitando los riesgos de osteoporosis, la pérdida de la densidad mineral 6sea
y la aparicién de fracturas. Las deportistas amenorreicas que utilizan terapias de reemplazo
hormonal en dosis usadas por mujeres menopausicas consiguen mantener la densidad mineral
Osea, aunque no su aumento. Por lo tanto, es esencial identificar cuanto antes a las mujeres que
estén en riesgo de sufrir la triada de la deportista.

Por otra parte, es importante una adecuada educacion de los entrenadores/as en pautas
de comportamiento en lo referente a las exigencias dietéticas y en la sintomatologia de estos
trastornos, con el fin de detectar precozmente los casos que se puedan dar entre los deportistas.
Aunqgue en un estudio llevado a cabo en Estados Unidos se ha puesto de manifiesto que més de
un 90% de entrenadores habian estado alguna vez en contacto con deportistas afectados por
trastornos alimentarios, solo una cuarta parte se sentian seguros de poder identificar el problema
y un tercio de ser capaz de contribuir a su soluciéon. Educadores fisicos y entrenadores deben
ser capaces de reconocer los sintomas fisicos y psicolégicos de las alteraciones alimentarias y
tener una especial sensibilidad hacia los problemas de peso. Deberia desaconsejarse el
establecimiento de metas para el peso corporal y el porcentaje de grasa corporal y la vinculacién
del rendimiento con la pérdida de peso, fomentando conductas alimentarias y de entrenamiento
sanas que hagan hincapié en el rendimiento deportivo. En nuestro pais, diversos autores han
propuesto programas de prevencion de trastornos de la conducta alimentaria trabajando con
entrenadores.

Por ultimo, un aspecto a considerar es la necesidad de promover cambios en las
regulaciones deportivas con objeto de evitar en diversos deportes la promocién de pesos
corporales y porcentajes de grasa excesivamente reducidos. En deportes de alto riesgo se
deberian valorar otros parametros ademas del propio peso que permitiesen imponer una
categoria minima de peso para competir. A este respecto resulta esencial el desarrollo de
estudios cientificos que aporten unas bases sélidas para aconsejar la implementacién de normas
que hagan menos atractivo o poco ventajoso para el deportista un cuerpo excesivamente delgado
y con bajo peso. (29)
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ANEXO 4: Athlete Burnout Questionarie (ABQ)

A continuacion se puede observar el cuestionario de Burnout Deportivo (Athlete Burnout
Questionnaire; ABQ; Raedeke y Smith, 2001).

itl:.‘:l't‘.IE

Reducida Sensacion de Logro
1. Estoy logrando muchas cosas valiosas en mi deporte. »
5. No estoy logrando nada en el deporte.
7. Ya no estoy rindiendo mas de mi capacidad en el deporte.

13. Parece que no importa lo que haga, no me desempefio tan bien como
debiera.

14. Me siento exitoso{a) en el deporte. r
Agotamiento Fisico v Emocional

2. Me siento muy cansado{a) de mi entrenamiento que batallo en
encontrar encrgia para hacer otras cosas.

4. Me siento demasiado cansado(a) por practicar mi deporte.

. Me siento fastidiado(a) del deporte que realizo.

10. Me siento fisicamente agotado(a) por mi deporte.

12. Estoy exhausto({a) por las demandas fisicas y mentales del deporte.

Devaluacion de la Practica Deporiiva
3. El estuerzo que hago en el deporte seria mejor si lo hiciera para otras
CIOSas.
6. ¥a no me intereso mucho sobre mi desempefio en el deporte como lo
hacia antes.
9. No me implico tanto en mi deporte como solia hacerlo.

11. Me siento menos preocupado(a) por ser exitosofa) en el deporte
como antes solia estarlo.

15. Tengo sentimientos negativos hacia el deporte.

Cuestionario ABQ version al castellano (Balaguer et al., 2011)

La escala consta de 15 items distribuidos en tres subescalas: Reducida Sensacion de
Logro (RSL), Agotamiento Fisico y Emocional (AEF) y Devaluacion de la Practica Deportiva
(DPD), conformadas por 5 items cada una.

Los items se califican de forma que, a mayor respuesta numérica del deportista, mayor es
grado de burnout experimentado, con la excepcién de los items 1y 14 de la subescala RSL, que
estan formulados de forma inversa, esto es, a menor respuesta numérica, es mayor el grado de
burnout. La escala de respuesta es tipo Likert la cual oscila de un rango de (1) Casi nunca a (5)
Casi siempre. (25)
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ANEXO 5: Estrategias de intervencién y prevencion del Burnout

De acuerdo con el Dr. D. Francisco José Moya y Faz (Murcia, 2017), en su programa de
doctorado “Burnout, Optimismo y Deporte” (3), son escasos los trabajos teéricos y los estudios
en los que se disefian programas de intervencion y prevencion del burnout, y aiin menos en el
contexto deportivo.

En el contexto deportivo, Garcés de los Fayos y Medina (2002), redactaron los siguientes
principios como estrategias de intervencioén (tratamiento) y prevencion en deportistas que sufren
0 pueden sufrir burnout, desarrollados a continuacion:

Sistema de evaluacion.

Los autores plantean un sistema de evaluacién que esta compuesto por el Inventario de Burnout
en Deportistas de Garcés de los Fayos (1999), en la actualidad seria el IBD-R, un cuestionario
de variables de personalidad, asi como una entrevista y un sistema de observacién disefiado al
efecto. Con ese sistema se realizard un diagndstico preciso y se delimitaran las variables
asociadas al origen y desarrollo del sindrome.

Deteccion de las areas de intervencion.

Una vez detectado el sindrome, se debera detectar las areas en las que se ha de intervenir;
esta deteccién se hara a partir de los resultados de la evaluacién. Se atendera a tres areas
fundamentales de intervencién y a la interrelacién que se establece entre las mismas. Dichas
areas son las siguientes:

Area personal
Las variables de personalidad son un precedente de la aparicion de burnout, ya que

pueden facilitar la aparicién del sindrome o afrontarlo de manera poco eficaz. Estas variables
son:

e Inestabilidad emocional. La estrategia de intervencién podria ser reestructuracion
cognitiva, donde se le permita comprender las evaluaciones irracionales que le hacen sufrir
altibajos, y ensefiarle a evaluar de manera méas objetiva los diferentes sucesos que vayan
aconteciendo.

e Falta de ilusion. Se debera analizar cuales son los motivos por los que se inicié en el
deporte y cudles los que le hicieron perder esa ilusion. Asi se podra redisefiar la ruta para
volver a encontrar la ilusion.

e Sentimientos de culpabilidad. Se tendra que descubrir por qué se culpa de sus problemas
y evaluar de manera objetiva y racional cada suceso.

e Autosuficiencia desadaptada. Se hara consciente al deportista de que este tipo de
actitudes no solucionan el problema, al tiempo que se le demostrara otras alternativas que
supongan resultados méas positivos.

e Escaso control emocional. En este caso la estrategia llevada a cabo podria ser parada de
pensamiento donde se le entrena en el mejor y mayor control de las reacciones
emocionales exacerbadas.

e Tension elevada. Se le mostrard como las técnicas de relajacion podran ayudarle a
controlar esa tension.

e Competitividad no acorde con el contexto deportivo. Habré que intervenir en la conduccién
adecuada de la competitividad a través del trabajo cognitivo con el deportista.

e Poca expresividad de los sentimientos. Se intervendra para demostrar que la posibilidad
de ser asertivo y expresar los sentimientos revierte en salud mental.

Area deportiva
En el contexto deportivo es donde el deportista desarrolla la actividad que, de alguna

forma, ha originado la aparicion del burnout; en este sentido, el psicélogo debera prever la
posibilidad de intervenir ante estresores especialmente favorecedores para este sindrome; nos
referimos, entre otros, a las siguientes:

e Estilo de interaccion negativo del entrenador con el deportista. Esta intervencion tendra
doble direccién: sobre el deportista y sobre el entrenador. Se debera trabajar para
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desarrollar determinadas competencias comunicativas que faciliten la interaccién entre
ambos.

Percepcion de excesivas demandas de energia, tiempo y resultados. La intervencion se
dirigira a la capacidad de analisis objetivo, solucién de problemas, y toma de decisiones.
Sentimientos de monotonia y aburrimiento. Con el deportista se valorara qué aspectos son
los que por un manejo inadecuado producen aburrimiento, y cuéles son ldgicos e
inevitables independientemente de la diversién. Y con el entrenador se trabajard para
ensefiarle aspectos como disefiar objetivos tangibles para los deportistas, estrategias
pedagodgicas, medios comunicativos adecuados, entre otros.

Sentimientos de estar apartado. La intervencién con el deportista se centrara a nivel
cognitivo conociendo sus percepciones al respecto. Con el entrenador se le ensefiara
habilidades tales como la comunicacion, la asertividad y empatia, entre otras, con el fin de
gue el deportista comprenda e interprete su situacion de manera diferente.

Percepcion de carencia de refuerzos por parte del entrenador y/o de la entidad deportiva.
Esta intervencién se centrara en el entrenador con el que se trabajara aspectos
relacionados con el uso del refuerzo y del castigo. El objetivo seria instaurar esta
metodologia también en los directivos de la entidad, para que este cambio sea global.
Percepcion de falta de habilidades técnicas. En este caso también se centrard la
intervencién en el entrenador explicandole que deberia establecer objetivos realistas pero
alcanzables, saber disefiar objetivos progresivos, ajustar las expectativas de rendimiento
y las de resultados. De esta manera todo deportista sabra evaluar su situacién deportiva
y modificar su trabajo en la direcciéon adecuada para conseguir sus obijetivos.

Area familiar-social
Finalmente, su area social y familiar va a ser esencial en el desarrollo y, sobre todo,

conceptualizacion de su actividad deportiva; en esta direccion se enmarca la necesidad de
reconstruir cognitivamente aspectos que no estan alineados entre el deportista y sus apoyos
sociales y familiares mas inmediatos, por ejemplo:

Inadecuacion de las expectativas originales y los resultados finalmente obtenidos. Se
debera reajustar las expectativas que tienen los familiares y amigos, el entrenador y el
deportista, y se planificaran objetivos reivindicando que el deportista es el eje central y que
se deberdn seguir y apoyar sus expectativas, sin imponer otras. Se trabajara con el
deportista en el reajuste continuo de esas expectativas.

Falta de apoyo en la actividad deportiva por parte de las personas de referencia para el
deportista. La intervencién se centrard en reestructuracion cognitiva con el deportista, al
igual que se debera intervenir con las personas de referencia del deportista con el fin de
corregir aquellos aspectos que estan incidiendo negativamente en él.

Aparicion de intereses «mas alla del deporte» por parte de los padres. La intervencién no
so6lo se centrara en el deportista sino también en sus padres. Se ayudara al deportista a
reestructurar ciertos aspectos asociados al deporte y se intervendra sobre la interaccion
que mantiene con los padres, intentando romper las presiones familiares establecidas. A
los padres se les debe hacer conscientes de cdmo estan influyendo en su hijo y de las
consecuencias negativas que puede conllevar esa situacion.

Estilo de vida externo no acorde con los habitos que ha de presentar un atleta. Esta
situacién conlleva trabajar con el deportista en la adecuada selecciéon y toma de
decisiones, y solucién de problemas, cuando estos aparezcan, en las habilidades
personales y sociales para que no se produzca una confusion debido a ciertas demandas
(como pueden ser campafias publicitarias, actos sociales no deportivos, etc.). Se trabajara
con el deportista el proceso de comunicacion, la capacidad de empatia y la habilidad
asertiva para plantear sus opciones.

Al tratar las diferentes estrategias de intervencion, se puede comprobar que no estan

desligadas de la prevencion ya que es necesaria la intervencién con el deportista que sufre
burnout, sin embargo, muchas de las variables asociadas al sindrome son del contexto deportivo
y familiar-social por lo que habra que centrarse también en medidas de prevencion para que,
cuando el deportista vuelva a su entorno, no se encuentre con las mismas situaciones que le
generaron el sindrome.
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Por lo expuesto anteriormente, es necesario intervenir no sélo al deportista sino también
al entrenador y personas de referencia (3).

ANEXO 6: Estrategias de prevencion

Para una prevencién Optima se debera acompafar dichas estrategias con las de
intervencién mencionadas anteriormente (3).

Garcés de los Fayos (2004) presenta unos principios a tener en cuenta para disefiar un
programa de prevencion:

Sistema de evaluacién continuo

El autor propone los instrumentos planteados anteriormente (IBD, en la actualidad seria
IBD-R, cuestionario de personalidad, entrevista y observacion). Se debera configurar un sistema
de evaluacién continuo que permita conocer y detectar cual es la frecuencia e incidencia del
sindrome en diferentes momentos, y como van evolucionando ambos parametros del burnout.

Areas de prevencion prioritarias

e Estructuracion “racional” del entrenamiento deportivo. Se plantea que el entrenador no
s6lo se responsabilice de la perspectiva técnica y tactica, sino también pedagdgica. Para
ello se debera seguir las siguientes indicaciones:

e Primar la planificacion técnica y profesional anual. Esto permite establecer objetivos de
desarrollo personal, técnico, de rendimiento y de resultados a largo plazo, lo que influye
en los objetivos especificos a corto plazo, y facilita la evaluaciéon continua sobre la
consecucién de los objetivos.

e FEvitar el aburrimiento. Los ejercicios deben ser, en la medida de lo posible, divertidos y
flexibles, pero sobre todo es el propio entrenador, con su disposicion de interactuar
positivamente, el que ha de generar que cualquier ejercicio sea atrayente.

e Planificaciones flexibles. En los entrenamientos seria conveniente que existiera la
posibilidad de adaptaciones sistematicas a los ejercicios fisicos y técnicos previstos en la
planificacién, y posibilidad de cambios de esta planificacion debidos a peticiones surgidas
de los propios deportistas.

e Evaluar el desarrollo de la planificacion realizada. El entrenador debera articular su
planificacién técnica de acuerdo con un sistema que permita evaluar aspectos fisicos,
técnicos, de rendimiento, de resultados, y de desarrollo personal.

e Establecer planificadamente periodos de entrenamiento psicolégico. El entrenamiento
psicol6gico potencia la adherencia deportiva y minimiza el riesgo de abandono prematuro
del deporte. Las lineas a seguir son las siguientes:

e Evaluacion sistematica del deportista. Se debera disefiar un sistema de evaluaciéon que
contemplen aquellas variables que pueden ser precursoras de burnout y que sea una
evaluacion continua.

e Andlisis de demandas del deportista. Es importante atender a las demandas que realice el
deportista para contemplarlas en el disefio definitivo que se haga del entrenamiento.

e Oferta especifica de trabajo. Se trabajara siempre en dos direcciones: en su progresién
mental centrada en el aumento de su rendimiento deportivo y en la prevencién de cualquier
tipo de riesgo psicolégico

e Establecimiento de objetivos. Para establecer los objetivos adecuadamente se tendra que
contemplar la facilidad en su evaluacion y que sean aceptados por el deportista.

e Planificacién del entrenamiento psicoldgico. El siguiente paso es disefiar el entrenamiento
psicol6gico que deberéa abarcar el conjunto de la temporada, el deportista tendra que estar
de acuerdo con el entrenamiento, debe cumplir los criterios de flexibilidad y ausencia de
aburrimiento y que esté vinculado y coordinado con el entrenamiento técnico y fisico que
el deportista debe desarrollar.

e Entrenamiento psicolégico. En ultimo lugar, se realizara el entrenamiento psicolégico de
acuerdo con la evaluacion realizada, las demandas hechas por el deportista, los objetivos
establecidos y la planificacién disefiada.
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e Procurar que los deportistas estén sistematicamente motivados con su actividad deportiva.
Se debera establecer las medidas necesarias para lograr que la motivacion se mantenga
en el deportista, atendiendo a las modificaciones que se vayan produciendo. Con este
programa se pretende:

Ayudar al deportista a ser independiente.

Generar un clima de compafierismo en el entorno deportivo.

Identificar a los deportistas mas susceptibles de desmotivacion.

Frenar a tiempo la espiral de saturacién que conduce al abandono. La saturacién es un

buen predictor para la aparicion de burnout y para la predisposicién del abandono

prematuro del deporte. Se debe tener en cuenta que la saturacion puede provenir desde
diferentes elementos, cualquier programa de prevencion debera incidir en la generacion
de un clima positivo en el contexto deportivo para que los diferentes implicados

comprendan las consecuencias negativas. Se le preparara al deportista a enfrentarse a

este tipo de situaciones.

e Plantear potenciales modificaciones en la estructura social del deporte competitivo. Para
conseguir esta medida se plantean tres medidas:

e Disminuir el excesivo control sobre las vidas de los deportistas. A través de estrategias
preventivas individuales y colectivas con familiares y entrenadores para que comprendan
que no deben controlar las vidas de los deportistas. Junto a ello se desarrollara una
concepcion mas independiente del deportista.

e Eliminar las normas de funcionamiento que sean especialmente estrictas e inflexibles. Los
autores plantean la necesidad de modificar todas aquellas normas establecidas por
entidades deportivas, entrenadores y/o familias que inciden negativamente en el desarrollo
integral del deportista, al percibir éste que esté siendo controlado y presionado.

e Ser mas sensibles con el deportista al programar las diferentes competiciones. Los
calendarios deportivos se deberian estructurar de acuerdo a la formacion integral deportiva
y personal del deportista.

e Proponer el aumento de la edad minima exigida para hacer deporte y participar en
competiciones profesionales. Esta comprobado que en deportistas jévenes la incidencia
de burnout es mucho mas severa, debido probablemente a que han de sufrir las presiones
propias del deporte cuando ellos como personas no han desarrollado madurativamente
las estrategias necesarias para afrontar dichas presiones. Los autores plantean procesos
que llevan a una adaptacion, por edades, de los niveles competitivos.

e Reducir algunas competiciones y preparar los entrenamientos en ciclos. Los autores
plantean regular adecuadamente las competiciones y entrenamientos para lograr ciclos de
actividad en los que se alterne la carga en el trabajo con los periodos de recuperacion. Asi
se podria evitar el desequilibrio entre los niveles de estrés y los periodos de recuperacion
necesarios.

e Y, por Ultimo, proponen propiciar la diversion como mecanismo de estabilidad emocional.

A pesar de que hace ya mas de tres décadas que se comenzé a estudiar el sindrome de
burnout en deportistas, alin quedan cuestiones sin resolver, como indicaba Garcés de los Fayos
en 1999. (3)
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