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Niveles de estrés-recuperaci(')n en esquiadoras de alto rendimiento
Stress-recovery levels in female high-level ski athletes

Anna Verdaguer, Eva Parrado, Andres Chamorro

Universidad Autéonoma de Barcelona (Espaiia)

Resumen: El balance entre los niveles de estrés y de recuperacion en los deportistas es necesario para alcanzar un estado
optimo de rendimiento y competir con garantias en el alto rendimiento deportivo. El objetivo de este estudio es determinar
los niveles de estrés-recuperacion en deportistas de esqui alpino de alto rendimiento en funcién del nivel de carga externa en
tres momentos de la temporada. Han participado 7 esquiadoras de la Federacion Andorrana de Esqui, con una media de edad
de 19,43 (SD=4,08) afios. Se administro la version espanola del Cuestionario de Estrés-Recuperacion para deportistas
(RESTQ-76), en tres situaciones de carga diferenciadas (baja, media y alta). Los resultados indicaron valores significativamente
superiores en Exito en la situacion de carga media respecto a la situacion de carga alta, en Calidad de suefio, en la situacion de
cargamediarespecto a las otras dos situaciones y en Autorregulacion en la situacion de carga alta respecto a la situacion de carga
baja. El presente estudio evidencio un estado de estrés-recuperacion general favorable, y, asimismo, mostr6 la importancia de
la identificacion del estado de estrés-recuperacion para prevenir el sobreentrenamiento y las lesiones en el esqui alpino.
Palabras clave: Estrés, Recuperacion, Rendimiento, Esqui alpino, RESTQ-76.

Abstract: The balance between the levels of stress and recovery in athletes is necessary to achieve an optimal state of
performance and compete with guarantees in high-performance sports. The objective of this study is to determine the stress-
recovery levels in high-performance alpine ski athletes based on the level of internal load at three times of the season. Seven
athletes from the Andorran Ski Federation have participated, with an average age of 19.43 (SD = 4.08) years. The Spanish
version of the Stress-Recovery Questionnaire for athletes (RESTQ-76) was administered in three situations differentiated by
training load (low, medium, and high). The results indicate significantly higher values in Success in the medium load situation
compared to the high load situation, in Sleep quality, in the medium load situation compared to the other two situations and in
Self-regulation in the high load situation compared to the low load situation. The present study evidenced a favorable general
stress-recovery state and showed the importance of identifying the stress-recovery state to prevent overtraining and injuries
in alpine skiing,

Keywords: Stress, Recovery, Performance, Alpine skiing, RESTQ-76.

Introduccién Boto, Salguero, Tuero, & Marquez, 2006). Entendemos,

pues, el rendimiento deportivo como un concepto

Todo lo que rodea al 4mbito deportivo evoluciona m1.11t1c¥111.16n510nal, vmcula(’lo a influencias fisiologicas y
... psicologicas de manera reciproca, cuyo resultado se tra-
de manera constante y apresurada, llegando a su maxi- . o
. . duce en el logro de metas, a partir del cumplimiento o
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ma expresion en la alta competicion, donde cada deta- . ) .

. . . . superacion de estandares predefinidos. Por lo tanto, el
lle tiene una gran importancia. Esta evolucion constan- o .

. e ;. rendimiento puede verse afectado por capacidades fi-
te tiene como objetivo tltimo alcanzar la cispide del _ . )
rendimiento deportivo, un proceso cada vez més exi siologicas, como la resistencia, la fuerza, la velocidad o
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. . . . flexibilidad, pero tambien tendran una clara influencia
gente y complejo que necesita del campo de la investi- ) o .

. . o . en ¢l factores psicologicos como la concentracion, la

gacion. Parece imprescindible analizar aquellos facto-

res que pueden influir en dicho proceso e intentar en-
tender mejor cuales son las caracteristicas que llevan a
un deportista a superar esos niveles fisicos y mentales
que diferencian del resto (Aranzana et al., 2016). Esto
se traduce en que los responsables del entrenamiento
tienen que ser muy conscientes de donde esta el limite

individual del rendimiento de cada deportista (Gonzalez-
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motivacion y la voluntad (Kellmann et al., 2018).

La exigencia de rendimiento provoca que la prepa-
racion del deportista sea muy exhaustiva, con una plani-
ficacion y periodizacion ajustada al individuo, siendo los
niveles de estrés y su recuperacion, uno de los factores
a tener en cuenta. En este sentido, se sabe que la ampli-
tud de la respuesta adaptativa depende de los compo-
nentes de la carga. De tal forma, cuando se aumenta la
intensidad, el volumen y/o la frecuencia del entrena-
miento, se producen mejoras en la capacidad de res-

puesta de sujetos frente a estimulos (Gonzalez-Boto,
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Tuero, & Marquez, 2006) hasta un limite de tolerancia
personal. Si se traspasa, el resultado consecuente de este
entrenamiento puede ser negativo (Ruiz, Marquez, Sal-
guero, Garcia-Secades, Molinero, & Marcos, 2015),
generando niveles de estrés y de desadaptacion. Este
estres causado por la carga de entrenamiento y acom-
panado por una recuperacion insuficiente puede condu-
cir a una sobrecarga funcional o disfuncional, y en casos
severos a un sobreentrenamiento. En esencia, la acu-
mulacion de tension acompanada de recuperacion insu-
ficiente puede conducir a trastornos psicofisicos, que, a
su vez, pueden influir en la calidad de vida y en el ren-
dimiento (Filho etal., 2013). Esta situacion evidencia la
necesidad de la implementacion de estrategias de recu-
peracion que permitan afrontar de forma adaptativa el
estres que genera el entrenamiento y la competencia
deportiva (Kellmann & Kallus, 2001).

En este contexto, el modelo tijeras propuesto por
Kellmann (2002) describe la interrelacion entre los es-
tados de estres y las demandas de recuperacion. La idea
principal de este modelo es que el aumento de la recu-
peraci(')n tiene que ocurrir al mismo tiempo que au-
menta el estrés para que se mantenga estable el estado
de estrés-recuperacion (Kellmann, 2010). Si se man-
tiene el equilibrio a partir de una recuperacion adecua-
da (i.e., calidad y/o cantidad de actividades de recupe-
racion necesarias para equilibrar el estado de estres) el
deportista puede reaccionar eficazmente y hacer fren-
te con exito al estrés. En cambio, cuando se produce un
desequilibrio, se debe incidir y reajustar el balance en-
tre las cargas de entrenamiento y recuperacion para
lograr un equilibrio entre los niveles de estres
psicofisiologico producidos por las cargas de entrena-
miento a los que es sometido, el estres psicosocial de
las demandas de la vida cotidiana, y el descanso, necesa-
rio para asimilar las cargas de entrenamiento. De esta
forma, en combinacion con estrategias de afrontamien-
to psicologicas, el atleta podra alcanzar los niveles de
recuperacion fisica y psicologica necesarios (Reyoso-
Sanchez, Hernandez-Cruz, Lopez-Walle, Rangel-
Colomero, Quezada-Chacon, & Jaenes, 2016). El esta-
do de estres-recuperacion, pues, sera el indicador que
nos permitira conocer, no solo el nivel de estres fisico y
mental del individuo, sino tambien si este es capaz de
utilizar estrategias para su recuperacion (Molinero, Sal-
guero, & Marquez, 2012).

El monitoreo de la carga y la recuperacion del en-
trenamiento puede contribuir a evaluar la adaptacion
de un atleta y garantizar un equilibrio adecuado entre la

recuperacion y el estrés. En este sentido, esta valora-
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cion y seguimiento debe incluir la evaluacion de las car-
gas internas y externas. La carga de entrenamiento ex-
terna se define como una medida objetiva del trabajo
que realiza un atleta durante el entrenamiento o la com-
peticion, y se mide independientemente de la carga de
trabajo interna. La carga interna, en cambio, se descri-
be como el estrés biologico impuesto por la sesion de
entrenamiento y se caracteriza por la alteracion en la
homeostasis de los procesos fisiologicos y metabolicos
durante la sesion de entrenamiento (Mujika, 2017). En
este sentido, es importante tener en cuenta que la apli-
cacion de una misma carga externa en un grupo de indi-
viduos puede manifestarse en una carga interna dife-
rente en funcion de las propias caracteristicas de la per-
sona, el estado de forma o el nivel de estrés-recupera-
cion. Por lo tanto, es importante detectar los factores
de estrés-recuperacion que pueden ser utiles en las in-
tervenciones dirigidas a mejorar el rendimiento fisico,
asi como la calidad de vida en general (Filho etal., 2013).

Centrandonos en los deportes de resistencia indivi-
duales, Ruiz (2012) los define como aquellos deportes
en los cuales el participante se encuentra solo en el es-
pacio y afronta una situacion motriz, superandose a s
mismo, a una marca, a una distancia o una puntuacion.
El caracter competitivo de estos deportes se centra,
fundamentalmente, en la superacion de uno mismo. Esta
circunstancia requiere una serie de capacidades como
control mental, concentracion, estabilidad emocional y
aceptacion de un alto grado de responsabilidad. Asimis-
mo, exigen una elevada habilidad para dominar la com-
plejidad técnica, cualidades fisicas optimas, el conoci-
miento de uno mismo y la autovaloracion personal
(Valenzuela & Marmol, 2016).

El esqui alpino es un deporte de invierno
inmensamente popular en toda America, Europa, Japon
y Australia (Federolf, 2012; Lopez & Arazuri, 2003).
Esto es tambien cierto para un pais montanoso como
Andorra. La capacidad de remonte de las estaciones de
esqui de Andorra en la temporada 2019/2020, medida
en esquiadores por hora, es de 177.235 esquiadores
(Statista, 2021), por 424.875 de Espana (Real Federa-
cion Espanola de Deportes de Invierno, 2021), lo que
considerando su tamano es indicativo de su potencia
como destino turistico y deportivo en relacion con el
esqui. Miles de jovenes se especializan en edades tem-
pranas con la esperanza de ser deportistas profesionales
y tener exito (Steidl-Miiller, Hildebrandt, Raschner, &
Miiller, 2019). Andorra cuenta con 999 esquiadores de
competicion (Federacion Andorrana de Esqui, comuni-

cacion personal), por las 9233 de Espana (Real Federa-
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cion Espanola de Deportes de Invierno, 2021), lo que
considerando la diferencia de poblacion es indicativo de
la importancia del esqui para este pais. El esqui alpino
forma parte del programa olimpico desde 1936, en los
JJ. OO. de invierno de Garmisch- Partenkirchen. Des-
taca por su exigencia y la importancia de los aspectos
tecnicos, tacticos, fisicos, psicologicos y cognitivos en el
rendimiento, y por el hecho de que se practica sobre en
el medio natural, inicamente durante la temporada de
invierno (Federolf, 2012; Ferland & Comtois, 2018;
Valenzuela & Marmol, 2016). En este sentido, no se
puede hablar en esqui alpino de un entrenamiento es-
pecial de cada uno de estos aspectos sino de un entrena-
miento integrado de los mismos, en nieve y «en seco.
La carrera de los esquiadores es altamente competiti-
va: la diferencia entre el primero y el segundo lugar se
diferencia a menudo en fracciones de segundo (Hébert-
Losier, Supej, & Holmberg, 2014). A nivel técnico exis-
ten una gran variedad de estilos que se tienen que adap-
tar a los relieves del terreno, y a las condiciones me-
teorologicas. Consecuentemente, a nivel cognitivo re-
sulta imprescindible la toma de decisiones con un tiem-
po de reaccion rapido, puesto que nunca existen dos
trazadas de carreras iguales (Viade, 1992). Esto obliga a
prever y decidir sobre la marcha y a gran velocidad cual
sera la mejor posicion del cuerpo para resolver mejor
el siguiente viraje. Se trata de un deporte exigente fisi-
camente y presenta un riesgo elevado de lesiones inde-
pendientemente de la edad y del genero (Spérri, Kroll,
Gilgien, & Miiller, 2017), que pueden provocar efectos
negativos a largo plazo sobre la salud y son uno de los
principales motivos por los cuales se da el abandono
deportivo (Hebert-Losier & Holmberg, 2013). En las
carreras de esqui alpino de ¢lite, se ha informado de
indices de prevalencia de mas de 36 lesiones por cada
100 atletas (Sporri et al., 2017). Asi pues, potencial-
mente la monitorizacion de los niveles de estrés-recu-
peracion de los esquiadores y esquiadoras puede contri-
buir en una mejor adaptacion deportiva, asi como la
prevencion de lesiones tal y como se ha constatado en
otras modalidades deportivas (van der Does et al, 2017).

No obstante, si bien se ha investigado sobre los ni-
veles de estres—recuperacion en diferentes deportes,
destacando: fatbol, voleibol, balonmano, gimnasia
aerobica, triatlon, ciclismo, rugby (Ruiz, Marquez, Sal-
guero, Garcia-Secades, Molinero, & Marcos, 2015) na-
tacion (Aranzana et al., 2016), baloncesto, fatbol playa
(Sanchez, Urefia, & Calleja, 2014), actividades
subacuaticas, esqui de fondo, golf, judo, padel, patinaje

artistico sobre hielo, piragiiismo, surf (Arruza et al.,
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2011) y atletismo (Reynoso, 2018). A pesar de su po-
tencial interés, no conocemos estudios que analicen los
niveles de estres-recuperacion y su relacion con el ni-
vel de carga deportiva en el esqui alpino.

Por tanto, el objetivo de este estudio es determinar
los niveles de estrés-recuperacion en deportistas de esqui
alpino de alto rendimiento en funcion del nivel de carga
deportiva y analizar el balance estrés-recuperacion en
dos perfiles deportivos diferenciados en funcion de las

horas de entrenamiento y del nivel de rendimiento.
Material y método

Participantes

Han participado 7 esquiadoras de alto rendimiento
de la Federacion Andorrana de Esqui (FAE) con una edad
media de 19,43 afios (DT= 4.08; rango 16-28), y con
una media de 21,57 horas de entrenamiento por sema-
na (DT= 9.36). Todas ellas participan en la modalidad
de Stper Gigante, que consiste en una combinacion de
descenso (velocidad) y eslalom (precision y agilidad).
Todas las esquiadoras participan en competiciones de
alto nivel, si bien no compiten todas en una misma cate-

goria.

Medidas

Se utilizo la version espanola del Cuestionario de
Estrés-Recuperacion para deportistas (RESTQ-76;
Gonzalez-Boto, Salguero, Tuero, & Marquez, 2009). Este
instrumento esta compuesto por 76 items (48 no espe-
cificos y 28 especificos de la actividad deportiva) de los
cuales se obtienen 19 subescalas mas un item
introductorio no incluido en el analisis. Las subescalas
que integran este instrumento se agrupan en cuatro es-
calas de segundo orden: Estrés no Especifico (estrés no
especifico del deporte), que se compone de las subescalas:
estres general, estres emocional, estrés social, presion,
fatiga, falta de energia y quejas fisicas; Recuperacion no
Especifica (recuperacion no especifica del deporte) que
se compone de las subescalas: exito, recuperacion so-
cial, recuperacion fisica, bienestar general y calidad del
sueno; Estrés Deportivo (estres especifico al deporte) que
se componen de las subescalas: descanso interrumpido,
cansancio emocional y vulnerabilidad a las lesiones; Re-
cuperacion Deportiva (recuperacion especifica del depor-
te): estado de forma, objetivos personales, autoeficacia
y autorregulacion. De la combinacion de las escalas de
Estres no Deportivo y de Estres Deportivo se obtiene
la dimension de Estrés Total, constituido por el promedio

de las medias de todas las subescalas del estres y la di-
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mension de Recuperacion Total compuesta por el valor
promedio de las medias de todas las subescalas de recu-
peracion. Las participantes tienen que indicar de forma
retrospectiva en una escala Likert graduada de 0 a 6
puntos la frecuencia con la que han participado en las
diferentes actividades durante los Gltimos 3 dias/no-
ches. La consistencia interna general del instrumento,
medida mediante el coeficiente alfa de Crombach, fue
de 0.96 (Gonzalez-Boto et al., 2009)

Para poder caracterizar la muestra, se realizo una
recogida de los datos antropomeétricos (edad, peso y al-
tura), reportados por las esquiadoras, y de las horas de
entrenamiento individual por semana, reportadas por
el entrenador. Por otro lado, el rendimiento (entendi-
do como la mejora de la marca respecto a los resultados
de la temporada anterior) de las siete esquiadoras del
estudio, se obtuvo a partir de las tablas de resultados

competitivos publicados en la web de la FAE.

Procedimiento

En una primera reunion se contacto con el entrena-
dor de la FAE para explicar el proposito del estudio. En
una segunda reunion, con la presencia del preparador
fisico y las deportistas, se coordinaron las fechas para la
aplicacion del cuestionario con el fin de definir las situa-
ciones en la que llevar a cabo la evaluacion en tres mo-
mentos de la temporada que difirieran en cuanto al ni-
vel de carga externa entendida como el estimulo fisico
externo aplicado al deportista durante el entrenamien-
to o la competicion (Soligard et al., 2016). De este
modo, se pretendia analizar las diferencias en relacion
con la carga interna, valorada a traves del cuestionario
RESTQ-76, entre las diferentes situaciones de evalua-
cion. La seleccion de las tres situaciones se determino
en base a la periodizacion y a la programacion del volu-
men de entrenamientos y competiciones de las
esquiadoras a lo largo de la temporada, y fueron estipu-
ladas por el entrenador y el preparador fisico. La situa-
cion deportiva de carga baja (Situacion 2) corresponde
a un entrenamiento en un ciclo de descarga a media
temporada, la situacion deportiva de carga media (Si-
tuacion 1) corresponde a un entrenamiento en un ciclo

de carga preparatorio de una competicion nacional y la

‘ Administracion RESTQ-76 ‘

Situacién 2
Carga de entrenamiento

Situacion 3

Carga de entrenamiento

Situacién 1
Carga de entrenamiento

media baja alta

Diciembre ‘ ‘ Enero ‘ ‘ Marzo

Figura 1. Administracién del RESTQ-76 a lo largo de la temporada.

- 598 -

situacion deportiva de carga alta (Situacion 3) corres-
ponde a entrenamiento en un ciclo de carga preparato-
rio de una competicion internacional. De este modo,
cada una de las siete esquiadoras participantes, respon-
di6 el cuestionario en cada una de las situaciones defini-
das (Figura 1).

Todas las deportistas fueron informadas previamen-
te a su participacion sobre los objetivos y condiciones
experimentales del estudio y manifestaron su consenti-
miento por escrito para participar en el estudio y per-
mitir que se les hiciera un seguimiento durante la tem-

porada.

Andlisis de datos

La codificacion y el analisis de datos se ha realizado
con el paquete estadistico SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) v.26.0 para Windows. Se han calculado
los estadisticos descriptivos basicos relativos a los datos
antropometricos y a las puntuaciones de los cuestiona-
rios, a partir de los valores de media, desviacion tipica
y frecuencias, para la muestra total. Para valorar las
diferencias en las puntuaciones del RESTQ-76 a lo lar-
go de las tres situaciones de carga valoradas, se ha utili-
zado la prueba parametricaT de Student para muestras
relacionadas, tras comprobar que la muestra seguia una
distribucion normal para todas las variables. Se ha esta-
blecido que las diferencias eran significativas cuando p

d» .05.
Resultados

En laTabla 1 se presentan los datos antropometricos
y de rendimiento de las esquiadoras participantes en el
estudio. Destaco la esquiadora 1, de mayor edad, que
invirtio mas horas de entrenamiento respecto las de-
mas esquiadoras. Por otro lado, se observo que las
esquiadoras 3 y 4 son las que invirtieron menos horas.
Los datos de rendimiento indicaron que las esquiadoras
1,2,3,5 y 6 mejoraron la marca respeto la temporada
anterior y las esquiadoras 4 y 7 no mejoraron, pero tam-
poco empeoraron, mantuvieron la misma marca.

Tabla 1.

Datos antropométricos, horas de entrenamiento individual y rendimiento de las siete

esquiadoras del estudio

Exquiadora Edad Peso Altura Entren./Sem et
(afios) (kg) (m) (horas)
1 28 61 1.63 35 Mejora
2 16 63 1.72 21 Mejora
3 17 57 1.65 10 Mejora
4 18 48.30 2.52 10 No mejora
5 20 65 1.71 30 Mejora
6 20 52 1.63 24 Mejora
7 17 54,60 1.64 21 No mejora
Media 19.43 57.27 164.29 21.57 _
DT 4.08 6.08 6.58 9.36

Nota. Mejora: mejora de la marca respecto a la temporada anterior (de acuerdo con la FAE); No
mejora: mantenimiento de la misma marca respecto a la temporada anterior (de acuerdo a la

FAE)
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En el cuestionario RESTQ-76, los resultados en las
dimensiones totales del cuestionario reflejaron un valor
mas elevado de la dimension Recuperacion (RT) respec-
to a la dimension Estrés (ET), en las tres situaciones dife-
renciadas. Complementariamente, el indice de la dife-
rencia de la Recuperacion Total y Estrés Total (RT-ET) pre-
senta valores positivos indicativos de un predomino de
la Recuperacion respecto al Estrés en las tres situacio-
nes valoradas, siendo en la Situacion 1 (carga media)
donde se observa un mayor desequilibrio a favor de la
Recuperacion (ver Tabla 2).

Tabla 2.
Medias de las participantes para las dimensiones totales del cuestionario RESTQ-76 y el Indice de

diferencia entre la Recuperacién Total — Estrés Total (Indice RT-ET) para las tres situaciones de

carga valoradas.

Situacion 1 Situacion 2 Situacion 3
(Media%SD) (Media£SD) (Media%SD)
Recuperacion Total 3.37+27 3.31+.37 3.43+.82
Estrés Total .87+.78 76+ .34 1.20+ .89
fndice RT-ET 2.99 2.55 2.25

En relacion con las escalas de segundo orden (Estrés
Deportivo, Estrés no Deportivo, Recuperacién Deportiva, Recu-
peracion no Deportiva) a nivel general, no se observaron
diferencias significativas entre las tres situaciones (ver
Figura 2).

6
5

4

3

2

o || BT
, INN m

Estrés Deportivo  Estrés no Deportivo Recuperacion Recuperacion no

Deportiva Deportiva

M Situacion 1 Situacion 2 M Situacion 3

Figura 2. Medias obtenidas en las escalas de segundo orden del RESTQ-76 para las tres

situaciones de carga valoradas.

En la Figura 3, se presentan las puntuaciones medias
de las participantes, en las subescalas del RESTQ-76.
Se observaron puntuaciones signiﬁcativamente superio-
res en la subescala Exito en la situacion 1 respecto a la
situacion 3 (t= 2.97; p=.025); en la subescala de Cali-

dad de suefio entre la situacion 1 y la situacion 2 (t=5,5;

A

Objectivos 1

Forma Fisica

Vuls bilidad de Lesiones

Cansansio Emocional S

Descansos e

Calidad de suciio

Bicnestar General

R

ion Fisica

on Social

[ T —— ¥

Quejas Fisicas  Em——
Falta de Energia S

Fatiga

Presion

Estrés Sox
Estrés Emocional

Estrés General  mmm

0 1 E 3. 4
W Siutacién 3w Sitdacion 2 W Situacion 1

#<0.05

Figura 3. Medias de los valores obtenidos por las siete esquiadoras en las subescalas del

cuestionario RESTQ-76 a lo largo de las tres situaciones de carga deportiva valorada,
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p=-003), y la situacion 3 (t= 3,041; p=.023); y en la
subescala Autoregulacion, en la situacion 3 respecto a la
situacion 2 (t= -2.996; p=.03).

Para analizar si existian diferencias en el perfil del
RESTQ-76 en situacion de maxima carga, de acuerdo
con las horas de entrenamiento y el rendimiento, se
seleccionaron a las esquiadoras 1 y 4, al ser las dos parti-
cipantes del estudio con los valores mas diferenciados,
respecto a estas dos variables. La esquiadora 1 realizo
una media de 35 horas de entrenamiento por semana y
mejoro6 su marca individual en la temporada evaluada.
En cambio, la esquiadora 4 entrenaba una media de 10
horas por semana y mantuvo su marca individual (ver
tabla 1).

En la Figura 4, se presentan los perfiles comparati-
vos de los resultados obtenidos en las diferentes subescalas
del RESTQ-76 de estas dos esquiadoras. En general, la
esquiadora 1 presento un perfil mas lineal, con un mini-
mo de 0 puntos y un maximo aproximado a los 6 pun-
tos. En cambio, la esquiadora 4 present6 un perfil mas
homogéneo con un minimo de casi 0 puntos y un maxi-
mo de algo mas de 4 puntos. En las escalas de segundo
orden de Estrés, tanto Estrés no Deportivo como Estrés De-
portivo presentaron un perfil bastante similar. Destaco
la subescala de Fatiga con una puntuacion aproximada
de 3 en ambas esquiadoras. En cambio, en las subescalas
de Recuperacién se observaron mas diferencias. En la
escala de segundo orden de Recuperacion no Deportiva, la
esquiadora 1 presento un valor elevado (por encima de 5
puntos) en la subescala de Recuperacion Social y de
Recuperacion Fisica, a diferencia la esquiadora 4, que
presento un valor mas bajo (por debajo de los 3 puntos).
En la escala de segundo orden de Recuperacion Deportiva
destaco la subescala Forma Fisica, en la cual la esquiadora
I presento un valor alto (de 5 puntos) y la esquiadora 4
presento un valor bastante bajo (por debajo de 2 pun-
tos).

Autoregulacion

Objetivos Personales Deportiva

Vulnereabilidad Lesiones

Estrés
Deportivo

Cansancio Emocional

Descansos

e ———————Rlccuperacion

Calidad de suefio

l
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Recuperacion
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]
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Falta Energia  bmsmm
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Figura 4. Perfil RESTQ-76 en la situacién de entrenamiento de intensidad alta para una
esquiadora que ha mejorado su rendimiento individual (Esquiadora 1) y una esquiadora que no
lo ha mejorado (Esquiadora 4). Los valores del eje de ordenadas corresponden (0: nunca, 1

alguna vez, 2: varias veces, 3: a menudo, 4: muy a menudo, 5: casi siempre, 6: siempre).
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Discusion

La carrera de un deportista esta llena de aconteci-
mientos que pueden influir de forma perjudicial en su
rendimiento, tales como los resultados deportivos, le-
siones o dificultades en la vida personal (Cuberos,
Sanchez, Garces, & Ortega, 2016). El alto rendimiento
solo es posible con un tiempo de recuperacion adecuado
y un balance positivo entre la recuperacion y el estres
(Kellmann, 2002). En el caso del esqui de competicion,
se requiere un alto nivel de exigencia, constancia y ca-
pacidad de adaptacion a los cambios y/o contratiempos
en la temporada. Especificamente, se realizan un nu-
mero elevado y continuado de carreras, las cuales siem-
pre estan condicionadas por los factores meteorologi-
cos, lo que implica una fuente de estres, dado el poco
control que pueden ejercer los deportistas.

El objetivo de este estudio fue determinar los nive-
les de estres-recuperacion en deportistas de esqui alpi-
no de alto rendimiento en funcion del nivel de carga
deportiva y analizar el balance estrés-recuperacion en
dos perfiles deportivos diferenciados, en funcion de las
horas de entrenamiento y del nivel de rendimiento.

El indice de diferencia entre la Recuperacion Total —
Estres Total para las tres situaciones de carga valoradas
muestran un equilibrio favorable. Este resultado sugie-
re, en consonancia con la propuesta de Alvarez-Pérez &
Lopez-Aguilar (2018), que las esquiadoras de alto nivel
tienen un elevado dominio de competencias de adapta-
bilidad, que les permite afrontar tanto las exigencias de
la competicion como las circunstancias vitales.

Nuestros resultados mostraron ausencia de diferen-
cias significativas en las escalas de segundo orden de
Estrés Deportivo, Estrés no Deportivo, Recuperacion Deportiva
y Recuperacion no Deportiva, en las tres situaciones de
carga de entrenamiento. Estos resultados son similares
a los encontrados por Reynoso-Sanchez et al., (2016)
quienes valoraron, los niveles de Estrés-Recuperacion
en voleibolistas universitarios en tres momentos de
preparacion fisica, y tampoco hallaron diferencias signi-
ficativas en las escalas de segundo orden del RESTQ-
76. Del mismo modo que indican estos autores, esta
ausencia de diferencias podria explicarse por el hecho
de que las deportistas valoradas son esquiadoras de alto
nivel, suficientemente entrenadas en base a un disenio
en la programacion y planificacion del volumen y de la
intensidad correctamente ajustado. En este sentido, a
pesar que las situaciones de carga media y alta se co-
rrespondian a un ciclo de preparacion de una competi-

cion nacional e internacional, respectivamente, los re-
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sultados indican altos niveles de adaptacion a los dife-
rentes momentos competitivos de la temporada. Estos
resultados se traducen en un adecuado equilibrio entre
las demandas de estres fisico y psicosocial y la capacidad
de recuperacion, tanto fisica como psicosocial. Mas
especificamente, se observo que no hay diferencias sig-
nificativas entre las subescalas que pertenecen al Estrés
no Deportivo y Estrés Deportivo entre las tres situaciones
de carga de entrenamiento, a diferencia de estudios
anteriores en modalidades deportivas como el voleibol
o el atletismo, donde si se han observado diferencias en
algunas subescalas de Estrées al modificar la carga de
entrenamiento (Freitas et al, 2014; Hernandez-Cruz,
etal, 2017). Esto podria ser debido al trabajo que lleva
a cabo el equipo de profesionales para controlar el Estrés
y las cargas en las siete deportistas de ¢lite, ya que el
rendimiento deportivo si se ha visto mejorado en la
mayoria de los casos, lo cual nos lleva a hipotetizar que
las cargas aplicadas pudieran ser adecuadas. En cambio,
si se observaron diferencias significativas en las subescalas
que pertenecen a la Recuperacion no Deportiva y Recupera-
cién Deportiva en diferentes situaciones de carga de en-
trenamiento. Dentro de la escala de segundo orden de
Recuperacion no Deportiva, en la subescala Exito se obser-
vO que en la situacion de carga media (Situacion 1) las
puntuaciones fueron superiores respeto a la situacion de
alta carga (Situacion 3). Esta diferencia de puntuaciones
podria estar vinculada al periodo de la temporada. Po-
driamos considerar que al inicio de temporada hay un
impacto y una acumulacion de situaciones vitales
estresantes, lo que aumentaria la puntuacion de la
subescala Exito. En cambio, a lo largo de la temporada
las esquiadoras se podrian ir habituando a estas situacio-
nes y consecuentemente, disminuir esta puntuacion.
Siguiendo con la escala de Recuperacion no Deportiva,
la subescala de Calidad de suefio es la que destacaria
mas entre los resultados obtenidos, encontrandose una
mayor calidad de suefio en la situacion de carga media
(Situacion 1), respecto las situaciones de baja carga (Si-
tuacion 2) y carga alta (Situacion 3). Esta diferencia en
las puntuaciones, segtn la situacion de carga de entre-
namiento, podria ser debida a que, al inicio de tempo-
rada, las esquiadoras incrementan la carga progresiva-
mente, compaginandolo adecuadamente con la recupe-
racion. A medida que la temporada va avanzando, la
calidad del sueno va disminuyendo (como indican las
puntuaciones de la subescala), posiblemente por el efecto
de las competiciones, puesto que las situaciones de car-
ga de entrenamiento mas elevada se sittan al final de la

temporada. Estos resultados son congruentes con la li-
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teratura (Gonzalez-Boto et al., 2009; Sanchez-Urena
et al., 2014; Valcarce, 2011) y evidencia la importancia
que debe darse a los aspectos externos relacionados con
la recuperacion, y particularmente al sueno de calidad
como recurso vital en el proceso de regeneracion de
los deportistas, al tratarse de un mecanismo fisiologico
natural fundamental para la salud del deportista y para
conseguir rendimientos maximos (Li Meur, Dueld, &
Skein, 2013).

Por otro lado, dentro de la escala de segundo orden
de Recuperacion Deportiva, en la subescala Autoregulacion
se observan puntuaciones significativamente mas bajas
en la situacion de baja carga (Situacion 2) respecto a la
situacion de carga alta (Situacion 3). Una situacion de
baja carga requiere de niveles inferiores de recupera-
cion que una situacion de carga alta, por lo tanto, se
evidencia que en una situacion de baja carga las
esquiadoras movilizarian menos recursos personales de
recuperacion al no tener la percepcion de necesidad de
recuperacion adicional. La autorregulacion se considera
como el esfuerzo, la estimulacion y la preparacion mental
para la competicion que realizan los deportistas. Este
resultado es esperable teniendo en cuenta que en la si-
tuacion 2 se encontrarian con una carga de entrenamien-
to baja, respeto la situacion 3 que la que se encontrarian
en la carga de entrenamiento alta. El cambio de una
intensidad a otra, con un periodo de tiempo corto, hace
que las esquiadoras realicen esfuerzos por adaptarse a
las altas cargas de entrenamiento. Este resultado es con-
gruente con la literatura (Molinero et al., 2012) y pone
de relieve que los deportistas pueden beneficiarse de
intervenciones de entrenamiento mental dirigidas a
mejorar la autorregulacion. En este sentido, el entre-
namiento mental pude ir dirigido a ayudar a que los
deportistas adquieran conciencia de factores controla-
bles e incontrolables, que pueden jugar un papel en el
rendimiento competitivo y el bienestar general (Filho
etal., 2013).

El analisis del balance estrés-recuperacion de los dos
perfiles deportivos diferenciados (horas semanales de
entrenamiento y nivel de rendimiento deportivo),
mostraria una similitud y varias diferencias. Ambos per-
files tienen la misma puntuacion en la subescala Fatiga
de la escala de segundo orden Estrés no Deportivo, indi-
cando una fatiga moderada. La fatiga se define como
estar constantemente perturbado durante la realizacion
de un trabajo importante, encontrarse muy cansado tan-
to fisica como mentalmente (Cairo, Garcia, & Vanacol,
2012). Por consiguiente, se identificaria como un factor

a tener en cuenta para la siguiente temporada. Las dife-
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rencias mas destacadas se encontrarian en algunas
subescalas de recuperacion, tanto la no deportiva (Re-
cuperacion Social y Recuperacion Fisica), como la de-
portiva (Forma Fisica), mostrando resultados favora-
bles para la esquiadora 1 respeto a la esquiadora 4. Los
altos valores de Recuperacion Social indicarian frecuen-
tes contactos sociales placenteros, de relajacion y di-
version, y los altos valores en Recuperacion Fisica indi-
carfan una recuperacion fisiologica y una adaptacion fisi-
ca adecuadas. La Forma Fisica estaria relacionada con
lesiones fisicas y vulnerabilidad del estres (Cairo et al.,
2012). Con estos resultados se evidenciaria la conve-
niencia de la implementacion de estrategias de recupe-
racion que permitan afrontar el estres psicofisico que
genera el entrenamiento y la competencia deportiva
de forma adaptativa (Kellmann & Kallus, 2001).

Si tenemos en cuenta el rendimiento, entendido
como la mejora de la marca individual, se observo que,
respecto a la temporada anterior, de las siete partici-
pantes del estudio cinco habrian mejorado su rendimien-
to y dos lo habrian mantenido. Una mejora de rendi-
miento es un posible factor que indicaria una aproxima-
cion al ajuste del equilibrio de estrés/recuperacion. En
cambio, si el rendimiento ha disminuido indicaria un
desajuste en el equilibrio (Aranzana, 2018). Si bien en
el presente estudio no se presentaba ninglin desajuste,
cabe considerar que el rendimiento es entendido como
mejora de marca personal, y un resultado objetivo no
esta necesariamente asociado con la propia compren-
sion personal del exito (Filho, et al, 2013).

Cabe tener en cuenta, que algunas limitaciones en
el estudio. La limitacion principal de este estudio radica
en el bajo numero de participantes que se han analiza-
do, causado por la dificultad de acceso a una muestra de
alto nivel competitivo. También podemos destacar que
en la recogida de datos solo se tuvo en cuenta la carga
interna a nivel cuantitativo a partir de la valoracion del
RESTQ), pero hubiera sido adecuado complementar la
valoracion de la carga externa con alguna herramienta
de valoracion de las percepciones subjetivas de los de-
portistas en relacion con la asimilacion de las cargas de
entrenamiento y de recuperacion como las escalas RPE
(Borg, 1982) y/0TQR (Kenttd y Hassmen, 1998). De
cara a futuras investigaciones seria interesante analizar
muestras mas amplias de esquiadores, con diferentes
modalidades de practica, para poder profundizar en el
estudio de los procesos de estres-recuperacion en un
deporte con tan alta exigencia, asi como las cargas de
entrenamiento y aspectos emocionales, como propo-

nen Duque, Reina, Mancha, Ibanez, & Saenz Lopez
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(2021). Lineas futuras de investigacion deberian consi-
derar, asimismo, la incorporacion de medidas fisiologi-
cas que permitan determinar de manera mas objetiva
la carga fisica del deportista, y complementar el anali-
sis a partir de enfoques cualitativos, que permitan co-
nocer de manera mas detallada y pormenorizada las
conductas especificas, determinadas y proactivas que lle-
van a cabo los deportistas para potenciar el balance

estrés-recuperacion.
Conclusiones

En términos generales, la muestra de esquiadoras
valorada no presento ninguna situacion de desequilibrio
de estres/recuperacion, de acuerdo con los resultados
obtenidos en las distintas situaciones evaluadas. Al tra-
tarse de situaciones en las que se aplico un volumen e
intensidad elevados con el fin de alcanzar el maximo
estado de forma para una mejora de rendimiento, como
ha sucedido para la mayoria de las esquiadoras, los re-
sultados parecen indicar que las participantes del estu-
dio han mantenido una correcta adaptacion a lo largo
del periodo de competicion. Las escalas de recupera-
cion presentan valores superiores a las escalas de estres,
y dentro de las escalas de recuperacion destacan como
estrategias diferenciales entre las diferentes situacio-
nes de carga, el exito, la calidad de suefio y la
autorregulacion. Esto indica que, si bien los factores de
estrés parecen estar controlados por las diferentes
esquiadoras, la Recuperacion presenta diferencias
intraindividuales que se deberian tener en cuenta de
cara a la planificacion de la temporada. Otra aportacion
relevante de este estudio es ofrecer una propuesta de
valoracion de los niveles de estrés-recuperacion en es-
qui alpino, deporte para el que no constan estudios pre-
vios. Este estudio pretende Ser una pn'mera aproxjma—
cion al estudio del balance estrés-recuperacion en una
modalidad deportiva muy poco abordada empiricamen-
te, pero de un alto requerimiento tanto fisico como
psicologico. Sin embargo, son necesarios estudios con
muestras mas amplias de esquiadoras que permitan ge-
neralizar los resultados encontrados, asi como comple-
mentar la determinacion de las situaciones de carga

externa con medidas sencillas de carga interna.
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