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ABSTRACT: The aim of this study was to assess situations related to overtraining within the context of sport (RESTQ-Sport, Kellmann and Kallus,
2001; Gonzalez-Boto et al., 2008c) and identify its temporal relationship with mood state disturbances (POMS, McNair et al., 1971; Balaguer et al.,
1993) and its possible influence on the appearance of imbalances between stress and recovery according to the coping strategies used to deal with stress
(ISCCS, Gaudreau and Blondin, 2002; Molinero et al., 2006, 2008, 2009). A total of 167 athletes (62.5% men, and 36.9% women) ranging in age from
18 to 28 years old in 11 sport modalities participated in the study.

The results showed that modifications took place during the three measurements made of the levels of general stress (p = .027%*), conflict/ pressure (p =
.000**), fatigue (p = .000**), general wellbeing (p = .022*), burnout/ emotional fatigue (p = .009**), physical fitness/ injuries (p = .000**), burnout/
personal accomplishment (p = .000**), self-regulation (p = .000**), non-sport stress (p = .006%*), sport stress (p = .001**), sport recovery (p = .000%*),
and total stress (p = .001**), which had changed compared with the main indices assessed by the RESTQ Sport. At the emotional level, we observed
changes in the levels of depression (p = .040%*), anger, (p = .006**), confusion (p = 036*) and total mood disturbance (p = .041*). We did not find any
changes in the coping strategies used.

According to these results, it is necessary to pay more attention to temporal changes during recovery, because they may lead to positive adaptations after
overtraining periods and their relationship to athletes’ mood states, which have usually been used as fatigue indicators (Gonzalez-Boto et al., 2009; Kell-
mann et al., 2001; Rietjens et al., 2005). Athletes use a number of coping strategies that may lead in different ways to the balance between stress and re-

covery and therefore, the possible triggering of overtraining (Marquez, 2006; Gonzalez Boto et al., 2006, 2008a, 2009).
This research project was supported by the Ministry of Science and Innovation (R+D Plan 008-2011) (Spain).

La basqueda del éxito y la victoria en cualquier disciplina
conducen a los deportistas a implicarse en cargas de entrena-
miento cada vez mayores (Marquez, 2004). Si las cargas sobre-
pasan ciertos limites de tolerancia personal, el resultado
consecuente puede ser negativo y el sujeto no mejorara en su ren-
dimiento deportivo, pudiendo incluso acumular una fatiga que
con el tiempo, le haga disminuir su rendimiento de forma consi-
derable (Urhausen y Kindermann, 2002).

La mayor parte de definiciones relacionan el denominado sin-
drome de sobre-entrenamiento con un desequilibrio prolongado
entre contextos que favorecen el estrés y contextos que favorecen
la recuperacidon (Gonzéalez-Boto, Molinero y Marquez, 2008a).
Ademas de las causas internas a la practica deportiva relacionadas
con la dindmica de administracion de cargas y recuperaciones de-
sempehan un papel fundamental (Suay, Ricarte y Salvador, 1998),
también se acepta que las alteraciones pueden presentarse, o verse
al menos favorecidas, por otras circunstancias de tipo social y es-
tructural del ambito deportivo que facilitan la aparicion e inci-
dencia de factores de estrés (Gonzalez-Boto, Tuero y Marquez,
2006). En cualquier caso, el estado de estrés-recuperacion del su-
jeto sera el indicador que nos permitira el conocer, no solo el nivel
de estrés fisico y mental del individuo, sino también si éste es
capaz de utilizar estrategias para su recuperacion y cuéles esta
empleando.

El modelo fijeras de estrés-recuperacion de (Kellmann, Al-
tenburh, Lormes y Steinacker, 2001) interrelaciona las situaciones
de estrés, las necesidades de recuperacion a partir de ellas, la ca-
pacidad individual para soportar el estrés y los recursos persona-
les de recuperacion. Se asienta sobre el principio de que a medida
que el estrés aumenta en una persona, resulta necesario que la re-
cuperacion, de forma paralela, se vea incrementada proporcional-
mente, ya que también aumentan las demandas de recuperacion.
Cuando los recursos de recuperacion comienzan a ser inferiores
a las demandas generadas por las situaciones de estrés, se inicia
un circulo vicioso y negativo para el deportista, y el equilibrio 16-
gico se rompe, facilitando que el sujeto experimente paulatina-
mente incrementos en sus niveles de estrés sin que sean
completamente recuperados, determinado por la capacidad indi-
vidual para disponer y utilizar los recursos necesarios de recupe-
racion (Gonzalez-Boto et al., 2008a).

A partir de las consideraciones teoricas se elabord el Cuestio-
nario de Recuperacion-Estrés para Atletas, conocido como
RESTQ-Sport (Kellmann y Kallus, 2001), que se asienta en la hi-
potesis de que el nivel de sobre-entrenamiento es el resultado de la
acumulacion de estrés en diferentes areas de la vida del deportista,
junto con limitadas posibilidades de recuperacion. Ademas, revela
el nivel actual de estrés-recuperacion, ya que contempla variables
que hacen referencia a fuentes estresoras y regenerativas intrinsecas
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y extrinsecas a la practica deportiva (Kellmann, Kallus y Kurz,
1996; Kellmann, 2003). La version espaiola de este instrumento
ha demostrado ser valida y fiable en sus 19 factores (Gonzélez-
Boto, Salguero, Tuero, Gonzélez-Gallego y Marquez, 2008b; Gon-
zalez-Boto, Salguero, Tuero, Kellmann y Marquez, 2008c).

El cansancio y el agotamiento en los deportistas se han rela-
cionado clasicamente con los estados de animo. Estos se suelen
estudiar mediante la utilizacion del Perfil de los Estados de
Animo (POMS) (McNair, Lorr y Droppleman, 1971). Morgan,
Brown, Raglin, O’Connor y Ellicson (1987), definieron lo que se
conoce cominmente como Perfil Iceberg de los individuos, que
representa las caracteristicas de un individuo psicologicamente
sano, o lo que es lo mismo, deportistas con buenos niveles de
éxito (Andrade, Arce y Seoane, 2000). A partir de los distintos
estudios que ha habido sobre el tema (Raglin y Morgan, 1994;
Hooper, Mackinnon y Hanrahan, 1997; Filaire, Bernain, Sagnol
y Lac, 2001, entre otros), se puede concluir que el POMS es un
instrumento fiable para la deteccion de estados de dnimo transi-
torios en deportistas y su fluctuacion en relacion con las cargas
de entrenamiento y al sobre-entrenamiento (Kellmann y Kallus,
2001; Gonzélez-Boto, Salguero, Tuero y Marquez, 2009).

El modelo transaccional de Lazarus y Folkmann (1984) sos-
tiene que el estrés es causado por una serie de estimulos o estre-
sores, y el resultado vendra determinado por el ajuste entre
variables ambientales y variables personales. Este ha sido uno de
los modelos que mayor aceptacion ha tenido para dar explicacion
a éste fendmeno a partir de las situaciones estresantes, de su per-
cepcion y de las estrategias de afrontamiento. El afrontamiento
al estrés es definido por Lazarus y Folkmann (1984) como una
modificacion constante del emperio cognitivo y comportamental
para gestionar las demandas internas o externas, las cuales se
perciben por encima de los recursos individuales. En muchas oca-
siones el estrés sucede cuando no se tienen o0 no se usan estrate-
gias de afrontamiento, y un uso efectivo de las habilidades de
afrontamiento permitira al sujeto un mejor autocontrol y mayor
autoeficacia, que disminuirdn la percepcion de amenaza, y en
consecuencia la situacion de estrés (Wagstaff et al., 2007).

Dentro de la plétora de tipologfas de afrontamiento que se
han desarrollado (Zeidner y Endler, 1996), en la mayoria de los
casos se han basado en la distincion de Lazarus y Folkmann
(1984) entre las dos grandes dimensiones funcionales del afron-
tamiento: afrontamiento orientado a la tarea (TOC, del inglés
task-oriented coping); y afrontamiento orientado a la emocion o
a la distraccion (EOC, emotion-oriented coping) (Méarquez,
2006). En otras ocasiones se ahade una tercera dimension, el
afrontamiento orientado a la evitacion, que incluye estrategias
para evitar el proceso que podria llevar a cumplir los objetivos
(Gaudreau y Blondin, 2002).

Las pruebas empiricas en psicologia del deporte tienden a apo-
yar la idea de que las acciones de afrontamiento varfan temporal-
mente (Gaudreau, Blondin y Lapierre, 2001; Folkman y Lazarus,
1985). Un paso adelante ha sido el desarrollado por Gaudreau y
Blondin (2002) del Inventaire des Strategies de Coping en Com-
petition Sportive (ISCCS), que permite la identificacion de las es-
trategias utilizadas por los atletas tanto antes como durante la
competicion, basado en un modelo conceptual jerarquico del cons-
tructo de afrontamiento, cuya version espafola del ISCCS ha mos-
trado su validez y fiabilidad (Molinero et al., 2006, 2008),
demostrando mediante modelizacion estructural, la relacion entre
los distintos componentes del modelo teorico en el que se funda-
menta el cuestionario (Molinero, Salguero y Marquez, 2010).
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Ningtn estudio en los Gltimos afios, ha abordado la relacion
entre el tipo de estrategias de afrontamiento utilizadas por los de-
portistas y su influencia sobre estrés y recuperacion o cuéles son
las estrategias més adecuadas para enfrentarse a una pérdida del
balance entre estrés y recuperacion (Marquez, 2004). El objetivo
del estudio es evaluar situaciones relacionadas con el sobreentre-
namiento (RESTQ-Sport, Kellmann y Kallus, 2001; Gonzalez-
Boto et al., 2008c) en el contexto deportivo, e identificar su
relacion temporal con las modificaciones en los estados de animo
(POMS, McNair y cols., 1971; Balaguer, Fuentes, Melia, Garcia-
Merita y Pérez-Recio, 1993) y la posible influencia en la apari-
cion de desequilibrios entre estrés y recuperacion en funcion del
tipo de estrategias de afrontamiento utilizadas (ISCCS, Gaudreau
y Blondin, 2002; Molinero y cols., 2006, 2008, 2009).

Método
Participantes

En una fase inicial han participado voluntaria y desinteresa-
damente 167 deportistas, de ambos sexos, en un rango de edades
de 18 a 24 afios (21.05 + 2.39 afos) practicantes de un niimero
elevado de modalidades deportivas a nivel competitivo. Se busco
que los deportistas reunieran los siguientes criterios: que practi-
casen deporte competitivo, de cualquier modalidad deportiva y
nivel competitivo, y que actualmente se encontrasen entrenando
y/o compitiendo en su deporte. Los participantes llevaban una
media de 9.85 + 5.18 afios practicando la correspondiente disci-
plina deportiva, y 8.28 + 4.9 afos compitiendo en la misma.

Instrumento

Alos individuos que integraron la muestra se les aplico la ba-
terfa de cuestionarios compuesta por tres instrumentos: el Cues-
tionario Sociodemogrdfico y Deportivo, el Cuestionario de
Estrés-Recuperacion para Deportistas (RESTQ-Sport) (Kell-
mann y Kallus, 2001; Gonzalez-Boto et al., 2008c), el Perfil de
los Estados de Animo (POMS) (McNair et al., 1971; Balaguer et
al., 1993) y el Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento en
Competicion Deportiva (ISCCS) (Gaudreau y Blondin, 2002;
Molinero et al. 2006, 2008, 2009) .

Procedimiento

Los deportistas manifestaron su consentimiento escrito para
participar en el estudio y para permitir que se les haga un segui-
miento durante un ciclo deportivo anual completo. Se selecciond
preferentemente a deportistas con un minimo de tres afios de ex-
periencia competitiva, que utilicen un modelo de planificacion
anual clasico. Se inform6 a los deportistas y a sus entrenadores
sobre los objetivos y condiciones experimentales del estudio, ela-
borando un calendario de administracion.

Para el analisis de datos, se utiliz6 el calculo de medias y des-
viacion estandar para registrar los valores de las distintas varia-
bles analizadas. La relacion entre variables se analizd mediante
correlaciones de Pearson con correccion mediante el procedi-
miento de Bonferroni con objeto de evitar errores de tipo I. El es-
tudio estadistico se llevo a cabo mediante el programa SSPS
version 18.0.

Resultados

A nivel descriptivo, los resultados en las dimensiones totales
del cuestionario reflejan un aumento en las escalas relacionadas
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con el estrés a lo largo de las tres tomas realizadas, tanto deportivo alza en el caso de las escalas relativas a conflictos-presion (p =
como no deportivo, y una disminucion en el caso de los factores .000#*), fatiga (p = .000**), burnout-fatiga emocional (p =
relacionados con la recuperacion (Tabla 1). .009*#%*), forma fisica-lesiones (p = .000**), burnout-realizacion
Si comparamos los resultados de las diecinueve escalas es- personal (p = .000%*), autorregulacion (p = .000%*), y solamente
pecificas en las tres tomas, observamos que se producen modifi- disminuye en el caso de la escala de bienestar general (p = .022%)
caciones a los largo de las tres tomas realizadas en los niveles de y estrés general (p = .027*). Estas modificaciones en cuanto a los
estrés general. Concretamente las modificaciones se producen al indices valorados, y que se pueden ver claramente en la figura 1.
Toma 1 Toma 2 Toma 3 Total p
Media 1.32 1.51 1.64 1.48
k3K
ENED ¢4 0.87 0.9 0.85 0ss 0006
Media 3.46 3.34 3.28 3.37
RNED g4 0.91 0.83 0.86 0.87 1
Media 1.22 1.45 1.62 1.42
EED .001%*
Sd 0.92 0.90 0.92 0.92
Media 2.80 3.31 3.24 3.10
RED .000%*
Sd 1.31 1.08 1.05 1.18
Media 1.27 1.48 1.63 1.45
k3k
ET Sd 0.80 0.86 0.82 0.84 001
Media 3.13 332 3.26 3.23
RT sq 0.97 0.86 0.84 090 M
Media 1.86 .83 1.63 1.78
RT menos ET  §d 01.32 1.27 1.30 1.30 ns.

Tabla 1. Medias y desviaciones tipicas de las puntuaciones generales del RESTQ Sport en las tres tomas.* Diferen-
cias significativas al nivel p < .0.05 ** Diferencias significativas al nivel p < .01.n.s. Diferencias no significativas.
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**Diferencia significativa entre Toma 1 y Toma 2 (p <.01). 4 Diferencia Significativa entre Toma 1 y Toma 3 (p <.05). ¢4
Diferencia Significativa entre Toma 1 y Toma 3 (p <.01).

Figura 1. Diferencias significativas de las escalas especificas medidas por el RESTQ Sport.
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Como hemos podido comprobar, y en relacion al aumento
progresivo como la acumulacion de las cargas, los niveles de es-
trés y de recuperacion, aumentan y disminuyen respectivamente
en las tomas 2 y 3 en relacion a la toma 1. Esto es debido a que
la primera de las tomas se hace antes del comienzo de la pretem-
porada deportiva, es decir, justo al finalizar una época de des-
canso. Mientras que en las tomas 2 y 3 corresponden al comienzo
de la temporada deportiva como tal, donde se compite, con lo que
las cargas tanto fisicas, como de presion sobre el deportista son

mayores, ademas del comienzo lectivo y/o laboral para la mayoria
de las personas, todos ellos factores a tener en cuenta en el dese-
quilibrio estrés-recuperacion.

Esto mismo se ve reflejado en las escalas generales que mide el
RESTQ-Sport. Podemos ver variaciones significativas tanto en los
indices de Estrés no deportivo (p = .006%*), Estrés y Recuperacion
deportiva (p = .001%%; p = .000%*), y Estrés Total (p = .001**) (Fi-
gura 2).

4,00+

3,004

2,00

1,00+

0,00-

4,004

3,00

2,004

Media

1,00

0,00~

VWOl

4,00+

3,00

+*+4 +*4

2,00

1,00

0,00-

ENED RNED EED

+4

RED

+*4

ET RT RTmenosET

*#*Diferencia significativa entre Toma 1 y Toma 2 (p <.01). 44 Diferencia Significativa entre Toma 1

y Toma 3 (p <.01).

Figura 2. Diferencias significativas de las escalas generales medidas por el RESTQ Sport.

Toma 1 Toma 2 Toma 3 Total p
Media 7.335 7.39 8.06 7.58
TENSION n.s
Sd 7.23 6.84 6.82 6.97
Medi .80 11.26 12.86 11.21
DEPRESION ? 040*
Sd 9.95 10.72 10.71 10.49
coLEra Media 9.94 11.90 12.90 149
Sd 7.54 8.54 8.52 8.25
Media 19.34 19.94 19.12 19.47
VIGOR n.s
Sd 5.08 4.61 4.72 4.83
Media 7.58 8.26 8.67 8.13
FATIGA_INERCIA n.s
Sd 5.17 5.53 4.61 5.14
CONFUSION Media 2.81 3.69 4.27 3.54 036*
Sd 4.59 5.23 5.13 5.00
Media 117.95 122.56 127.62 122.42
TMD 041*
Sd 32.33 34.31 32.80 33.29

* Diferencias significativas al nivel p <.0.05. ** Diferencias significativas al nivel p < .01.n.s. Diferencias no significativas.

Tabla 2. Medias y desviaciones tipicas de las puntuaciones generales del POMS en las tres tomas.
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A nivel emocional observamos cambios en los niveles de de-
presion (p = .040%), colera, (p = .006**), confusion (p =.036%) y
Alteracion Emocional Total (p = .041%), en relacion a las tres
tomas (Tabla 2). Podemos ver como los distintos indices aumen-
tan a medida que va evolucionando la temporada y con ello las
cargas de entrenamiento y el desequilibrio entre estrés-recupera-

Como podemos ver las relaciones existentes entre los niveles
de estrés y recuperacion son significativas, pudiéndose establecer
una relacion positiva entre las escalas relativas al estrés y las es-
calas de tension depresion, coOlera, fatiga-inercia y confusion, y
negativa con el vigor evaluado por el POMS. Sucede lo contrario
en el caso de las escalas relacionadas con la recuperacion, como

cidon observado anteriormente. podemos ver en la Tabla 3.

ENED RNED EED RED ET RT
TENSION P 635(%%) -356(+%) 480(**) -229(¥%) 601(+%) - 319(¥%)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000
DEPRESION P T42(%%) -356(+%) S5T73(+%) - 221(+%) 709(+%) -315(+%)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000
COLERA P 652(+%) -255(+%) 530(%%) -055 636(+%) - 157(%%)
Sig. .000 .000 .000 125 .000 .000
VIGOR P ~304(%%) S581(+%) - 178(+%) 534(%%) ~259(%%) .628(+%)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000
FATIGA_INERCIA P 631(+%) - 278(+%) 539(+%) - 186(+%) 631(+%) -252(+%)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000
CONFUSION P 665(+%) -379(+%) 493 (%) - 296(+%) 624(¥%) -375(%%)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000. .000

** La correlacion es significante al nivel .01.

Tabla 3. Correlacion entre las escalas del RESTQ- Sport y las escalas del POMS.

En cuanto a las relaciones establecidas entre los distintos fac-
tores del RESTQ Sport y las estrategias de afrontamiento emple-

adas por los deportistas, las correlaciones indican el alto nivel de
correspondencia que existe entre ambos constructos (Tabla 4).

ENED RNED EED RED ET RT
Analisis Logico Esfuerzo P - 121(%%) 209(F%) -.061 A29(%) -.098(*) .380(*%*)
Sig. .005 .000 .098 .000 .019 .000
Resignacion P 538(*%*) -.169(*%*) 523(F%*) -.239(%%) STACE*) -.237(%%)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000
Basqueda de Apoyo P -.009 205(%%) .071 247(%%) .032 260(%%)
Sig. 421 .000 .065 .000 .249 .000
Relajacion P -.129(%%) AT74(5%) .013 .303(*%) -.060 281(%%)
Sig. .003 .000 391 .000 .102 .000
Salida de Emociones P A408(+*) -.150(%%*) A402(4%) -.150(%%) A3T(FF) -.168(**)
Desagradables Sig. .000 .001 .000 .001 .000 .000
Distraccion Mental P 141(%%) -.029 194(%%) .005 A81(F*) -.010
Sig. .001 270 .000 460 .000 413
Imagineria Mental P -.075 1200%%) .013 343(%%) -.032 280(*%%)
Control de Pensamiento Sig. .056 .005 .395 .000 .249 .000
Distanciamiento P 2T4(FF) .023 353(%%) .038 .338(%%*) .038
Sig. .000 317 .000 208 .000 209
TOC P - 112(%%) 252(%%) .024 A65(%%) -.047 A24(5%)
Sig. .009 .000 .309 .000 .163 .000
EOC P 538(*%*) - 181(**) S525(%%) -221(%%) STACE*) -.230(%%*)
Sig. .000 .000 .000 .000 .000 .000
DOC P 184(+%) -.020 248(%%) .013 234(%%) .000
Sig. .000 335 .000 .393 .000 496
* La correlacion en significativa al nivel .05. ** La correlacion es significante al nivel .01.
Tabla 4. Correlacion entre las escalas del RESTQ- Sport y las escalas del ISCCS.
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Discusion

Las correlaciones detectadas en el presente estudio reprodu-
cen las observadas en estudio anteriores en Espana (Gonzalez-
Boto, 2009) y con versiones del RESTQ Sport en otros idiomas
(Kellmann et al., 2001; Costa y Samulski, 2005). En todas ellas
se pudo observar cuatro patrones de correlacion claramente defi-
nidos en los cuales, tanto en casos anteriores como en nuestro
propio estudio, se alcanzd significacion estadistica: correlaciones
positivas entre los factores de estrés del RESTQ Sport y las esca-
las Tension, Depresion, Colera, Fatiga y Confusion del POMS;
correlaciones positivas entre los factores de recuperacion del
RESTQ Sport y el Vigor; correlaciones negativas entre los fac-
tores de estrés y el Vigor; y correlaciones negativas entre los fac-
tores de recuperacion y las escalas de Tension, Depresion, Colera,
Fatiga y Confusion.

Distintos estudios han indicado que el POMS podria ser una
herramienta vélida para detectar el sobreentrenamiento (Filaire
et al., 2001). Ranglin y Morgan (1994) encontraron distintos in-
crementos en las puntuaciones de la escala de Alteracion de
Animo Total (TMD, Total Mood Disturbance) de 84 mujeres que
practicaban remo. Berglund y Safstrom (1994) encontraron cam-
bios en el TMD a lo largo de una temporada completa en un
equipo de canoistas del alto nivel. El TMD aumentaba en las épo-
cas de mas carga de entrenamiento y disminuia en las etapas de
recuperacion, concluyendo que monitorizar las variaciones en el
estado de animo puede ser til para reducir el riesgo de desequi-
librio estrés-recuperacion. Estos cambios en las distintas escalas
de RESTQ Sport y del POMS podrian indicar alteraciones psico-
logicas que sugieran un riesgo de sobreentrenamiento (Bresciani
y cols., 2010, 2011), y resultar indicadores Gtiles para evitarlo
(Coutts et al., 2007).

A pesar de que las relaciones entre los niveles de estrés-re-
cuperacion y las estrategias de afrontamiento utilizadas por los
deportistas, en el caso de la muestra participante en nuestro estu-
dio, no se han apreciado diferencias significativas entre las dis-
tintas tomas realizadas. Esto puede ser debido al periodo de la
temporada en el que se realizaron las tomas, donde la carga de
competicidon no era muy elevada atin, o al hecho de que no se re-
alizara una primera toma, por la incapacidad de recoger datos por
las caracteristicas del ISCCS, que debe ser administrado inme-
diatamente después a una competicion (Gaudreau y Blondin,
2002; Molinero, 2009).

El alto nivel de correspondencia que existe entre los distintos
factores del RESTQ Sport y las estrategias de afrontamiento em-

pleadas por los deportistas mostrada en el presente estudio, han
sido corroboradas por algunas investigaciones, que han relacio-
nado las respuestas al estrés poco satisfactorias con el concepto
de sobreentrenamiento, simplificando en exceso el mecanismo de
falta de adaptacion (Tenenbaum, Jones, Kitsanteas, Sacks y Ber-
wick, 2003).

El desequilibrio entre estrés-recuperacion, o en otros la falta
de adaptacion se define como una estado en el que el atleta no
maneja eficientemente las demandas de los estresores internos y
externos. Como consecuencia, tanto los resultados obtenidos
tanto en entrenamientos como en las competiciones no logran los
objetivos planteados anteriormente. Una de las categorias de los
estresores estarfa relacionada con la intensidad fisica, la frecuen-
cia, duracion y periodos de recuperacion de la practica del depor-
tista. Una segunda categoria de estresores estarian relacionados
con problemas a la hora de utilizar las distintas estrategias de
afrontamiento, que desembocaria en el burnout psicoldgico (Te-
nembaum et al., 2003). Es necesario prestar mas atencion a los
cambios temporales durante la recuperacion, que pueden inducir
adaptaciones positivas tras periodos de sobreentrenamiento, y su
relacion con los estados de d&nimo de los deportistas, que han sido
utilizados habitualmente como indicadores de fatiga (Gonzélez-
Boto et al., 2009; Kellmann et al., 2001; Rietjens et al., 2005).
Los deportistas utilizan una serie de estrategias de afrontamiento
que podrian condicionar de forma diversa el balance entre estrés
y recuperacion y, por tanto, el posible desencadenamiento de si-
tuaciones de sobreentrenamiento (Marquez, 2006; Gonzélez Boto
et al., 2006, 2008a, 2009).

Ademas, se deben realizar algunas recomendaciones a los en-
trenadores y responsables de deportistas para prevenir los efectos
destructivos de centrarse exclusivamente en las cargas de entre-
namiento. Los estresores psicologicos y fisiologicos en conjunto
con los estados psicoldgicos, deberfan de ser considerados de
forma interactiva e integrada en futuros estudios para poder evitar
los problemas de adaptacion de nuestros deportistas (Tenenbaum
et al., 2003).

En conclusion, podemos afirmar que los deportistas espaioles
experimentan cambios en sus niveles de estrés- recuperacion y
por tanto, cambios en su perfil psicologico, en relacion a los es-
tados de animo, a lo largo de una temporada deportiva, debido
tanto a las cargas de entrenamiento administradas, como a otros
estresores no relacionados con el ambito deportivo. El uso de dis-
tintas estrategias de afrontamiento para manejar dichas situacio-
nes estresantes ha resultado no modificarse significativamente,
esperando que se produzcan dichos cambios en posteriores tomas.

ESTRES-RECUPERACION EN DEPORTISTAS Y SU RELACION CON LOS ESTADOS DE ANIMO Y LAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

PALABRAS CLAVE: Estrés, Recuperacion, Sobreentrenamiento, Estados de animo, Afrontamiento.

RESUMEN: El objetivo del estudio es evaluar situaciones relacionadas con el sobreentrenamiento (RESTQ-Sport, Kellmann y Kallus, 2001; Gonzalez-
Boto et al., 2008¢) en el contexto deportivo, e identificar su relacion temporal con las modificaciones en los estados de animo (POMS, McNair y cols.,
1971; Balaguer et al. 1993) y la posible influencia en la aparicion de desequilibrios entre estrés y recuperacion en funcion del tipo de estrategias de
afrontamiento utilizadas (ISCCS, Gaudreau y Blondin, 2002; Molinero et al., 2006, 2008, 2009). Han participado 167 deportistas (62.5% hombres y
36.9% mujeres) entre 18 y 24 afos pertenecientes a 11 modalidades deportivas.

Los resultados muestran que se producen modificaciones a los largo de las tres tomas realizadas en los niveles de estrés general (p = .027%*), conflictos-
presion (p = .000**), fatiga (p = .000**), bienestar general (p = .022%*), burnout-fatiga emocional (p = .009**), forma fisica-lesiones (p = .000**), bur-
nout-realizacion personal (p = .000**), autorregulacion (p = .000**), Estrés no deportivo (p = .006**), Estrés y recuperacion deportiva (p = .001**; p
=.000**), Estrés Total (p = .001**) en relacion a los indices medidos por el RESTQ Sport. A nivel emocional observamos cambios en los niveles de
depresion (p = .040%), colera, (p = .006**), confusion (p = 036¥*) y Alteracion Emocional Total (p = .041%), y no se producen cambios en el uso de las
distintas estrategias de afrontamiento.
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Es necesario prestar mas atencion a los cambios temporales durante la recuperacion, que pueden inducir adaptaciones positivas tras periodos de sobre-
entrenamiento, y su relacion con los estados de animo de los deportistas, que han sido utilizados habitualmente como indicadores de fatiga (Gonzalez-
Boto et al., 2009; Kellmann et al., 2001; Rietjens et al., 2005). Los deportistas utilizan una serie de estrategias de afrontamiento que podrian condicionar
de forma diversa el balance entre estrés y recuperacion y, por tanto, el posible desencadenamiento de situaciones de sobreentrenamiento (Marquez, 2006;
Gonzalez Boto et al., 2006, 2008a, 2009).

STRESSE-RECUPERACAO EM DESPORTISTAS E SUA RELACAO COM OS ESTADOS DE HUMOR E ESTRATEGIAS DE CONFRONTO

PALAVRAS-CHAVE: Stresse, Recuperagdo, Sobretreino, Estados de humor, Confronto.

RESUMO: O objectivo do estudo ¢ avaliar as situagdes relacionadas com o sobretreino (RESTQ-Sport, Kellmann & Kallus, 2001; Gonzalez-Boto &
cols., 2008c¢) no contexto desportivo e identificar a sua relagdo temporal com as alteragdes dos estados de humor (POMS, McNair & cols., 1971; Balaguer
& cols. 1993) e a possivel influéncia da ocorréncia de desequilibrios entre o stresse e a recuperagdo em fung@o do tipo de estratégias de confronto
utilizadas (ISCCS, Gaudreau y Blondin, 2002; Molinero y cols., 2006, 2008, 2009). Participaram neste estudo 167 atletas (62.5% homens e 36.9% mul-
heres) entre os 18 e 0s 24 anos pertencentes a 11 modalidades desportivas.

Os resultados mostram que se produzem alteragdes, ao longo das trés recolhas de dados realizadas, nos niveis de stresse geral (p = .027%*), conflitos-
pressdo (p = .000**), fadiga (p = .000**), bem-estar geral (p = .022%*), burnout-fadiga emocional (p = .009**), forma fisica-lesdes (p = .000**), bur-
nout-realiza¢@o pessoal (p = .000**), autorregulagdo (p =.000**), Stresse nao desportivo (p =.006**), Stresse e recuperagido desportiva (p =.001%*; p
=.000**), Stresse Total (p =.001**), indices medidos através do RESTQ Sport.

A nivel emocional observamos alteragdes nos niveis de depressao (p = .040%*), colera, (p = .006**), confusdo (p = 036*) e Alteracdo Emocional Total (p
=.041%*), e ndo se produzem alteragdes no uso das diferentes estratégias de confronto.

E necessério dedicar mais atengio s alteragdes temporarias durante a recuperagio, que podem induzir adaptagdes positivas durante os periodos de so-
bretreino e a sua relagdo com os estados de humor dos desportistas, que tém sido utilizados habitualmente como indicadores de fadiga
(Gonzalez-Boto e cols., 2009; Kellmann e cols., 2001; Rietjens e cols., 2005). Os deportistas utilizam uma série de estratégias de confronto que poderiam
condicionar de diversas formas o equilibrio entre o stresse e a recuperagao e, portanto, o possivel desencadear de situagdes de sobretreino (Marquez,
2006; Gonzalez Boto e cols., 2006, 2008a, 2009).
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