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INTRODUCCION

El entrenamiento mental en el deporte persigue desarrollar un estado psicologico que permita
al deportista ser consciente de las ejecuciones fisicas, técnicas y tacticas que realiza en los
entrenamientos para tener €xito en las competiciones (Stankov y cols., 1994). Una técnica muy
utilizada en este tipo de entrenamiento es la visualizacion, cuya efectividad en el ambito
terapéutico ha sido documentada (Warner y McNeill, 1988) y en el ambito deportivo se han
publicado cerca de 200 estudios que han investigado su influencia sobre el rendimiento
(Martin y cols., 1999). Esta circunstancia ha supuesto que la visualizacion se convierta en una
practica mental aceptada y practicada dentro del deporte, considerandola una de las areas
basicas de estudio en el campo de la psicologia deportiva (Murphy, 1994).

Actualmente, un elevado niimero de deportistas de élite utilizan frecuentemente la
visualizacion dentro de sus entrenamientos (Gaudreau y Blondin, 2002), como lo demuestra
un estudio realizado en el Centro de Entrenamiento Olimpico de los EEUU (citado en
Weinberg y Gould, 1995), segin el cual el 90% de los deportistas encuestados incluian la
visualizacion centro de sus entrenamientos y en la competicion, mientras que el 94% de los
entrenadores la utilizaba con sus deportistas. Ademas, el 97% de estos entrenadores
consideraba la visualizacion una técnica efectiva. Estos elevados porcentajes pueden deberse a
que el entrenamiento voluntario suplementado con visualizacion es significativamente mas
efectivo que el propio entrenamiento voluntario por si s6lo en la adquisicion de técnicas
deportivas (Lejeune y cols., 1994; Waskiewicz y Zajac, 2001).

Se han propuesto varias hipotesis para justificar los efectos de este tipo de entrenamiento
mental, pero ninguna de ellas es actualmente satisfactoria. La teoria psiconeuromuscular
sugiere que las imagenes visualizadas producen una inervacion muscular similar a la que
produce la ejecucion fisica real del movimiento (Jacobson, 1930, citado en Martin y cols.,
1999). Esta minima excitacion proporciona retroalimentacion cinestésica que puede ser
utilizada cuando se ejecuta la técnica en pruebas posteriores. Una segunda teoria es la basada
en la hipotesis del aprendizaje simbolico (Sackett, 1934, citado en Martin y cols., 1999), segun
la cual el entrenamiento mental se basa en la activacion del sistema nervioso central y no
implica actividad muscular. Ambas teorias argumentan que la visualizacion mejora el
aprendizaje de las habilidades motrices por la imitacion de la practica fisica de una
determinada habilidad. Sin embargo, el uso de la visualizacion en la psicologia deportiva
abarca un mayor rango de aplicaciones que la sola adquisicion de habilidades motrices.
Ambas teorias se quedan cortas para discutir la efectividad del entrenamiento mental utilizado
por los psicologos deportivos. Por esta razon exponemos varios estudios para conocer la
utilidad y la eficacia de la visualizacion en la actualidad.

Un estudio que apoya las concepciones de la teoria psiconeuromuscular es el de Jowdy y
Harris (1990), quienes estudiaron la magnitud de las respuestas musculares durante la
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visualizacion, reflejando un incremento significativo (p<0,001) en la actividad
electromiografica de todos los sujetos durante la visualizacion.

Son varios los estudios en los cuales la visualizacion se mostro efectiva para la mejora de
diferentes técnicas deportivas. Kearns y Crossman (1992) estudiaron los efectos de un
entrenamiento con visualizacion sobre el lanzamiento de tiros libres. Tras este tipo de
entrenamiento, se constatd una mejora media de un 5,3% en los entrenamientos y de un 8,7%
en los partidos.

En la misma linea de investigacion, Lejeune y cols. (1994) analizaron los efectos del
entrenamiento con visualizacion sobre el rendimiento en dos técnicas de golpeo en el tenis de
mesa. Los sujetos, sin experiencia en este deporte, se distribuyeron en 4 grupos: grupo que no
practic6 durante estos dias (GC), grupo que realiz6 entrenamiento fisico (EF), grupo que
combind entrenamiento fisico con sesiones de video (EFV), y grupo que combind el
entrenamiento fisico con sesiones de video y de entrenamiento mental (EFVM). Pasaron tests
al principio y al final de los 6 dias de entrenamiento, observandose que todos los grupos
excepto el GC habian mejorado cuantitativamente sus ejecuciones, constatandose las mayores
mejoras en el grupo EFVM. A su vez, el grupo EFV tuvo mayores incrementos que el grupo
EF.

En algunas investigaciones la visualizacion se ha comparado con otro tipo de técnicas como lo
es la vision ocluida, de esta forma Meacci y Pastore (1995) analizaron los efectos de la vision
ocluida y de la visualizacion en 80 estudiantes que practicaban golf en las clases de educacion
fisica. Tras su fase experimental de 10 semanas (30 sesiones) se observo que los sujetos que
mas habian mejorado fueron aquellos que utilizaron visualizacion, mostrandose esta técnica
mas efectiva que la vision ocluida.

Hardy y Callow (1999) nos exponen tres trabajos distintos en los cuales la visualizacion
resultd efectiva en el aprendizaje de diferentes técnicas deportivas. En el primero de ellos 25
karatecas experimentados aprendieron un nuevo kata utilizando visualizacion interna,
visualizacion externa o estiramientos (grupo control). Los resultados indicaron que la
visualizacion externa fue significativamente mas efectiva que la visualizacion interna, la cual
fue a su vez mas efectiva que los estiramientos. En el segundo estudio 40 estudiantes de
educacion fisica aprendieron una rutina de ejercicios gimnasticos de suelo bajo una de las
siguientes cuatro condiciones: visualizacion interna o externa con o sin imagineria cinestésica.
Los resultados indican incrementos significativos con el uso de la visualizacion (mayores con
la visualizacion externa) no asi con el uso de imagineria quinestésica. En el tercer estudio se
emplearon los mismos tipos de grupos que en el estudio segundo, pero con escaladores de alto
nivel que realizaban ejercicios en un rocoédromo. Los resultados muestran beneficios
significativos en ambos tipos de visualizacion (mayores en la visualizacion externa) y también
en la imagineria cinestésica.

Estos tres trabajos concuerdan con los resultados obtenidos por Boschker y cols. (2000),
quienes reflejaron una mejora en la ejecucion de una rutina de ejercicios motrices tras un
entrenamiento de visualizacion, siendo esta mejora similar a la producida por la propia
actividad fisica.

Puede observarse en la mayoria de la bibliografia consultada que la visualizacion se muestra
efectiva para el aprendizaje de técnicas deportivas. Nos hemos preguntado si de la misma
forma que la visualizacion mejora el rendimiento técnico, también pudiera mejorar el
rendimiento fisico. Romanov (citado en Garfield y Bennett, 1987) comenta que ¢l pudo
levantar en un ejercicio de press de banca un 22,2% mas en un retest con respecto al peso que
habia levantado en el primer test, unos 45 minutos antes. Durante ese tiempo realizé una
sesion de relajacion y visualizacion, pero era la primera vez que experimentaba ese tipo de

272



Entrenamiento psicologico

entrenamiento. Blumenstein y cols. (1995) consiguieron que dos grupos que realizaron
entrenamiento autdogeno y visualizacion disminuyeran sus tiempos en una carrera de 100
metros, actividad que imaginaban en sus entrenamientos de visualizacion, con lo que también
se mejoro el rendimiento deportivo. Esta mejora no se dio en el grupo placebo ni en el grupo
control. La hipdtesis que se propone a raiz de estas investigaciones, es que el trabajo de
visualizacion también puede mejorar el rendimiento fisico. Para conocer la credibilidad de esta
hipotesis, se ha elegido un test (press de banca) que no requiere gran técnica, por lo que las
mejoras en ¢l solo podran achacarse a un aumento de la fuerza maxima isométrica y no a un
aprendizaje de su técnica por la visualizacion.

OBJETIVO

Valorar los efectos de un programa de entrenamiento con visualizacion sobre la fuerza
maxima isométrica en press de banca en estudiantes de educacion fisica.

METODOLOGIA

Sujetos

Participaron voluntariamente 27 alumnas de la FCAFD de la Universidad de Leo6n
(edad:20,41+0,07 afios; altura:1,66+0,003 metros; peso:60,4+0,32 kilos). Se dividieron en
dos grupos, un grupo experimental (GE, n=11) formado por alumnas de 1° curso, y un
grupo control (GC, n=16) formado por alumnas del resto de los cursos.

Material

Dos plataformas de fuerza extensiométricas (Dinascan 600M®) con una precision de 0,1 N
conectadas a un ordenador (software Dinascan-v8.0).

Una bascula digital Tefal Sensitive Computer”, con una precision de 100 g.
Cajones de madera con una altura de 1 m.

Colchonetas de caida Lausin & Vicente®.

Una barra olimpica Salter”.

Un banco de press .

Cuestionario de Practica Imaginada (Martens, 1982).

Método

Se realizod un test-retest de fuerza maxima isométrica (FMI) en press de banca, el cual
consistia en colocar un banco especifico para hacer este ejercicio sobre dos plataformas de
fuerza, de forma que cada una de las patas del banco se apoyaba en una plataforma. Dos
pilas de cajones de la misma altura, se situaban a ambos lados del banco, con el propoésito
de sostener la barra olimpica contra la que debia de hacer fuerza el sujeto que realizase el
test. Esta barra estaba fija, por lo que no se podia levantar, y toda la fuerza que se ejercia
contra la barra era registrada por las plataformas. La persona que realizaba el test se
tumbaba en el banco con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el banco. Todos
los sujetos se pesaban antes del test, para restar este valor a la fuerza registrada. El test
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duraba 6 segundos haciéndose al maximo desde el principio y almacendndose la
informacion con una frecuencia de muestreo de 100 Hz.

La fase experimental se llevo a cabo a lo largo de una semana. Un viernes se paso el
primer test. Entre el lunes y el viernes de la siguiente semana se llevaron a cabo las cinco
sesiones de visualizacion, realizandose el retest el viernes después de la ultima sesion.
Cuando el sujeto estaba tumbado en el banco, antes de realizar el retest, se le pedia que se
concentrase al maximo y visualizase la ejecucion antes de hacerla.

En las sesiones de visualizacion los sujetos se tumbaban sobre unas colchonetas, teniendo
cada sesiéon una duracion aproximada de 20 minutos, y comenzando con técnicas de
relajacion (Lejeune y cols., 1994; Blumenstein y cols, 1995; McKeinze y Howe, 1997,
Atienza y cols., 1998; Brozas y Diez, 2000) debido a que se ha reflejado que es importante
proporcionar un estado de calma y concentracién determinado para recibir la posterior
informacion durante la visualizacion (Brozas y Diez, 2000). Estas técnicas se realizaban
durante un periodo de 10 minutos, en los que se aplicaba el método de relajacion
progresiva de Jacobson para piernas, brazos y tronco. Los diez ultimos minutos eran
dedicados exclusivamente a técnicas de visualizacion, siendo este modelo de sesion
idéntico al utilizado por Blumenstein y cols. (1995). En cada sesion una misma persona se
encargaba de ir dando las pautas que debian de hacer o de imaginar.

Para estimar la aptitud que tenian los sujetos de generar imagenes mentales de objetos,
personas y escenarios, se paso antes de la primera sesion el Cuestionario de Practica
Imaginada propuesto por Martens (1982, disponible en Weinberg y Gould, 1995). Otro
cuestionario citado en la bibliografia que miden esta aptitud es el Vividness of Movement
Imagery Questionnaire (VMIQ) (Lejeune y cols., 1994; Féry y Hofe, 1998), con el que se
demostro que la activacion de las regiones corticales era diferente al imaginarse
determinados items cuando se compararon personas con distintos niveles (alto o bajo) en
este test (Féry y Hofe, 1998). La relacion existente entre la imaginacion de movimientos
corporales y la activacion de diferentes zonas corticales también ha sido reflejada en otros
trabajos (Naito, 1994).

Analisis de los datos

El registro de los datos y el tratamiento grafico se llevaron a cabo mediante la Hoja de Calculo
Excel-v7.0. El tratamiento estadistico se efectud con el programa SPSS-v10.0. Los resultados
se muestran como valor medio y error estandar de la media (EEM).

Se ha aplicado la prueba de Wilcoxon con el fin de analizar las diferencias entre los valores
del test y del retest; la prueba U de Mann-Whitney para las diferencias entre ambos grupos
(GE/GC); y el coeficiente de Spearman (p<0,05) para establecer relaciones entre las variables
(Polit y Hungler, 2000). Para evaluar la reproductibilidad del test, se ha aplicado el coeficiente
de variacion (Hopkins y cols., 2001), calculandose de la siguiente manera,

CV =SD/x * 100

siendo “SD” la desviacion estandar, “x” la media aritmética y expresandose en porcentaje.

RESULTADOS

Existen diferencias significativas entre ambos grupos (tabla 1) en la edad (p<0,01), peso
(p<0,05) y altura (p<0,05), siendo estos valores superiores en el grupo control.
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Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

GRUPO EDAD PESO ALTURA
Experimental (n=11) 19,2+0,5 afios 56,942,5Kg 1,62+0,02 m
Control (n=16) 21,3404 afios 62,8+2,1 Kg 1,68+0,02 m

Los resultados del primer test y del retest para el GE y el GC se muestran en la Tabla 2 y
Tabla 3 respectivamente, no habiéndose encontrado diferencias significativas (p<0,05)
entre ambos tests para ninguno de los grupos. El coeficiente de variacion del test-retest,
calculandose a partir de los datos del grupo control, es igual a 5,8.

Tabla 2. Fuerza mdxima isomé-trica expresada en kilos, en el test-retest de press de banca
en los sujetos del GE

Tabla 3. Fuerza maxima isométrica expresada en kilos, en el test-retest de press de banca
en los sujetos del GC. Se muestra el coeficiente de variacion del test

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
SUJETO| TEST | RETEST SUJETO | TEST | RETEST cv
1 453 47,7 1 75,1 78,0 2,7
2 59,1 653 2 62,0 80,7 18,6
3 91,3 80,9 3 49 4 53,5 5,7
4 58,4 46,4 4 56,3 603 4.9
5 51,2 54,5 5 56,8 53,5 42
6 89,7 75,6 6 64,6 70,6 6,3
7 73,9 66,1 7 57,0 574 0,6
8 44,4 53.4 8 47.8 473 0,8
9 62,7 75.8 9 47,7 58,5 143
10 53,0 66,1 10 56,9 66.4 10,8
11 69,5 61,1 11 72,1 74,8 2,7
MEDIA | 63,5 63,0 12 79,4 78,1 1,2
EEM 4,9 3,5 13 59,2 62,7 4,0
14 87,6 75,6 10,4
15 533 513 2,7
16 55,2 52,7 3.2
MEDIA 61,3 63,8 58
EEM 2,7 2,6
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Tabla 4. Puntuaciones del Cuestionario de Imagineria Deportiva

SUJETO PUNTOS CAPACIDAD
1 52 Moderada
2 53 Moderada
3 64 Muy buena
4 64 Muy buena
5 62 Moderada
6 76 Muy buena
7 49 Moderada
8 47 Baja
9 46 Baja
10 45 Baja
11 64 Muy buena
Media 56,5
EEM 0,9

Los puntos obtenidos en el Cuestionario de Imagineria Deportiva se muestran en la Tabla
4. La capacidad que se asocia a cada puntuacion es la propuesta por Palmi y cols. (1989).

Existe una correlacion alta e inversa (r=-0,81) entre la puntuacién obtenida en el
cuestionario y el incremento de fuerza entre el test y el retest. Asimismo se refleja una
tendencia por la que los sujetos de mayor edad obtuvieron puntuaciones mas altas en el
cuestionario (r=0,63).

DISCUSION

El hecho de que existan diferencias significativas entre ambos grupos en la altura, peso y edad
no es relevante para el proposito de este trabajo. No obstante, estas diferencias pueden deberse
a que los sujetos que formaban parte del grupo experimental pertenecian al primer curso de la
licenciatura mientras que las integrantes del grupo control pertenecian al resto de cursos, por
lo que tenian una mayor edad y, por lo tanto, un mayor desarrollo fisico.

En funcién de los resultados obtenidos en el GC, el test realizado tiene un coeficiente de
variacion de 5,8, siendo este similar al obtenido en otro test de press de banca dinamico, en
el que el coeficiente de variacion oscil6 entre 5,7 y 7,1 (Weiss y cols., citado en Hopkins y
cols., 2001). La mayoria de los tests analizados por Hopkins y cols. (2001) muestran un
coeficiente de variacion inferior a 4, sin embargo, estos autores comentan que este
coeficiente es mayor en personas no deportistas que en deportistas, y en mujeres que en
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hombres. Estas dos razones pudieron influir en el valor obtenido del coeficiente de
variacion.

El trabajo de visualizacion no produjo incrementos en el rendimiento (fuerza maxima
isométrica). La estructura de nuestras sesiones fue igual que las de Blumenstein y cols.
(1995) quienes utilizaron también estudiantes de educacion fisica. En ambos estudios las
sesiones constaban de 10 minutos de relajacion y otros 10 minutos de visualizacion, sin
embargo estos autores obtuvieron beneficios sobre el rendimiento deportivo (carrera de
100 metros). Durante la relajacion estos autores utilizaron el método de entrenamiento
autégeno o método de Schultz. Quizas este método predisponga mejor a los sujetos para el
posterior trabajo de visualizacion. Ademas, Blumenstein y cols. (1995) realizaron 13
sesiones de visualizacion frente a las 5 que se realizaron en este estudio, que pudieron
resultar escasas para obtener mejoras en el retest.

Los resultados del cuestionario pasado muestran que los sujetos del estudio presentaron, en
general, una capacidad moderada para imaginar. Curiosamente, los sujetos que obtuvieron
mayores puntuaciones en esta capacidad, fueron los que menos mejoraron en el retest (r=-
0,81, p<0,05). Esta observacion es contraria a las reflejadas en la literatura por otros
autores, quienes afirman que la visualizacion es mas efectiva en los sujetos que tienen alta
habilidad de imaginacion (Lejeune y cols., 1994; Murphy, 1994; McKenzie y Howe,
1997). Estos resultados podrian explicarse por la poca similitud entre los items que
propone imaginar el Cuestionario de Imagineria Deportiva y el test utilizado y visualizado
durante las sesiones. En cuanto a la relacion existente entre la puntuacion obtenida en el
cuestionario y la edad de los sujetos, parece darse una tendencia (=0,63, p<0,05) por la
que los sujetos de mayor edad obtuvieron mejores puntuaciones en el cuestionario. Esto
pudo deberse a que la maduracion fisica y psiquica, asi como la mayor experiencia debida
a la edad, permiti6 crear mejores imagenes.

McKenzie y Howe (1997) también afirman que la visualizaciéon es mas efectiva en los
sujetos que tienen experiencia previa en la tarea a realizar, que creen en la capacidad de la
visualizacion para mejorar el rendimiento, y que tienen experiencia anterior sobre técnicas
de visualizacion o de relajacion. En nuestro trabajo, tan solo tres sujetos habian realizado
press de banca con anterioridad y s6lo uno de ellos habia tenido alguna experiencia previa
con técnicas de relajacion o de visualizacion, por lo que quizas se debieron de hacer mas
sesiones de visualizacion debido a que resultaba un método nuevo para todos los sujetos.
Ademas, la mayoria de los sujetos del GE no pensaban que el trabajo de visualizacion
pudiese mejorar por si solo la fuerza maxima. Estas circunstancias pudieron influir en que
la visualizacion no resultase efectiva, ya que se ha reflejado que la visualizacion solo es
efectiva en los deportistas que creen en ella (Kearns y Crossman, 1992).

CONCLUSION

1. Un programa de entrenamiento de visualizacion de 5 sesiones no mejora el rendimiento
fisico en press de banca en estudiantes de educacion fisica.

2. Las mejoras producidas en un test-retest en press de banca podran atribuirse al
entrenamiento realizado siempre sean superiores al 5,8%.

3. Es necesario realizar mas investigaciones en las que el nimero de sesiones de
visualizacion sea mayor para conocer los efectos de este método de entrenamiento sobre el
rendimiento fisico en press de banca.
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