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Evaluacion del uso de métodos de recuperacion entre los corredores populares
espafioles

Evaluation of the use of recovery methods amongst Spanish amateur runners
Abel Nogueira, Alfonso Salguero del Valle, Olga Molinero Gonzélez, Sara Méarquez Rosa
Universidad de Ledn (Espafia)

Resumen. La practica de ejercicio fisico implica la utilizacion de gran cantidad de recursos energéticos. Para poder seguir
rindiendo a nivel deportivo como para tener la energia suficiente para poder satisfacer las demandas derivadas de la actividad
cotidiana se requiere de una adecuada recuperacion, especialmente cuando hablamos de personas que no se dedican de forma
profesional al deporte. La fatiga es un estado multifactorial que aparece cuando se produce un desequilibrio entre las
demandas del deporte y las capacidades fisicas y psicoldgicas de quienes lo practican. Las carreras de mediay larga distancia son
unas de las especialidades deportivas de mayor exigencia, de ahi que la aparicion de la fatiga muscular aguda profunda sea més
notoria, con lo que cobra especial relevancia la necesidad de llevar acabo un entrenamiento invisible planificado, y plantear las
estrategias de recuperacion adecuadas a las necesidades de cada deportista. El objetivo principal de este estudio fue evaluar la
frecuencia de uso de los diferentes métodos de recuperacion (entrenamiento invisible) que utilizan los corredores populares
que participan en pruebas de larga distancia (entre 5 kmy 42 km). La revision de la literatura facilitd la elaboracion de un
cuestionario ad hoc, que fue administrado a una muestra de 495 corredores populares espafioles. Segun los resultados
obtenidos, se pudo apreciar que los recursos més utilizados, fueron los relacionados con la alimentacion, suplementacion y el
control del rendimiento; siendo los corredores implicados en distancias méas largas los que en mayor medida afirmaron
utilizarlos.

Palabras clave: Entrenamiento invisible, running, maraton, fatiga.

Abstract. Physical exercise involves implementation of a large amount of energy resources. In order to continue performing,
both at a sporting level and at meeting the daily activity demands, an adequate recovery is required, especially when we talk
about non-professional athletes. Fatigue is a multifactorial process that emerges when there is an imbalance between activity
demands and physical and psychological capabilities of each athlete. Middle and long-distance running races are one of the
most demanding events in which muscle fatigue is more noticeable, warranting the need of a planned ‘invisible training” and
recovery strategies adapted to the individual needs. The main aim of this study was to evaluate the use frequency of the different
recovery methods (invisible training) used by popular runners who participate in long distance events (between 5 km and 42
km). An ad-hoc questionnaire was developed from the literature review, which was administered to a sample of 495 Spanish
amateur runners. According to the results obtained, it was seen that the most used methods/strategies were related to diet,
food supplements and performance monitoring; being the runners involved in longer distances the ones who usually claimed
to use them.

Key words: invisible training, running, marathon, fatigue.

Introduccion

El rendimiento deportivo podria considerarse como
el resultado de la interaccion de un gran nimero de
factores fisicos, técnico, tacticos, emocionales, menta-
les y sociales; por lo tanto, el papel del descanso y la
recuperacion se convierte en un aspecto fundamental
para todas aquellos que realizan alguna actividad fisica y
deportiva (Venter, Potgieter & Barnard, 2010).

Durante los ultimos afios, se ha experimentado un
considerable aumento y popularizacion de la practica
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de aquellos deportes que requieren una gran demanda
fisica y psicoldgica, entre los que podemos destacar la
carrera a pie (Cachan Cruz, 2013; Holt, Lee, Kim &
Klei, 2014; Nakagawa Obu & Kanosue, 2014; Predel,
2014). Como sefialan Del Coso et al. (2017), correr se
ha convertido en una disciplina deportiva polifacética y
competitiva, que se puede realizar en un amplio rango
de distancias. Las carreras de media y larga distancia
son las que més han incrementado su popularidad, sin
embargo, lamayoria de los estudios realizados con mues-
tras similares a la aqui utilizada, no analizan entre lo
que denominan héabitos de entrenamiento, aquellos as-
pectos relacionado con el entrenamiento invisible, cuan-
do son aspectos que pueden determinar e influir en el
rendimiento deportivo (Sancho, Juan & Arufe-Giréaldez,
2019).
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Se sabe que, en este tipo de pruebas que conllevan
acciones ciclicas en las que los musculos de las extremi-
dades inferiores tienen que realizar miles de contrac-
ciones sin apenas descanso, el cuerpo se ve expuesto a
unos elevados niveles de estrés mecéanico que, de ma-
nera prolongada, conducen a la aparicion, entre otras,
de la fatiga neuromuscular (Areces et al., 2014; Del
Coso, et al. 2012a; 2012b; 2013; 2014; Gifford, Boos,
Reynolds & Woods, 2018; Millet et al. 2011; Watson &
Rorke, 2016). Esta fatiga supone un perjuicio notable
para la eficiencia en el trabajo y la calidad de vida de los
corredores (Byrne, Twist & Eston, 2004), afectando a su
rendimiento fisico y mental (Marqués-Jiménez, Calle-
ja-Gonzélez, Arratibel, Delextrat & Terrados, 2017);
ademas de aumentar la exposicion o probabilidad de la
aparicion de lesiones (Barnett, 2006).

La fatiga es considerada como un constructo
multifactorial, y se relaciona fundamentalmente con la
deshidratacion, la disminucion de la capacidad
termorreguladora, ladisminucion de glucdgeno, el dafio
muscular y el agotamiento mental (Moreno, 2020;
Nédélec et al., 2013; Skorski et al., 2019; Tavio &
Dominguez Herrera, 2014; Wanner et al., 2015). Su
aparicion se debe principalmente, a un desequilibrio
entre las demandas de la intensidad y frecuencia del
entrenamiento y/o la competicion, y las capacidades
fisicas y psicoldgicas del practicante (Noce, Costa,
Szmuchrowski, Serra & De Mello, 2014; Reynoso-
Sanchez et al., 2016). Molinero, Salguero & Mérquez
(2012) indican como también los estados de &nimo, en
relacion con los mencionados aspectos psicolégicos, pue-
den ser indicadores de los niveles de fatiga, por lo que
recomiendan prestar especial atencion a los mismo du-
rante los periodos de recuperacion.

Tabla 1
Métodos o estrategias de recuperacion segln la literatura cientifica consultada.

La recuperacion es un proceso multidimensional que
se puede ver afectado por el uso de una o varias técni-
cas/estrategias que permitirian favorecer la reduccion
del tiempo de manifestacion de la fatiga, ademas de
disminuir el riesgo potencial de padecer una lesion (Mar-
qués-Jiménez et al., 2017). Una recuperacion optima
favorece la restauracion de los procesos fisioldgicos, psi-
coldgicos y sociales, que han sido dafiados durante el
entrenamiento y/o la competicion (Ohya, Aramaki &
Kitagawa, 2013; Pinar, Kaya, Bicer, Erzeybek & Cotuk,
2012), ademés de tratar de conseguir el restablecimiento
de la homeostasis, la restauracion de las reservas ener-
géticas y la reposicion de la energia celular enzimatica
(Jeffreys, 2005). En este proceso, y segun la bibliografia
especializada, el factor psicoldgico parece tener un im-
pacto importante a la hora de maximizar la eficacia del
mismo, e incluso el tipo de técnica empleada puede
seleccionarse en funcion de distintas variables como los
niveles de estrés o de los estados de animo generados
por la préctica deportiva (Calleja-Gonzélez et al., 2018;
Crush, Frith & Loprinzi, 2018; Gonzélez-Boto, Salgue-
ro, Tuero & Mérquez, 2009).

Cuando se habla de recuperacion, se puede hacer
referencia basicamente a dos tipos: la recuperacion ac-
tiva, en la que a través de actividades aercbicas leves y
de estiramiento, se busca la eliminacion de los efectos
negativos del deporte (Guru, Gourang & Singh, 2013;
Mukaimoto, Semba, Inou & Ohno, 2014); vy la pasiva,
donde el deportista no realiza ninguna actividad fisica
(Aras, Karakoc, Koz, & Bizati, 2017). Lloret-Riera
(2004) agrupo todas estas técnicas o estrategias de re-
cuperacion e higiene deportiva (Tabla 1), bajo la eti-
queta de entrenamiento invisible, y que, junto con el
entrenamiento mental y el fisico, considera esenciales

Método Objetivo

Referencias

Nutricién Reposicion de las reservas de sustrato endégeno

del misculo esquelético.

Facilitar de la reparacion y el reacondicionamiento del dafio Ammar et al. (2018) ; Aras et al. (2017); Millard-Stafford, Childers,

Conger, Kampfer & Rahnert (2008)

Hidroterapia ~ Inmersién en agua

fatiga.

Disminuir la inflamaci6n y el dolor muscular, ademas, de
tener un efecto en la funcion inmune y la percepcion de la

Higgins, Greene & Baker (2017); Hohenauer, Taeymans, Baeyens, Clarys &
Clijsen (2015); Machado et al. (2016); Sanchez-Urefia, Barrantes-Brais,
Urefia-Bonilla, Calleja-Gonzalez & Ostojic (2015); Wilson et al. (2018)

Control del
suefio sanguinea, respiracion y latidos del corazén) y muy

baja respuesta a los estimulos externos. plasticidad sinaptica.

Estado de reposo, poca actividad fisiol6gica (presion  Efecto reconstituyente sobre los sistemas inmunitario y
endocrino, y papel vital en el aprendizaje, la memoriay la

Abel, Havekes, Saletin & Walker (2013); Archer et al. (2014); Estivill-
Domenech et al. (2018); Xie et al. (2013).

Estiramientos

tiene en su posicion de reposo. relajar el musculo.

Alargamiento del masculo més alla de la longitud que Reducir el dolor muscular y la rigidez, para evitar lesiones y Kinugasa & Kilding (2009); Montgomery et al. (2008); Su, Chang, Wu,

Guo & Chu (2017)

Recuperacion  Ejercicios de baja intensidad subméaxima (caminar,

Disminuir el dolor muscular post ejercicio y el dolor

Dupont, Moalla, Guinhouya, Ahmaidi & Berthoin (2004); Kumstat,

activa trotar, andar en bicicleta o nadar). muscular de aparicion tardia (DOMS), gracias a la Struhar, Hlinsky & Thoma, (2019); McAinch et al. (2004)
eliminacion del lactato sanguineo.
Masajes Manipulacion ritmica mecénica de los tejidos del Atenuar la tensién, rigidez muscular, hinchazon, las Arroyo-Morales et al. (2009); Best, Hunter, Wilcox & Haq (2008)

cuerpo con presion.

concentraciones de lactato y aumento de la flexibilidad

articular, del rango de movimiento, del flujo sanguineo, de

la funcién inmunitaria y endocrina.

Prendas de
compresion

Presion aplicada sobre la piel y la musculatura.

Mantener y curar tejidos blandos reduciendo, el dolor
muscular percibido, la hinchazén muscular, y aumentando la (2016); Marqués-Jiménez, Calleja-Gonzalez, Arratibel, Delextrat &
eliminacion de subproductos metabdlicos.

Armstrong, Till, Maloney & Harris (2015); Engel, Holmberg & Sperlich

Terrados (2016b); Varela-Sanz, Espafia, Carr, Boullosa & Esteve-Lanao
(2011); Vercruyssen et al. (2014); Watson & Rorke (2016)

Entrenamiento  Técnicas de relajacién como el entrenamiento
Mental autégeno o la meditacion.

Mejorar la concentracién sanguinea de lactato, la frecuencia Nédélec, McCall, Carling, Legall, Berthoin & Dupont (2012); Mujika,
cardfaca (FC) y la absorcién de oxigeno (VO2).

Halson, Burke, Balagué & Farrow (2018); Solberg, Ingjer, Holen, Sundgot-
Borgen, Nilsson & Holme (2000)
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para mejorar el rendimiento deportivo.

La correcta planificacion de este proceso y la utiliza-
cion de las citadas técnicas, ha traido consigo importan-
tes beneficios para los deportistas (Marqués Jiménez,
Calleja-Gonzalez, Arratibel & Terrados, 2016a; Vaile,
Halson, & Graham, 2010). Por este motivo el interés
por conocer como la practica deportiva afecta a quienes
la realizan, junto con la determinacion del método més
efectivo para optimizar la recuperacion, son cuestiones
que en los ultimos afios han ido ganando en interés y
relevancia entre la comunidad cientifica (Calleja-
Gonzélez, 2019; Leal et al., 2011; Nakagawa, Obu, &
Kanosue, 2014). Desafortunadamente hay relativamente
poca investigacion sobre herramientas vélidas y précti-
ca para determinar este estado de recuperacion.

Con base a lo expuesto, el objetivo principal del pre-
sente estudio fue conocer la frecuencia de uso de los
métodos de recuperacion entre los corredores popula-
res espafioles participantes en pruebas de larga distan-
cia, asi como establecer el perfil de usuario de las mis-
mas.

Método

Participantes

La muestra estuvo formada por 495 corredores po-
pulares espafioles, participantes en carreras de larga
distancia (entre 5 kmy 42 km), con edades entre 18 y
64 afios (M = 38.52, SD = 8.66), de las que el 20.8%
eran mujeres y el 79.2% hombres. Alrededor del 70%
de la muestra llevaba méas de 10 afios corriendo y el
50% salia a correr tres o cuatro dias a la semana, invir-
tiendo entre 60 y 90 minutos por sesion (70.1%). El
orden de preferencia respecto a las distancias para co-
rrer mostrado por la muestra fue el siguiente (Tabla 2),
21km (39.4%), 10km (30.7%), maraton (19.0%), y
menos de 10 km (10.9%). Mientras que, los datos sobre
el volumen de participacion en cada una de estas prue-
bas, los que participan en la distancia de 10 km fue la
que presentd una mayor frecuencia (43.0%), seguida
por la media maraton (32.5%); maraton (13.7%), y las
distancias menores de 10 km (10.7%).

Instrumento
Tras revisar y seguir las recomendaciones encontra-

Tabla 2

Frecuencias variables, afios corriendo, sesiones por semana, tiempo por sesién, distancia preferida y participacién en carreras.

das en la bibliografia especifica sobre entrenamiento
invisible y recuperacion deportiva (Bishop, Jones &
Woods, 2008; Calleja-Gonzalez, 2017; Calleja-Gonzalez,
et al. 2016; Crowther, Sealey, Crowe, Edwards &
Halson 2017; Estrada-Marcén, Sanchez-Bermudez,
Simén-Grima & Casterad-Serra, 2019; Halson, 2013;
Higgins et al., 2017), y tras la consulta a cuatro exper-
tos en la materia, se confecciond un instrumento ad hoc,
donde se recogia por una parte informacion
sociodemografica, como sexo, edad, afios corriendo, dias
de entrenamiento semanal, duracién de cada sesion de
entrenamiento, distancia preferida y distancia de las
pruebas en las que solian participar; asi como un con-
junto de siete preguntas relativas al entrenamiento in-
visible y a todos aquellos comportamientos asociados al
descanso y recuperacion. Las preguntas se respondian
mediante una escala Likert de 10 puntos, desde 0 (Nun-
ca) a 10 (Muy frecuentemente) (Tabla 3).

Tabla 3

Items relativos a la bateria de preguntas elaboradas ad hoc respecto al entrenamiento invisible.
EI1. Asistir a especialistas (fisioterapeuta, osteépata, poddlogo, dentista, psicologo,
nutricionista, etc.) sin estar lesionado o tener alguna molestia.

EI2. Respetar los dias de descanso e intentar dormir entre 7-9 horas cada dia.

EI3. Realizar controles médicos (andlisis, pruebas de esfuerzo, electrocardiogramas, etc.)
El4. Utilizar en los entrenamientos y en las carreras reloj, GPS, aplicaciones mviles,
pulsémetro, etc., para controlar su rendimiento.

EIS. Realizar ejercicios de estiramientos.

EI6. Llevar un control de la alimentacion (nimero calorfas, calidad alimentos, tipo de
nutrientes, etc.)

EI7. Ingerir algln tipo de suplementacion (pastillas, batidos de proteinas, aminoécidos, etc.)
El1= Entrenamiento Invisible item 1; EI2= Entrenamiento Invisible item 2; EI3=
Entrenamiento Invisible item 3; EI4= Entrenamiento Invisible item 4; EI5= Entrenamiento
Invisible item 5; EI6= Entrenamiento Invisible item 6; EI7= Entrenamiento Invisible item 7.

Procedimiento

La administracion del cuestionario se llevo a cabo de
forma presencial en diferentes pruebas deportivas ce-
lebradas en Espafia entre febrero y octubre de 2017.
Pudieron participar todos aquellos corredores popula-
res mayores de 18 afios, de nacionalidad espafiola, y que
entrenasen de forma regular con el objetivo de partici-
par en pruebas desde medio fondo (5000 metros) hasta
ultra fondo (més de 42 Kms). Ademés de la utilizacion
de dos herramientas web disenadas para tal fin (online
encuestas y google forms).

A todos los participantes en el estudio, se les admi-
nistré un consentimiento informado y se les informo de
la confidencialidad del estudio (Lloret-Segura, Ferreres-
Traver, Hernéndez-Baeza & Tomés-Marco, 2014), y de
la publicacion de los resultados en formato de libre ac-
ceso en Internet (Ley 15/1999, de 13 de diciembre,

sobre la Proteccion de Datos de Caréc-

Afios Corriendo Dias/Semana Tiempo/Dia

ter Personal). Desde el primer momen-

Distancia preferida Participacion carreras

(%) Fr(%) Fr

%) Fr(%)

ro 1o de la investigacion se siguieron las

Fr
<1afio 18(3.6) <2dias 51(10.3) <60minutos 125
Entre 1-5 aflos 182 (36.8) 3-4 dias 290 (58.6) 60-90 minutos 347
Entre 5-10 afios 137 (27.7) 5-6 dias 145 (29.3) > 90 minutos 23
>10afios 158 (3L.9) 7dias  9(1.8)

6.
7.

25.3) <10km 54 (10.9) <10km 53 (10.7)
70.1) 10km 152 (30.7)
46) 21km 195 (39.4)

42km 94 (19.0)

Normas Eticas de la Universidad de Ledn
y de acuerdo con la Asociacion Médica

10km 213 (43.0)
21km 161 (32.5)
42km 68 (13.7)

Fr (%) = Frecuencia
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Mundial y la Declaracion de Helsinki (World Medical
Association, 2008).

Andlisis de datos

Se realiz6 un andlisis descriptivo exploratorio y de
frecuencias en cada variable de estudio. El anélisis de
normalidad y homogeneidad de los datos fue realizado a
través la prueba de bondad de ajuste de Kolmogorv-
Smirnov, obteniendo un alto nivel de significacion
(p=.000), que confirmd una distribucion no normal, por
lo que se utiliz6 la prueba no paramétrica del andlisis de
varianza de una via KruskalWallis para determinar si exis-
tian diferencias significativas entre los diferentes gru-
pos de corredores; y el coeficiente de correlacion de
Spearman, para obtener las asociaciones entre variables.
Por Gltimo, y con el objeto de identificar posibles dife-
rencias entre grupos, se aplicd la prueba no paramétrica
U de Mann-Whitney para dos muestras no relacionadas.
Para obtener el tamafio del efecto, se calculd la d de
Cohen (Cohen, 1998; Fritz, Morris & Richler, 2012) y se
compard con el coeficiente épsilon al cuadrado (E?R), para
confirmar los resultados. Para el andlisis estadistico de
los datos obtenidos se utiliz la version 25.0 del Paque-
te Estadistico SPSS Inc. (Chicago, Il. USA).

Resultados

A continuacion, en laTabla 4 y siguientes, se pueden
observar los resultados obtenidos tras llevar a cabo el
andlisis de los datos recogidos. En todos los casos, a ex-
cepcion de los items 2 («respetar los dias de descanso e
intentar dormir entre 7-9 horas cada dia») y 5 («reali-
zar ejercicios de estiramiento»), el mayor rango pro-
medio en los distintos items se obtuvo en el grupo de
corredores de maraton, distancia més larga estudiada, y
el menor en el grupo de corredores de 10 km o menos.
Estos datos sugieren que el grupo de corredores que
suele participar en pruebas de mayor distancia, presen-
tan una mayor frecuencia de uso de las acciones relacio-
nadas con el entrenamiento invisible.

En cuanto a los valores de chi cuadrado, asi como los
grados de libertad y el nivel de
significancia para cada uno de los
items analizados, observamos como

Tabla 5

Tabla 4
Rangos promedio y estadisticos de contraste de Kruskal-Wallis (N = 495).

ftem Grupo N Rangopromedio X? gl p w2 d E2R
<10km 53 226.79
10 km 213 234.56
Ell 21 km 161 262.89 6.748 3 .080 .008 .175 .013
42km 68 271.39
<10km 53 265.23
10 km 213 252.46
El2 21 km 161 23215 3.382 3 .336 .001 .056 .006
42 km 68 258.14
<10km 53 195.09
10 km 213 238.97
ok
EI3 21 km 161 260.99 14.607 3 .002** .024 .311 .029
42km 68 286.76
<10km 53 185.30
10 km 213 253.52
ok
El4 21 km 161 250,40 15.112 3 .002** .025 .318 .030
42 km 68 273.90
<10km 53 261.61
10 km 213 243.08
EI5 21 km 161 959 59 1.052 3 .789 .004 .126 .002
42 km 68 242.10
<10km 53 231.62
10 km 213 245.22
*
EI6 21 km 161 235.40 10.918 3 .012* .016 .256 .022
42km 68 299.32
<10km 53 178.71
10 km 213 228.64
ok
EI7 21 km 161 97414 32.598 3 .000*** .06 .507 .065
42 km 68 300.76

EIl = Entrenamiento Invisible item 1; EI2 = Entrenamiento Invisible item 2; EI3 =
Entrenamiento Invisible item 3; EI4 = Entrenamiento Invisible item 4; EI5 = Entrenamiento
Invisible item 5; EI6 = Entrenamiento Invisible item 6; EI7 = Entrenamiento Invisible item 7; N
= ndmero de participantes; X2 = Chi cuadrado; n2 = Eta cuadrado; d = d Cohen; E2R = Epsilon
cuadrado. *p<.05. **p<.01. **p=.000.

item 7 (<-2(3) = 32.598, p = .000***), datos que infor-
man de que la frecuencia de uso de los diferentes méto-
dos de entrenamiento invisible es diferente para cada
uno de los grupos. El anélisis de las comparaciones post-
hoc mediante el test U de Mann-Whitney (Tabla 5), confir-
maron dichas diferencias significativas, las cuales se ob-
servaron entre los grupos de 10 km o menos y 42 km
(z,=-3.640, p=.000***; 2,=-3.636, p=.000***; z.=
2.733, p=.006**; 27:-4.706, p=.000***); y entre Ios
grupos de menos de 10 kmy 21 km, donde las diferencias
significativas se reflejaron para tres de los cuatro items
(2,=-2.885, p=.004**, 2,=-3.162, p=.002**, 2 =-4.385,
p=.000***). Por Gltimo, Unicamente el item 7 presen-
t6 diferencias significativas respecto a cinco de las seis
interacciones posibles.

Una vez realizada la prueba post hoc U de Mann-
Whitney, se calculd el tamafio del efecto para los items
que mostraron diferencias significativas mediante lad de

Estadisticos de contraste U de Mann-Whitney (U de Mann-Whitney, razon z y nivel de significacion)

EI3

El4 El6 EI7

los resultados encontrados en este Grupos U de Mann- sig U de Mann- sig U g Mann- sig. Y0 Mann- sig
R ) R i Whitney Whitney Whitney Whitney

estudio presentaron diferencias Sig-  <10km-10km 4652500 -1993 [046% 4135500 -3.256 001+ 4524.000 2.361 018"

SRR A <10km - 21 km 3146.000 -2.885 .004** 3105500 -3.162 .002** ; 2590.000 -4.385 .000%**
nificativas para los items 3 (+2(3) <10km - 42km 1110500 -3.640 .000%** 1149.000 -3.636 .000%** 1284.000 -2.733 .006** 926.500 -4.706.000%%*
_ _ o\ 7 10 km— 21 km - : 13976.000 -3.139 .002**
= 14.607, p = .002 ), item 4 1oim-s2km ses3000 -2379 017 5688.500 -2.681 .007** 5168.000 -3.658.000%

21 km—42km 4835500 -1.408 .002%*

(+%(3)=15.112, p="002**), item
6 (+%(3) = 10.918, p = .012%), e
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EI1 = Entrenamiento Invisible item 1; EI2 = Entrenamiento Invisible item 2; EI3 = Entrenamiento Invisible item 3; El4 =
Entrenamiento Invisible item 4; EI5 = Entrenamiento Invisible item 5; EI6 = Entrenamiento Invisible item 6; EI7 = Entrenamiento
Invisible item 7. *p<.05. **p<.01.**p=.000.
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Cohen y el coeficiente épsilon al cuadrado (E°R). Los
valores inferiores a 0.20, sefialaban la existencia de no
efecto (items 1, 2'y 5); valores entre 0.21 a 0.49 hacian
referencia a un tamafio del efecto pequefio (items 3, 4y
6); y valores oscilantes entre 0.50 a 0.70 indicaron un
efecto moderado (item 7). Los resultados nos informan
que la suplementacion nutricional era una de las vias de
recuperacion con un mayor peso 0 relevancia para la
muestra analizada. Respecto al tamafio del efecto, po-
demos sefialar que éste fue pequefio en el caso de la
interaccion en los grupos de menos de 10 km'y 10 km,

para todos los items analizados (d,., =.245;

ey =-376; d. . =.277). En cuanto a los grupos de
menos de 10 kmy 21 km, el efecto fue pequefio para
lositems 3 (.., =-4;) y4(d,,.,=-415), y moderado
para el item 7 (d, _ =.613); mientras que en la com-
paracion efectuada entre los grupos més distantes (me-
nos de 10 kmy 42 km), el tamafio del efecto mostraron
un mayor impacto respecto a la comparacion entre las
demés distancias, al encontrarnos con un efecto mode-
rado para tres de los items (d,., =.695;d,. =.652;

d,.,..=-508) y un efecto grande para el item restante
(d.,, = -914). Esto nos indica que la distancia podria
ser una variable determinante a la hora de utilizar un
protocolo de recuperacion. Finalmente, las compara-
ciones entre los grupos 10kmy 21km(d, _=.321),y
10kmy42km(d, . =.285,d, . =.322;d _ =.434),
mostraron todas ellas un efecto pequefio; reflejando la
ausencia de efecto en el item 6 de la comparacion entre
el grupo de 21 kmy 42 km (dmen— 185). Estos hallaz-
gos, muestran como la gran mayoria de las comparacio-
nes entre distancias presentan un tamario del efecto
pequefio 0 moderado, siendo, en el caso del presente
estudio, la distancia, una de las variables de mayor im-
pacto en el entrenamiento invisible.

Por ultimo, se analizaron las asociaciones entre va-
riables a través del coeficiente de Spearman, donde la
mayoria de las relaciones estadisticamente significati-
vas entre los items fueron bajas 0 muy bajas, excepto
entre la «asistencia a especialistas» (item 1) y la «reali-
zacion de controles médicos» (item 3) (r=.410, p=
.000) por un lado; y «llevar un control de la alimenta-
cion» (item 6) e «ingerir algun tipo de suplementacion»
(item 7) (r=.403, p=.000) por otro, para los que la
relacion obtenida fue moderada y directamente pro-
porcional. Estas relaciones estadisticamente significati-
vas nos indicaron que la frecuencia de uso de actividades
recogidas dentro del entrenamiento invisible es distin-
ta en funcion de la distancia preferida para correr.
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Discusion

Se sabe que una recuperacion optima, tanto del en-
trenamiento como de la competicion, puede propor-
cionar numerosos beneficios para el rendimiento de las
personas que practican cualquier tipo de deporte
(Marulanda, Segura, Mosquera, Vallejo, Riascos & Ararat,
2020; Vallejo-Castillo, Sandoval-Cuellar & Avila, 2019).

Teniendo en cuenta el principal objetivo de este es-
tudio, se ha podido observar como el grupo de corredo-
res que participa y tiene preferencia por las distancias
maés largas (maraton), son los que sefialan un mayor uso
de estas técnicas incluidas bajo el epigrafe de entrena-
miento invisible, frente a los que practican distancias de
10 km o inferiores. Estos datos podrian ser debidos a las
mayores demandas fisicas y psicoldgicas que exigen las
pruebas de larga duracion, lo que supone, de acuerdo a
la literatura existente, que la participacion y entrena-
miento para este tipo de carreras provocara mayores
niveles de dafio muscular, pérdida de masa corporal y
desequilibrio electrolitico corporal, precisando, Y, por
tanto, una mayor atencion y preocupacion por una ade-
cuada recuperacion (Del Coso et al., 2017), respecto a
otros eventos de menor duracion y distancia. En cuanto
al andlisis pormenorizado de cada uno de los items, se
aprecia como la «utilizacion de suplementacion» fue la
estrategia que habria mostrado un mayor rango y un
efecto moderado, y por lo tanto indicaria un mayor uso,
posiblemente por la gran cantidad de informacion so-
bre sus beneficios y el facil acceso a los mismos (Aras et
al., 2017). En los deportes de resistencia, el consumo
de carbohidratos y de proteinas es fundamental en los
primeros momentos post-ejercicio, lo que se ha venido
a denominar como ventana metabélica, debido a su efecto
positivo sobre el rendimiento y sobre la capacidad que
tiene para que los atletas puedan retomar su préctica
deportiva (Aragon & Schoenfeld, 2013; Beelen, Burke,
Gibala & Van Loon, 2010). Ya que la realizacion de una
alimentacion adecuada y adaptada a las demandas de cada
modalidad deportiva, puede ayudar a la mejora de las
capacidades bésicas como la fuerza, la resistencia y la
velocidad, ademés de ser muy importante de cara a la
recuperacion (Rodriguez-Gandullo & Alvarez-Barbosa,
2018), y a la hora de incrementar las adaptaciones al
entrenamiento y consecuentemente a la mejora del
rendimiento. De ahi como destacan Lopez-Dominguez
& Sanchez-Oliver (2018), es de vital importancia para
todos aquellos que practican deporte, tener el mayor
conacimiento posible tanto de las consecuencias adver-
sas y de los beneficios de una correcta alimentacion,

- 827 -



siempre guiada bajo el asesoramiento nutricional de un
dietista-nutricionista profesional mediante la evaluacion
el estado.

Aspectos como la «realizacion de controles médi-
cos», el «uso de diferentes dispositivos para el control
del rendimiento» y el «control de la alimentacion, tam-
bién han sido sefialados como comportamientos amplia-
mente utilizados, aunque el tamafio del efecto obtenido
para esta muestra ha sido pequefio. Por otro lado, con-
ductas como «asistir a un especialista», «respetar las
horas de suefio» y «realizar estiramientos», han sido las
que han obtenido una menor puntuacion, lo que puede
indicar que los corredores populares no invertirian el
tiempo necesario en este tipo de acciones, 0 bien que
no las considerarian relevantes para su recuperacion
(Fullagar et al., 2015). Estudios previos, permiten se-
falar que el tipo deporte y el carécter profesional o
aficionado de sus practicantes también podrian ser una
variable determinante en el grado de uso de las dife-
rentes estrategias que se estan abordando en este traba-
jo bajo la etiqueta de entrenamiento invisible. De este
modo, investigaciones como las llevadas a cabo por
Crowther et al. (2017) con una muestra de deportistas
profesionales de deportes colectivos, consideraron el
«control del suefio», los «estiramientos» y «asistir al
fisioterapeuta» como las estrategias de recuperacion mas
efectivas. Ademés, otros métodos como la
«hidroterapia», «recuperacion activa», «masajes», «pren-
das de compresion, «estiramientos» o varias combina-
ciones de estos, también se han observado que pueden
ser (tiles como estrategias de mejora de la recupera-
cion (Calleja-Gonzélez, et al., 2016; Dupuy, Douzi,
Theurot, Bosquet & Dugué, 2018; Halson, 2013). Tra-
bajos recientes, como el de Estivill-Domeénech et al.
(2018), sefialan la «nutricion post-ejercicio», en linea
con nuestros resultados, y el «suefio», como las dos es-
trategias de mayor importancia para maximizar la re-
cuperacion y reducir la fatiga del ejercicio.

Por Gltimo, hemos encontrado la existencia de una
moderada correlacion entre alguno de los métodos de
recuperacion, como son la «asistencia a especialistas» y
los «controles médicos», asi como el «control de la ali-
mentacion» y el «uso de suplementacion», lo que nos
hace pensar si el uso de uno método podria favorecer el
del otro, ya sea por compartir parte de los principios, o
por la confusion que puede provocar la falta de informa-
cion, aunque al no disponer de esa informacion, no po-
demos afirmarlo con rotundidad.

Con la realizacion de este estudio, no se ha buscado
identificar si un método de recuperacion es efectivo/
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inefectivo y en qué grado; sino, que se ha tratado cono-
cer la frecuencia de uso de corredores populares sobre
estos, la cual se ha constatado, que pude diferir en fun-
cion de las caracteristicas de la muestra y tipo de de-
porte analizado. No obstante, y en la linea de otros es-
tudios llevados a cabo sobre esta tematica, considera-
mos que todos aquellos que realizan algn tipo de acti-
vidad deportiva, y en este caso, alguna de las modalida-
des de resistencia estudiadas, deben de estar informa-
dos acerca de los efectos que las diferentes estrategias
de recuperacion tienen sobre el cuerpo, para garantizar
que éstas aporten los mayores beneficios posibles
(Crowther et al., 2017).

Conclusiones

De acuerdo con los resultados obtenidos v la revi-
sion de la literatura efectuada, podemos deducir que la
frecuencia de uso de los diferentes métodos de recupe-
racion, englobados bajo la etiqueta de entrenamiento in-
visible, y méas concretamente los relacionados con la
suplementacion, la alimentacion y el control del rendi-
miento, entre la muestra de corredores populares es-
tudiados es moderadamente aceptable, especialmente
para aquellos que participan en pruebas de més larga
distancia, aunque se necesitarian estudios mas amplios
para determinar el grado de efectividad que han tenido
dichos métodos. Los corredores que participan en dis-
tancias menores (10 km, o menos de 10 km), afirman
utilizar con mayor frecuencia aquellas estrategias rela-
cionadas con en el control del descanso.

Por otro lado, estrategias como los estiramientos,
son las que parecen utilizarse con menor frecuencia.
Debemos indicar que existen numerosas evidencias de
la baja efectividad de los estiramientos como estrategia
(ue promueva una mejor recuperacion del dafio mus-
cular inducido por el ejercicio (EIMD). EI conocimien-
to de este hecho por parte de los deportistas quizas sea
un factor que provoque los resultados obtenidos. Sin
embargo, el ignorar es tipo de trabajo puede conllevar
una serie de problemas asociados, como pueden ser un
mayor indice de lesiones y acortamientos musculares,
que a medio y/o largo plazo haran descender el nivel
de rendimiento de los deportistas.

Finalmente, destacar que, mientras mas larga sea la
distancia practicada, la frecuencia de uso y variedad de
estrategias de recuperacion es més elevada, quizas de-
bido al grado de implicacion en la préctica de este tipo
de deportistas, los cuales, para poder recorrer distan-
cias maés largas, precisan de més horas de entrenamien-
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to, mayor nimero de sesiones, y por lo tanto es méas
probable que tengan mayores indices de fatiga.

Aplicaciones practicas y limitaciones

Dados los resultados de nuestro estudio, parece ne-
cesario fomentar y promover programas adaptados a
las caracteristicas y demandas de cada modalidad de-
portiva, incluyéndolos dentro de las sesiones de entre-
namiento; asi como la necesidad de difundir entre los
deportistas amateur, informacion en torno a la impor-
tancia del entrenamiento invisible, para que éstos lle-
guen a entender que se trata de una parte fundamental
de su preparacion y rendimiento.

Partiendo del disefio y de los resultados de este es-
tudio, y apoyandonos en las recomendaciones de la lite-
ratura cientifica especializada, creemos que, la elabora-
cion de una herramienta validada, podria ser de gran
utilidad, tanto para su aplicacion practica como para su
uso a nivel cientifico. Considerando la bateria de pre-
guntas utilizadas como una propuesta inicial, la cual pre-
tendemos nos encamine hacia la creacion de un instru-
mento valido y fiable para el registro y cuantificacion
del entrenamiento invisible, ya que éste no existe como
tal actualmente. Seria interesante que dicho instrumento
pudiera ser abierto a su uso en otras modalidades de-
portivas y/0 niveles de rendimiento (semi-profesional,
profesional), lo que facilitaria la comparacion de resul-
tados, y nos permitiria llevar a cabo una intervencion
mucho mas especifica y eficiente a la hora de plantear
programas de recuperacion.

La investigacion presentd una serie de limitaciones,
siendo una de ellas el no disponer de informacion sobre
el grado de utilidad de las estrategias, ademas de no
haber recogido informacion més detallada sobre la mues-
tra y sus patrones de comportamiento respecto al en-
trenamiento y a su préctica deportiva, lo cual nos po-
dria haber ayudado a la interpretacion de los resultados.
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