RUNNING

PSICOLOGIA
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Sohreentrenamiento
v hurn-outen el running

EL SOBREENTRENAMIENTO CONDUCE DE FORMA INEVITABLE AL CANSANCIO Y
LA FATIGA DEL CORREDOR, DISMINUYENDO SU CAPACIDAD PARA OBTENER LOS
RESULTADOS ESPERADOS. ESTO PUEDE CONDUCIR, A SU VEZ, A UN DESCENSO
DE LA MOTIVACION Y SATISFACCION CON EL RUNNING, ADEMAS DE OTROS
ESTADOS EMOCIONALES NEGATIVOS QUE PUEDEN PREDISPONER AL BURN-OUT
O SENSACION DE “ESTAR QUEMADOQO". !

Texto: Patricia Ramirez Loeffler y Zoraida Rodriguez Vilchez. Psicélogas deportivas. Pertenecen al
Centro de Psicologia Ramirez Caracuel, Area de Psicologia de Deporte de Elite. Ademas, Patricia
Ramirez es psicéloga de Paquillo Fernandez y del primer equipo del RCD Mallorca, entre otros
deportistas. Fotos: Mizuno.

Parecia que el éxito le habia caido del cielo, eso comentaban todos sus companeros. Pedro comenzd con el
running por casualidad. Un dia, tras el trabajo, conocio al grupo de amigos de sus compaferos: unos runners
convencidos. Salian a correr varias veces por semana, parecian un grupo muy agradable, y Pedro decidit
apuntarse. Nunca hubiera imaginado que aquello fuera tan relajante y divertido, y lo mejor, aquello no se le daba
mal. Asi que se aficiond, y tras varios meses de entrenamiento llegd la primera carrera local a la que decidit
apuntarse. El resultado fue tan sorprendente, que no cabia de asombro. Claro, no quedd el primero, pero los
resultados obtenidos estaban més que bien. “En la préxima, arraso”, decia Pedro. Y manos a la obra. De tres
veces en semana, paso a correr todos los dias e iba aumentando cada vez més el tiempo de las sesiones de !
entrenamiento. Pedro tenfa la falsa creencia de que “cuanto més entrene, mejores resultados obtendré”.

Lasituacion de Pedro es el comienzo del Sindrome de Sobreentrenamiento, un sindrome que se produce

principalmente por una sobrecarga del trabajo deportivo, debido a una incorrecta dosificacion de las

cargas de entrenamiento aplicadas que se puede agravar si existen otros factores que produzcan

estrés en el deportista (problemas personales, presion por las competiciones, etc.). Todo esto desemboca en

una disminucién de su rendimiento. =
Con esta pérdida de rendimiento y con sus expectativas irrealistas de éxito, Pedro comenz6 a sentir cierto hastio

al comprobar que no existe una relacion directa entre “entrenar més y mejorar en los resultados”. La férmula

no es asi de sencilla. Cada vez le costaba més trabajo salir a correr, su nuevo grupo de running ya no le llenaba

tanto, incluso tenfa la sensacitn de estar cogiéndole aversion. Lo que habia comenzado como una diversion y una

motivacion sana se estaba convirtiendo en una pesada carga que le dejaba sin fuerzas, sin energia, sin ganas.

Parecia que ya nada tenia sentido.
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El sobreentrenamiento conduce de forma
inevitableal cansancioylafatigadel deportista,
disminuyendo, por tanto, su capacidad
para obtener los resultados esperados.
Esta disminucion del éxito alcanzado puede
conducirle a un descenso de la motivacion y
satisfaccion con el deporte, ademés de otros
estados emocionales negativos que pueden
predisponer al burn-out o sensacion de “estar
quemado”. Esto es lo que ahora le estaba
ocurriendo a Pedro.

Un simil muy claro se puede establecer con
la Férmula Uno. Imaginemos que Pedro es
como un Férmula Uno; si le echamos gasoil
no anda, si entrena a medio gas, tampoco
corre a su nivel. Si en su lugar echamos
queroseno al Férmula Uno (el combustible
gue llevan los aviones), tampoco correrd.
No por echar un combustible més potente,
va a correr mas. Cada maquina necesita su
potencia adecuada, y si Pedro se pasa de
marcha, se quema y no rendira al nivel que
tiene que rendir. Ese es el nivel dptimo de
activacion, la carga de entrenamiento
que me permite dar lo maximo de mi
potencial. Si me quedo corto, no llego,
pero si sobreentreno, quemo la maquina.
Por eso, es mejor prevenir que curar.

CARACTERISTICAS
DEL BURN-OUT

El burn-out se caracteriza principalmente
por tres variables:

1. Agotamiento fisico y emocional: poca
energia, bajo interés, pérdida de confianza y
autoestima.
2. Sentimientos negativos con relacion
al deporte que se practica y todo lo que le
rodea. El deportista no disfruta, piensa que
es un suplicio en lugar de una diversion y
un modo de vida. La ilusién con la que
antes nos poniamos las zapatillas y la ropa
deportiva se vuelve ahora en postergar esta
o ) actividad (saldré a correr mafnana, 0 méas
e tarde...) y en una biisqueda de excusas
R . para no practicarla (hace mal tiempo, tengo
- trabajo, creo que estoy resfriado), cuando
. antes estas excusas eran salvadas o ni
siquiera existian.

-
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Existen otros factores no deportives en tu vida que te estan
sometiendo a altas dosis de estrés.

Si tras reflexionar en estas preguntas, te sientes idertificado
con algunas de ellas, puedes tener muchas papeletas para que
se desencadene el burn-out. Aunque claro, también tienes otros
muchos recursos que pueden impedir que aparezcan.

Todos tendemos a pensar que el burn-out sélo afecta a los
deportistas de élite, pero estad demostrado que se puede presentar
también en cualquier deportista amateur, especialmente cuando
hay una sobreimplicacion con la actividad deportiva, se han olvidado
los motivos iniciales por los que se estaba practicando el deporte
y éste se han convertido en el centro de nuestra vida. Es frecuente
que esto aparezca en deportistas que son excesivamente
idealistas y entusiastas, y en quienes reducen su autoestima
y su propia valia tinicamente a los resultados obtenidos en el
deporte y no a éxitos relacionados con otras facetas de su vida.

Las consecuencias del burn-out pueden ir desde el aumento de lesiones,
emociones negativas como insatisfaccion, desmotivacion, depresion,
decepcion por las expectativas no cumplidas, hasta el abandono de la
actividad deportiva realizada o del deporte en general.

MAS VALE PREVENIR

Para prevenir la aparicion del burn-out te aconsejamos:

Estructurar la practica deportiva de forma que ésta sea variada
y no aburrida, incluyendo periodos de tiempo de descanso
adecuados.

Fortalecer una serie de recursos psicoldgicos tales como la
relajacién, las expectativas realistas lejos de objetivos inalcanzables,
el uso de un lenguaje positivo, el manejo de la presidn, etc.

No olvidar la motivacion inicial que te llevé a practicar el running,
manteniendo esa motivacion en tus entrenamientos, teniendo
control y decisién en ellos.

Mantener un clima positivo con tu entrenador y companeros de
running.

CONSEJOS PARA ENTRENADORES

La mayoria de entrenadores tiende a incrementar las cargas de
trabajo y sesiones de entrenamiento cuando un deportista que
estd bajo su cargo no consigue la eficacia, los resultados o no es
lo bueno que su potencial predecia. En muchas ocasiones esto
es erréneo. No consiste en machacar al deportista. Lo acertado
en estos casos es una valoracién exhaustiva de la situacion, en
la que tenemos que medir tanto los parametros fisiologicos (en
los que tengamos en cuenta cualquier medida que interfiera con
una bajada de rendimiento), como los parametros psicolégicos, asi
como otras variables que puedan estar interfiriendo.

Si hacemos un andlisis simplista de la bajada de rendimiento y
sometemos al deportista a mas entrenamiento, estard avocado
a caer en un burn-out con toda seguridad. No hay nada mas
frustrante que intentar querer hacer algo bien, esforzarte,
y por motivos que uno mismo desconoce, no conseguir el
objetivo. Puede en este caso aparecer el sindrome de indefension
aprendida y terminar abandonando.

Lo més indicado, en el caso de detectar un caso como el que 0s
estamos planteando es PARAR. Para a tu deportista, habla con él,
esclchale, y si crees que tus recursos de entrenador y de lider no
son los suficientes para solucionar el problema, busca ayuda. En
el afo en el gue estamos, no haya nada mas inteligente que el
trabajo multidisciplinar, en el que los conocimientos y aportaciones
de diferentes especialistas en el deporte forman un todo perfecto.




