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Resumen: El running se ha establecido como una actividad fisica de alta popularidad, caracterizada por su
accesibilidad y su contribucion significativa al bienestar fisico y psicolégico. Sin embargo, investigaciones
han sefialado que una practica inadecuada puede generar consecuencias negativas, afectando tanto el rendi-
miento como el disfrute de quienes lo practican. Esta investigacion analizé coémo la influencia de la calidad
del suefio, la calidad total de recuperacion y la disposicion a la atencion plena influyen en la percepcion de
estrés y recuperacion en corredores de fondo, asi como en la presencia de dolor asociado al running. Se realizo
un estudio transversal con 84 participantes (34.5% mujeres, 65.5% hombres; 34.55 £12.52 afios; 170.08 £9.15
cm de estatura; 72.84 +12.80 kg de peso). Se evaluaron variables como la Escala de Recuperacion y Estrés
Agudo, el Indice de Calidad de Suefio de Pittsburg, la Calidad Total de Recuperacién (TQR), la disposicién a
la Atencion Plena y la percepcion de dolor asociado al running. Los datos se analizaron mediante regresion
logistica para determinar relaciones predictivas. Los resultados revelaron que el TQR y la atencion plena
predicen positivamente la percepcion de recuperacion fisica, mental y total, mientras que el suefio deficiente
se asocia con mayores niveles de estrés emocional y general. La disposicién al mindfulness también mostro
efectos positivos en la regulacion del estrés muscular, evidenciando su potencial para favorecer estados opti-
mos de relajacion y autoconciencia corporal. Asimismo, la percepcion de estrés muscular predijo el dolor
asociado al running. No obstante, variables como la calidad de suefio no predijeron significativamente el dolor
asociado al running. En conclusion, la calidad de recuperacion, el suefio y la atencion plena son factores clave
en la preparacion de corredores, destacando la necesidad de estrategias que optimicen estos aspectos para
mejorar su rendimiento y bienestar psicologico.

Palabras clave: Calidad de suefio, dolor, lesiones, atencion plena, entrenamiento.

Abstract: Running has established itself as a highly popular physical activity, characterized by its accessi-
bility and significant contribution to physical and psychological well-being. However, research has pointed
out that inappropriate practice can have negative consequences, affecting both performance and enjoyment.
This study analyzed how sleep quality, total recovery quality, and mindfulness disposition influence the per-
ception of stress and recovery in long-distance runners, as well as the presence of running-related pain. A
cross-sectional study was conducted with 84 participants (34.5% women, 65.5% men; 34.55 +12.52 years old;
170.08 £9.15 cm in height; 72.84 +12.80 kg in weight). Variables such as the Acute Recovery and Stress
Scale, the Pittsburgh Sleep Quality Index, Total Quality Recovery (TQR), mindfulness disposition, and the
perception of running-related pain were evaluated. Data were analyzed using logistic regression to determine
predictive relationships. Results revealed that TQR and mindfulness positively predicted the perception of
physical, mental, and total recovery, while poor sleep was associated with higher levels of emotional and
general stress. Mindfulness also demonstrated positive effects on regulating muscular stress, highlighting its
potential to promote optimal states of relaxation and body awareness. Additionally, the perception of muscular
stress predicted running-related pain. However, variables such as sleep quality did not significantly predict
running-related pain. In conclusion, recovery quality, sleep, and mindfulness are key factors in runners' prep-
aration, emphasizing the need for strategies to optimize these aspects to enhance their performance and psy-
chological well-being.

Keywords: Sleep quality, pain, injuries, mindfulness, training.
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INTRODUCCION

El running es una actividad fisica altamente demandada en la tltima década,
posiblemente debido a que por sus caracteristicas resulta de facil acceso para un
gran porcentaje de la poblacion mundial (Hulteen et al., 2017; Campos-Uscanga et
al., 2022). Algunos autores como Chavez-Guillermo (2024), sefalan que en los
ultimos afios ha existido un aumento importante en la practica del running, proba-
blemente gracias a su efectividad en el desarrollo del bienestar fisico y psicolédgico,
asi como a la asociacion de esta practica en la prevencion y tratamiento de enfer-
medades cardio metabodlicas. Adicionalmente, también se vincula con un riesgo
reducido de mortalidad prematura y una mayor longevidad, con corredores que
viven aproximadamente tres afios mas que los no corredores (Lee et al., 2017).
Durante la pandemia por COVID-19 se observo una disminucion en la tendencia
a la practica del ejercicio fisico en lugares cerrados, sin embargo, como respuesta
a la disminucion de la actividad fisica resultante del confinamiento y ante la nece-
sidad de mitigar los efectos del sedentarismo en la salud fisica y mental, hubo un
aumento en la practica de actividades fisicas al aire libre como el running (Boullosa
et al., 2020; DeJong et al., 2021).

Dentro de los principales beneficios del running, podemos sefialar su impor-
tancia tanto a nivel fisico como a nivel mental. Diversos estudios han demostrado
una mejoraria en la salud cardiovascular, reduciendo los factores de riesgo tales
como la hipertension arterial, dislipidemia y obesidad (Arnett et al., 2019), ademaés
de propiciar la reduccion de los niveles de estrés y una mejora en el estado de
animo promoviendo el bienestar psicoldgico de las personas que practican el run-
ning (Valera-Sanz et al., 2024).

De acuerdo con la literatura, el aumento de la participacion en esta practica se
ha hecho notorio mayormente en personas que lo hacen de forma amateur, enfren-
tandose constantemente a desafios relacionados con la falta de experiencia para
llevarlo a cabo de forma estructurada y planificada, por lo que se sugiere acercarse
a personas capacitadas para planificar el entrenamiento del running (Hernandez-
Cruz et al., 2017; Matos et al., 2020). Sin embargo, esto no ocurre en la mayoria
de los casos, lo que aumenta el riesgo de no lograr los objetivos de salud y rendi-
miento deseados.

Por otro lado, tanto en corredores amateur como expertos, existen diversos
factores que pueden afectar su proceso durante la preparacion para alguna carrera
o durante su desarrollo en la practica del running. Estudios previos sefialan que
algunas variables como el estrés y la recuperacion percibidas por los corredores
(Hernandez-Cruz et al., 2017), asi como sensaciones de dolor pueden estar presen-
tes durante sus periodos de preparacion para una competicion (Kluitenberg et al.,
2015; Kakouris et al., 2021). Respecto a esto Boullosa et al. (2020) sefialan que el
estrés y altas demandas psicologicas tienen un impacto significativo en el rendi-
miento fisico y recuperacion de los corredores. Asi mismo, la planificacion de en-
trenamiento y el apoyo social son esenciales para prevenir sensaciones altas de
dolor durante la preparacion pre-competencia. Las consecuencias de percibir dolor
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y estrés se alejan de los objetivos principales que suelen llevar a las personas a la
practica del running. Estudios recientes han sefialado que estas pueden estar aso-
ciados con una mala calidad de suefio y la incapacidad de recuperarse debidamente
después del ejercicio, lo que puede generar una disminucién en el rendimiento de-
portivo y la salud general de los individuos, aumentando el riesgo de lesion a largo
plazo (Mousavi et al., 2021; Joachim et al., 2024).

A menudo, los corredores amateurs no cuentan con los recursos y materiales
necesarios para realizar de forma adecuada sus entrenamientos, el control de la
carga del entrenamiento y su recuperacion optima, lo que los vuelve mas propensos
a sufrir mal adaptaciones fisicas y psicoldgicas por sobrecarga. Hernandez-Cruz et
al. (2017) analizaron los cambios en las cargas del entrenamiento y su efecto en la
percepcion de estrés y recuperacion en un grupo de corredores de fondo, encon-
trando que existe una influencia directa de la carga interna de entrenamiento (re-
flejo psicofisiologico individual del esfuerzo fisico y cognitivo realizado durante
los entrenamientos) con el balance de la recuperacion y el estrés; enfatizando que
la comprension de como los atletas experimentan la recuperacion puede desempe-
flar un papel crucial en la administracion de las cargas del entrenamiento con el fin
de mejorar su desempefio deportivo.

De acuerdo con lo mencionado previamente, la calidad del suefio es funda-
mental para la recuperacion de los deportistas. En este sentido, Bird (2013) men-
ciona que el sueflo es un componente importante de la recuperacion y el rendi-
miento deportivo. La calidad del suefio desempefia un papel crucial al influir di-
rectamente en la restauracion de los niveles de energia, reduccion de la fatiga y del
estrés acumulado, entre otros. Lo anterior sugiere que la pérdida de suefio o el
suefio de baja calidad tiene un efecto negativamente significativo en la recupera-
cion, asi como una relacion con el aumento del nivel de dolor en corredores (Mo-
seley et al., 2018), destacando que esta tendencia debe evitarse para optimizar la
recuperacion del atleta (Mousavi et al., 2021).

Ademas de la importancia que tiene el monitoreo de la recuperacion y el cui-
dado de la calidad de suefio para el desempeiio 6ptimo de los corredores, se ha
reportado que la capacidad de estar centrados en el aqui y el ahora, manteniendo
una postura no enjuiciadora de la situacion y una alta conciencia de si mismos,
promueve un manejo mas apropiado de las emociones negativas derivadas de la
exigencia de los entrenamientos (Anderson et al., 2021) y facilita la recuperacion
de los deportistas (Coimbra et al., 2021). Las caracteristicas sefialadas se conocen
como disposicion a la atencion plena (mindfulness), cuya capacidad para ayudar
en la mejora del rendimiento deportivo ha sido ampliamente descrita en investiga-
ciones previas (Birrer et al., 2012; Biihlmayer et al., 2017; Jekauc et al., 2017),
principalmente por el apoyo en la gestion emocional (Gu et al., 2022) y el manejo
del dolor ante la recuperacion de lesiones (Mohamed et al., 2018).

De acuerdo con lo antes mencionado, la practica del running tiene multiples
beneficios para la salud de las personas, sin embargo, es necesario realizarla de
manera adecuada, con objetivos realistas e individualizados, asi como el cuidado
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de diversos factores como la recuperacion, calidad de suefio y la capacidad de aten-
cion al presente para lograr una practica mas satisfactoria y conseguir las metas
que se establezcan. Por tanto, el presente estudio busca analizar la influencia de la
calidad de suefio, calidad de recuperacion total y la disposicion a la atencion al
presente sobre la percepcion de recuperacion y estrés, asi como la percepcion de
dolor asociado al running en un grupo de corredores de fondo previo a su partici-
pacién en una competicion.

MATERIALES Y METODOS

Se realiz6 un estudio transversal con alcance correlacional-explicativo en una
muestra de corredores de fondo (N = 84, 34.5% mujeres, 65.5% hombres) con una
edad media de 34.55 afios (+12.52, rango = 18 — 72 afos), estatura de 170.08 cm
(£9.15, rango = 151 — 187 cm) y peso de 72.84 kg (£12.80, rango = 46 — 104 kg).
La muestra se selecciond mediante un método no probabilistico por conveniencia
previo a la realizacion de una carrera local. Los criterios de inclusion para formar
parte del estudio fueron: a) Participar en la carrera en una distancia de Skm, 10km
y 21km; b) Ser mayor de 18 afios al momento de participar en el estudio. Para
determinar el tamafio de muestra necesario, se realizo un andlisis de potencia uti-
lizando el software G-Power 3.1.9.7, considerando un analisis de regresion lineal
multiple de modelo aleatorio con un a = 0.05, potencia estadistica deseada de 0.95
y una potencia estadistica de (H1 p2) = 0.2, en linea con los estandares para detec-
tar efectos sutiles en estudios similares. Los resultados del analisis indicaron que
una muestra de 78 participantes seria suficiente para alcanzar la potencia estadis-
tica deseada de 0.95, asegurando una probabilidad adecuada de detectar un efecto
verdadero en las condiciones de este estudio.

Instrumentos

Datos sociodemogrdficos

Para obtener informacion relevante de los participantes, se aplicd un cuestio-
nario ad hoc con preguntas que facilitaron el acceso a datos sociodemograficos
como el género, edad, experiencia competitiva, distancia en la que participan, tipo
de entrenamiento realizado e historial de lesiones deportivas.

Escala de Recuperacion-Estrés Aguda

La Escala de Recuperacion y Estrés Agudo (Acute Recovery Stress Scale,
ARSS) disefiada por Néssi et al. (2017), se compone de 32 adjetivos relacionados
con la recuperacion y el estrés, precedidos por la frase "en este momento me
siento/estoy". Cada item describe un estado especifico de recuperacion o estrés
(por ejemplo, "fuerte" o "agotado muscularmente"). Los items se agrupan en ocho



Reynoso-Sanchez et al., 2025

5 de 14

escalas que se promedian para obtener distintas dimensiones; cuatro de ellas co-
rresponden a Recuperacion: 1) Capacidad de Rendimiento Fisico, i1) Capacidad de
Rendimiento Mental, iii) Equilibrio Emocional, y iv) Recuperacion Global; mien-
tras que las otras cuatro describen el Estrés: v) Estrés Muscular, vi) Falta de Acti-
vacion, vii) Estado Emocional Negativo, y viii) Estrés Global. La respuesta a cada
item se mide mediante una escala de Likert de 7 puntos, que va de 0 (no aplica en
absoluto) a 6 (aplica completamente). Los coeficientes de fiabilidad de alfa de
Cronbach para las sub-escalas y el global del ARSS en este estudio oscilaron entre
a=090ya=0.97.

Calidad de Total de Recuperacion

La evaluacion individual de la percepcion de recuperacion se llevo a cabo
mediante una escala de 10 puntos (Laurent et al., 2011), adaptada de la escala de
Calidad Total de Recuperacion (Total Quality Recovery, TQR). Siguiendo el mé-
todo propuesto por Kenttd y Hassmén (1998), los corredores debian sefalar su ni-
vel percibido de recuperacion al momento de responder la encuesta, tomando en
cuenta tanto indicadores fisicos (como dolor muscular y fatiga) como mentales
(como el estado de 4nimo). De acuerdo con los autores, entre mas alto el puntaje,
mayor percepcion de recuperacion de los deportistas.

Indice de Calidad de Sueiio de Pittsburg

Para evaluar la calidad del suefio de los atletas, se utilizo la traduccién al es-
pafiol (Hita-Contreras et al., 2014) de la escala de Indice de Calidad de Suefio de
Pittsburgh (Pittsburg Sleep Quality Index, PSQI, Buysse et al., 1989). Este cues-
tionario consta de siete dimensiones que engloban un total de 19 preguntas: 1) Ca-
lidad subjetiva del suefio, i1) latencia del suefio, iii) duracion del suefio, iv) eficien-
cia habitual del suefio, v) alteraciones del suefio, vi) uso de medicacion para dor-
mir, y vii) disfuncion diurna. Cada dimension se puntiia en una escalade 0 a 3,y
la suma total proporciona un indice general que varia de 0 a 21 puntos. Un puntaje
global del PSQI superior a 5 indica una baja calidad de suefio. La validez y fiabi-
lidad del PSQI en poblacién de atletas ha sido reportada como aceptable (Claudino
et al., 2019; Driller et al., 2022).

Cuestionario de Atencion Plena en Deportistas

Para evaluar la disposicion a la atencion plena en los corredores participantes,
se utilizo la version mexicana del Cuestionario de Atencidon Plena para Deportistas
(Tuda et al., 2018). Este instrumento, disefiado y validado originalmente por Zhang
et al. (2017), contiene 16 items distribuidos en tres dimensiones: i) Atencion al
presente (5 items), ii) conciencia (6 items) y iii) aceptacion (5 items). Las respues-
tas se recogen en una escala Likert de cinco puntos, donde 1 significa "nunca" y 5
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"siempre". Los puntajes de cada dimension se suman para obtener valores especi-
ficos, y un puntaje mas alto indica una mayor disposicion a la atencion plena. En
este estudio, el cuestionario mostro una fiabilidad adecuada con coeficientes alfa
de Cronbach de a = 0.96 para la atencion plena global, o = 0.91 para la dimension
de atencion al presente, o = 0.88 para la conciencia y a = 0.89 para la aceptacion.
Para los andlisis en esta investigacion, se utilizo el global de atencion plena como
un unico factor.

Dolor percibido asociado al running

Para determinar la experiencia de dolor durante el proceso del entrenamiento
como parte de su preparacion para la carrera, se solicito a los participantes respon-
der a la pregunta “; En qué porcentaje de los dias de entrenamiento experimentaste
dolor inducido por el running?”” cuyas opciones de respuesta se presentaron en un
formato tipo Likert de cinco puntos que iban desde 0 % de dias hasta >a 75% de
dias.

Procedimiento
El estudio se realizé respetando los principios éticos de la Declaracion de Hel-
sinki (World Medical Association, 2013) y los estandares para la investigacion en
medicina deportiva y ciencias del ejercicio (Guelmami et al., 2024). Primero, se
establecio contacto con los organizadores de la carrera que fue realizada en la Ciu-
dad de Los Mochis, Sinaloa, en noviembre de 2023. Tras obtener autorizacion, se
acudio al lugar donde se realizé la entrega de los nlimeros y kits de competencia
para establecer un espacio donde los corredores pasaban a que se les explicara so-
bre los objetivos del estudio y variables a evaluar. Los atletas que aceptaron parti-
cipar ingresaron a un formulario electronico mediante la plataforma de Google
Forms, evitando la recopilacion de cualquier informacion personal como nombre
o correo electronico. Previo a responder los cuestionarios, los participantes leyeron
y firmaron el consentimiento informado de participaciéon mediante la seleccion de
una casilla de verificacion. El tiempo promedio para responder a los cuestionarios

fue de 15 minutos, teniendo un rango de respuesta del 41%.

Analisis estadistico
Los datos fueron analizados mediante estadisticas descriptivas e inferenciales
en SPSS (v.25). La fiabilidad de los cuestionarios se evalu6 usando ¢l coeficiente
alfa de Cronbach, considerando adecuados los valores superiores a 0.60 (Hair et
al.,2014). La homogeneidad de los datos se verifico con la prueba de Kolmogorov-
Smirnov, determinando que los datos no siguen una distribucion normal. Para ana-
lizar la influencia de la calidad total de recuperacion, calidad de suefio y la atencion
plena sobre la percepcion de estrés-recuperacion, se realizé un analisis de regresion
logistica binaria. Las variables dependientes se dicotomizaron mediante el uso de
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terciles para poder llevar a cabo el andlisis. Para las sub-escalas del ARSS se asigno
valor de 1 a las puntuaciones ubicadas en el tercer tercil, mientras que al primer y
segundo tercil se les asigno el valor de 0. De forma similar, en el caso de la per-
cepcion de dolor inducido por el running, se asigno el valor de 0 para las puntua-
ciones ubicadas en el primer tercil y valor de 1 para el segundo y tercer tercil.

RESULTADOS

El Cuadro 1 muestra los datos sociodemograficos de los participantes en fre-
cuencia y porcentajes para cada parametro. La media (+ DE) del PSQI fue de 5.38
(£3.11), mientras que la disposicion la atencion plena fue de 3.80 (+0.88) y 6.74
(£2.32) para el TQR. Con respecto a las escalas del ARSS, se observaron los si-
guientes valores descriptivos: 1) Capacidad de recuperacion fisica: 3.66 (£1.92); i)
Capacidad de recuperacion mental: 3.50 (+1.93); iii) Equilibrio emocional: 3.45
(£1.86); iv) Recuperacion total: 3.19 (+1.77); v) Estrés muscular: 1.30 (x£1.21); vi)
Falta de activacion: 0.94 (£1.17); vii) Estado emocional negativo: 0.87 (£1.08);
viii) Estrés general: 1.10 (£1.26).

Cuadro 1. Datos sociodemograficos de la muestra.

Variable Parametros
5 km 10 km 21 km
Distancia de competencia
22 (26.2%) 26 (31.0%) 36 (42.9%)
o 1% vez 1 -5 veces > 5 veces
Experlenma €n carreras
25 (29.8%) 36 (42.9%) 23 (27.4%)
Nivel Novato Recreativo Experimentado
1ve
15 (17.9%) 53 (63.1%) 16 (19.1%)
Si No
Practica otro deporte
59 (70.2%) 25 (29.8%)
<4 semanas 4 — 8 semanas 9 — 12 semanas > 12 semanas
Semanas entrenadas
14 (16.7%) 34 (40.5%) 16 (19%) 20 (23.8%)
Km por semana entrena- <20 km / semana 20 — 40 km / semana 40 — 60 km / semana > 60 km / semana
dos 37 (44%) 33 (39.3%) 8(9.5%) 6 (7.1%)
Nunca Si antes Si durante el proceso
Lesiones en el running
40 (47.6%) 37 (44%) 7 (8.3%)

En los Cuadros 2 y 3 se muestran los resultados de los analisis de regresion
logistica binomial multiple en las que se puso a prueba la capacidad predictiva del
TQR, la disposicion a la atencion plena y la calidad de suefio sobre las sub-escalas
del ARSS (Cuadro 2). Asimismo, se determind como todas estas variables predicen
la aparicion de dolor asociado al running durante la preparacion de los corredores
evaluados (Cuadro 3).
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Cuadro 2. Coeficientes de regresion logistica binomial multiple sobre las dimensiones de la Escala de Recuperacion-Estrés Agudo.

Variable . . R? . 95% IC Exp (B)
Dependiente Variables Independientes Negelkerke B Sig. OR Bajo Alto
Capacidad de Calidad total de recuperacion 0.222 .045 1.249 1.005 1.553
Recuperacion Atencion plena 0.150 0.677 .044 1.967 1.017 3.806

Fisica Calidad de suefio 0.017 .834 1.017 .868 1.193
Capacidad de Calidad total de recuperacion -0.049 .658 952 167 1.182
recuperacion Atencion plena 0.195 1.157 .003 3.179 1.500 6.739

mental Calidad de suefio 0.021 792 1.022 .872 1.197

Eauilibrio Calidad total de recuperacion .103 321 1.109 904 1.360

Ezztociona / Atencion plena 0.070 504 .097 1.656 913 3.002

Calidad de suefio -.015 .845 .985 .845 1.148
Recuperacion Calidad total de recuperacion 300 .012 1.350 1.068 1.707
t}Z)tal Atencion plena 0.257 .852 .021 2.345 1.138 4.830
Calidad de suefio -.178 .067 .837 .691 1.012
Calidad total de recuperacion -339 .009 712 .552 920
Estrés muscular Atencion plena 0.220 .818 .033 2.265 1.070 4.795
Calidad de suefio .097 .243 1.102 .936 1.298
Falta de Calidad total de recuperacion -.179 135 .836 .661 1.058
activacion Atencion plena 0.281 574 122 1.776 .858 3.675
et Calidad de suefio 302 001 1.353 1.127 1.625
Estado emocional Calidad total de recuperacion -.204 .079 .816 .649 1.024
p Atencion plena 0.199 .330 319 1.390 127 2.660
reganvo Calidad de suefio 223 .009 1.249 1.057 1.476
Calidad total de recuperacion -.283 .024 754 .590 .963
Estrés general Atencion plena 0.196 428 219 1.534 176 3.035
Calidad de suefio 176 .037 1.192 1.011 1.406
Nota. B = Coeficientes de regresion beta; Sig. = Significancia; OR = Odds ratio; IC = Intervalos de confianza.
Cuadro 3. Coeficientes de regresion logistica binomial multiple sobre la percepcion de dolor durante los entrenamientos.
Variable De- R? Negel- 95% IC Exp (B)
Variables Independientes B Sig. OR
pendiente kerke Bajo Alto
Capacidad de recuperacion Fisica -0.603 428 0.547 0.123 2.427
Capacidad de recuperacion mental 0.349 .682 1.417 0.267 7.517
Equilibrio emocional -0.868 339 0.420 0.071 2.490
Recuperacion total 0.314 .673 1.369 0.319 5.882
Dolor durante Estrés muscular 2.410 .010 11.129 1.772 69.876
los entrena- Falta de activacion 0.481 0.542 .556 1.720 0.283 10.469
mientos Estado emocional negativo -0.846 357 0.429 0.071 2.594
Estrés general -1.130 211 0.323 0.055 1.895
Calidad de suefio 0.093 316 1.097 0.915 1.316
Atencion plena 0.172 .566 1.187 0.660 2.136
Calidad total de recuperacion 0.033 766 1.034 0.830 1.289

Nota. B = Coeficientes de regresion beta; Sig. = Significancia; OR = Odds ratio; IC = Intervalos de confianza.
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DISCUSION

El presente articulo tuvo como objetivo analizar como la calidad del suefio, la
calidad total de recuperacion y la disposicion hacia la atencion plena influyen en
la percepcion de recuperacion y los niveles de estrés en corredores de larga distan-
cia, asi como en la percepcion de dolor asociado al running. Los resultados mues-
tran evidencia sobre la influencia que variables como la calidad de suefio, la dis-
posicién a la atencion plena y la calidad total de recuperacion percibida por un
grupo de corredores amateur influye sobre sus niveles de estrés y recuperacion
percibidos, atribuyéndose a este un efecto sobre el dolor percibido de los partici-
pantes asociado al running durante el proceso de preparacion para una carrera.

El running es una actividad deportiva cuya popularidad ha ido en aumento por
la facilidad que presenta para realizarse, asi como los beneficios fisicos y mentales
que esta genera. Sin embargo, diversos estudios han sefialado que ese auge ha
traido consigo un aumento de consecuencias negativas como malestares fisicos y
lesiones asociadas al running (Mousavi et al., 2021). Ademas de los factores rela-
cionados con la planificacion del entrenamiento, la calidad de suefio ha emergido
como una variable de suma importancia en el proceso de preparacion deportiva por
su capacidad para ayudar a la recuperacion de los atletas (Drew et al., 2018; Moran
et al., 2024; Sim et al., 2024). De acuerdo con Buysse et al. (1989), los resultados
encontrados en el grupo de corredores evaluados muestran una tendencia en la que
la media de la calidad de suefio se encuentra por encima del limite considerado
como deficiente calidad del suefio (puntuacion PSQI > 5).

El suefio es un estado del ciclo circadiano del ser humano cuya funcion prin-
cipal se enfoca en promover la restauracion fisica del organismo, consolidar la me-
moria, regular las emociones y reducir el estrés, asi como lograr una homeostasis
cerebral eliminando toxinas y restableciendo un balance quimico (Patel et al.,
2024). En el presente estudio, la calidad de suefio de los participantes mostrdé un
efecto predictivo positivo sobre las sub-escalas falta de activacion, estado emocio-
nal negativo y estrés general que forman parte de la dimension de estrés del ARSS.
Considerando que la interpretacion del PSQI indica que a mayor puntuacion peor
calidad de suefo, los resultados permiten inferir que, en los participantes observa-
dos en este estudio, la mala calidad de suefio repercute en el aumento de los niveles
de estrés de los corredores. Estudios previos han reportado la influencia que la
calidad de suefio tiene sobre los estados emocionales en deportistas, propiciando
el aumento en los niveles de estrés (Brandt et al., 2017; Benjamin et al., 2020;
Facer-Childs et al., 2021) y afectando a su capacidad de recuperacion (Drew et al.,
2018; Driller et al., 2022).

Con respecto a la disposicion a la atencion plena, esta puede ser vista como
un rasgo de su personalidad, refiriéndose a la tendencia natural a estar consciente
y plenamente presente en el momento actual, con una actitud abierta, receptiva y
libre de juicios hacia sus pensamientos, emociones y experiencias. Este rasgo im-
plica una capacidad innata para enfocarse en el presente y responder a las situacio-
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nes de manera reflexiva, en lugar de reactiva, lo que contribuye al bienestar emo-
cional, la regulacion del estrés y una mejor adaptacion a los desafios diarios (Birrer
et al., 2012; Rau y Williams, 2016). En el presente estudio, la disposicion a la
atencion plena de los corredores analizados y su influencia sobre la percepcion de
recuperacion y estrés muestra un efecto positivo sobre tres de las sub-escalas de la
dimension de recuperacion (calidad de recuperacion fisica, calidad de recuperacion
mental y recuperacion total). Estos resultados se orientan bajo la misma linea que
lo reportado en otras investigaciones similares, en las que se explica como la dis-
posicidn a atender plenamente con apertura a la experiencia, sin una mirada enjui-
ciadora, centrado en el momento presente y con consciencia de lo que sucede den-
tro de nuestra mente y cuerpo, facilitan a los deportistas una mejor recuperacion y
menores niveles de estrés a consecuencia de un estado de relajacion dptima (Jose-
fsson et al., 2019; Coimbra et al., 2021; Sanchez-Sanchez et al., 2023).

De la misma manera, la disposicion a la atencion plena presentd un efecto
positivo significativo sobre la percepcion de estrés muscular en el grupo de corre-
dores evaluados. Este hallazgo es relevante debido a que refuerza una de las prin-
cipales caracteristicas de la atencidon plena, que es la capacidad de ser consciente
de si mismo y del propio cuerpo (Anderson et al., 2021). Estudios previos han
puesto en evidencia que la capacidad de un deportista para ser consciente de si
mismo y sus sensaciones como el dolor o la fatiga, le permiten regularse de manera
mas eficiente y prevenir posibles problematicas derivadas de una inadecuada aten-
cion de estos factores (Coimbra et al., 2021; Cao et al., 2022; O’Connor et al.,
2022).

Siguiendo con los sintomas de dolor asociados al running durante los entre-
namientos, se observo en el grupo estudiado que la variable estrés muscular tiene
un efecto positivo estadisticamente significativo sobre el dolor percibido, lo que
indica que, ante el cambio en la percepcion de estrés muscular de los corredores,
se presenta un incremento en la tendencia a percibir dolor asociado al running. Las
alteraciones en las sensaciones fisicas son comunes en la practica deportiva, sin
embargo, esto no significa que se deban pasar por alto, ya que la incapacidad para
monitorear estos cambios en los malestares fisicos puede provocar lesiones depor-
tivas moderadas o severas (Horgan et al., 2021). Por tanto, promover estrategias
adecuadas de recuperacion y reduccion del impacto que tiene el entrenamiento a
través de herramientas como la practica de la atencion plena seré crucial para su
prevencion (Kathri et al., 2023; Wang et al., 2023).

De acuerdo con lo anterior, el monitoreo del balance entre el estrés y la recu-
peracion de los deportistas es fundamental para lograr la consecucion de los obje-
tivos de rendimiento establecidos (Kellmann et al., 2018), siendo escalas como el
ARSS una opcién fiable, al igual que el TQR (Miranda-Mendoza et al., 2023). En
el presente estudio, los resultados del TQR demostraron una tendencia a predecir
positivamente la capacidad de recuperacion fisica y la recuperacion total en el
grupo de corredores evaluados, mientras que de manera contraria se observa un
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efecto negativo sobre la percepcion de estrés muscular y estrés general. Este resul-
tado contintia abonando evidencia al uso del TQR como un instrumento confiable
y valido para evaluar la recuperacion de los deportistas, siguiendo lo reportado por
otros estudios (Sansone et al., 2020, 2021; Miranda-Mendoza et al., 2023) en los
que se sefiala la sensibilidad del TQR para identificar los niveles de recuperacion
de los deportistas y la capacidad para predecir cambios en los niveles de estrés
percibido por los deportistas durante periodos de preparacion.

La presente investigacion a pesar de mostrar resultados relevantes sobre va-
riables que influyen en el balance de estrés-recuperacion y percepcion del dolor en
los corredores amateur evaluados no esta exenta de limitaciones. Es importante
puntualizar que los hallazgos expuestos se deben tomar con cautela debido al di-
sefio transversal del estudio que no permite realizar un analisis de los cambios en
los comportamientos de estas variables a través del tiempo, sino que solo explora
estas relaciones en un periodo especifico del tiempo, especificamente, previo a una
competiciéon. Asimismo, el tamafio de la muestra se podria considerar como pe-
queio para este tipo de estudios, lo que a su vez limité la posibilidad de realizar
analisis que comparasen a los corredores segiin su experiencia, edad, género y dis-
tancia en la que participaron. Futuros estudios deberian considerar atender estas
limitantes, obteniendo muestras mas amplias y heterogéneas, asi como realizar el
seguimiento de una cohorte de corredores para poder ejecutar analisis con mayor
profundidad y asi responder a preguntas mas complejas.

CONCLUSIONES

Los hallazgos del presente estudio sugieren que en el grupo de corredores ob-
servados la calidad de suefio y la disposicion a la atencion plena tienden a influir
sobre el comportamiento de la recuperacion y el estrés percibido por los partici-
pantes como parte de su proceso de preparacion para la carrera. Al mismo tiempo,
se observa que la percepcion de estrés muscular de los corredores muestra una
tendencia a la presencia de sintomas de dolor asociados al running. Ademas, es
importante sefialar la sensibilidad que el TQR ha mostrado para evaluar la percep-
cion de recuperacion.

Disponibilidad de datos
Los conjuntos de datos generados para el presente estudio estan a disposicion bajo
resguardo del autor correspondiente y se pueden proporcionar previa solicitud razonable.
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