PubliCE

Entrenamientos y Estados
Psicologicos en Tiempos de
Pandemia

Lic. en Psicologia Palmucci, Matias' y Lic. en Educacién Fisica Turco, Joel®

Matias Palmucci: mpalmucl@gmail.com Joel Turco: joelsalsi@hotmail.com

RESUMEN

Dada la crisis sanitaria a nivel mundial provocada por el COVID-19, se han aplicado diferentes estrategias intentando
evitar la rapida propagacion del virus. La medida més utilizada es el aislamiento social preventivo y obligatorio. Esta
estrategia ha generado alteraciones en la vida cotidiana de los individuos, por el hecho de tener que modificar en gran
medida sus habitos cotidianos, pudiendo desencadenar modificaciones en sus estados psicolégicos y conductas. Por su
parte los entrenamientos fisicos y las actividades deportivas no escapan a esta dificultad. En base a esta problemaética,
utilizando una encuesta on line, se decidi6 investigar el impacto que tiene el aislamiento social sobre aquellas personas
que entrenan regularmente, explorando las adaptaciones que llevaron a cabo para poder seguir realizando su actividad
durante esta situacion. Como resultados generales se puede establecer que el 88,1% de los sujetos seguia entrenando de
alguna manera y que los estados psicoldgicos representados por la ansiedad de estado y de rasgo no tuvieron diferencias
significativas sobre la situacién con una confianza del 95%. A su vez en lineas generales los perfiles de estados de dnimo
que caracterizan a personas que entrenan, se mantuvieron estables durante el periodo de tiempo evaluado.

INTRODUCCION:

En la actualidad el mundo se encuentra atravesando por una gran problematica sanitaria, desencadenada por un
coronavirus que ha sido descubierto recientemente. Estos son una extensa familia de virus que pueden causar
enfermedades tanto en animales como en seres humanos, provocando infecciones respiratorias que pueden ir desde el
resfrio comtn hasta enfermedades més severas, incluso ocasionando la muerte, en casos extremos.

Por su parte el coronavirus recientemente descubierto, provoca la enfermedad COVID-19. Ambos, eran desconocidos antes
de que estallara el brote en Wuhan (China) en diciembre de 2019. Actualmente esta patologia devino en pandemia, lo cual
describe que es una epidemia que se ha propagado a escala mundial, declarado de este modo por la Organizacion Mundial
de la Salud en marzo del 2020. Alcanzando a fines de julio del mismo afio, cifras alarmantes como son 17,3 millones de
contagios y 674 mil muertos (World Health Organization, 2020).

Como se puede contemplar, casi ningin pais ha quedado exento de esta problematica, llevandolos a tomar medidas
drasticas para intentar evitar la propagacion del virus y reducir las posibilidades de ser afectados por la situacion. Por esto
la mayoria incluido la Argentina, ha decidié aplicar un aislamiento preventivo obligatorio (también llamado cuarentena)



con la finalidad de evitar la rdapida propagacion del virus, dado que tiene una capacidad de contagio muy
vertiginosa (Boletin Oficial de la Republica Argentina , 2020).

Si bien esta medida ha demostrado ser efectiva a la hora de lograr su cometido, acarrea otro tipo de problematicas que
surgen por el hecho de inducir a que los individuos permanezcan en sus domicilios, con aislamiento social, dificultando la
realizacion de muchas actividades que habitualmente se llevan adelante en espacios fuera del hogar, como por ejemplo
actividades académicas, laborales, sociales, recreativas, etc.

Dentro de estas actividades que se han visto dificultadas, las actividades de entrenamiento fisico y deportivas, no han sido
la excepcion. Provocando que muchos individuos que realizan este tipo de préacticas habitualmente, ya sea por mantener un
estilo de vida saludable, por una meta de rendimiento, por algtn objetivo estético o por el hecho de ser un profesional que
vive de ello, como es el caso de muchos deportistas profesionales, hayan tenido que dejar de realizarlas o adaptarse en
contextos que no siempre son los adecuado para desarrollarlas, pudiendo generarles desde variaciones dentro de sus
practicas habituales y por ende también de su conducta de rendimiento, hasta la alteracién de sus estados psicoldgicos.

Por estos motivos y dado que es una situacidn atipica, nos parecié de relevancia explorar en aquellas personas que
cotidianamente realizan de manera sistemética alguna practica tanto de entrenamiento fisico como deportiva, si estaban
realizando durante el aislamiento algin entrenamiento y como eran sus caracteristicas, o por el contrario en el caso de no
hacerlo, como lo estaban reemplazando. A su vez, indagar en general, si la situacion impactaba de algiin modo sobre sus
estados psicoldgicos y conductas.

Dado que el concepto de estados psicoldégicos es muy amplio y abarcativo, se decidi6 utilizar dos test que brindarian
una aproximacion a lo deseados: el State Trait Anxiety Inventory (STAI) y el test Profile of Mood State (POMS).

Por su parte el STAI (Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg, & Jacobs, 1983) es un cuestionario disefiado para medir dos
aspectos de la ansiedad. Por un lado, evalta la ansiedad de rasgo (AR), alusiva a aquella que es caracteristica de la
personalidad del individuo, y por otro, la ansiedad de estado (AE), que flucttia a través de situaciones y circunstancias.
Esta herramienta nos permitié detectar si existian diferencias entre la ansiedad que podrian estar atravesando los sujetos
a causa del aislamiento en general y por la dificultad de realizar sus practicas de entrenamiento en condiciones acordes,
como lo hacen habitualmente, y la ansiedad que poseen generalmente como rasgo caracteristico de su personalidad.

A su vez el test Profile of Mood State (McNair, Lorr, & Droppelman, 1971) es una escala de calificacidon psicoldgica
utilizada para evaluar estados de animo transitorios y distintos, que mide seis dimensiones diferentes de cambios de humor
durante un periodo de tiempo, incluyendo: tension, hostilidad, vigor, fatiga, depresion y confusion. En psicologia del
deporte es muy utilizado, una de las investigaciones més relevantes fue la de Morgan realizada en 1980 (Roffé, 2009),
quien describié el perfil de estados de animo de los deportistas con caracteristicas de valores més bajos que los no
deportistas en los factores de tension, depresion, hostilidad, fatiga y confusién, pero valores mas altos en el factor vigor.
Mas conocido como el “perfil iceberg”. Ademas, numerosos investigadores intentaron identificar las dimensiones de
personalidad que diferencian de manera confiable a los atletas. Por esto su aplicaciéon nos permitié visualizar, si ese perfil
se veia alterado como consecuencia de atravesar la cuarentena.

Por ultimo, el test NASA-TLX (Hart, 2006) es un procedimiento de valoraciéon multidimensional que da una puntuacién
global a la carga de trabajo, basada en una media ponderada de las puntuaciones en seis subescalas, cuyo contenido es el
resultado de la investigacion dirigida a aislar de forma empirica y a definir los factores que son de relevancia en la
experiencia subjetiva de la carga de trabajo. Por medio del mismo, nos permitiria averiguar como era la carga mental de
trabajo que estaban realizando aquellos sujetos que seguian entrenando, a pesar de tener que haberse adaptado por el
aislamiento social.

En base a estas herramientas y para poder llevar adelante este desafio exploratorio, se confeccioné una encuesta virtual
con 5 Bloques de preguntas:

e El Primero orientado a recopilar informaciéon general tanto de los sujetos encuestados como de la practica que
realizaban habitualmente. A su vez si entrenaban o no durante la cuarentena.

e El Segundo bloque para aquellos que no entrenaban, con consultas sobre con que reemplazaban el tiempo que
antes destinaban a entrenar, e indagando sobre actividades asociadas a sus practicas de entrenamiento.

o El tercer bloque para los que si entrenaban, con consultas sobre qué y como lo hacian, a su vez preguntando sobre
actividades asociadas a su practica de entrenamiento habitual. Ademads, del test NASA-TLX, para determinar la
intensidad de la carga mental que generaba el entrenamiento que estaban realizando durante el aislamiento.

e Cuarto bloque para todos los sujetos, con consultas generales sobre como impactaba la cuarentena en diferentes
dimensiones personales.

¢ Y por tltimo el Quinto bloque con los tests psicolégicos STAI y POMS, para evaluar la ansiedad de estado y de
rasgo, y determinar el perfil del estado de &nimo promedio de los sujetos durante el aislamiento.

Objetivo General:



e Explorar el impacto del aislamiento social provocado por la cuarentena sobre los entrenamientos, las practicas
deportivas habituales y los estados psicoldgicos de los sujetos.

Objetivos Especificos:

Analizar las caracteristicas de los entrenamientos fisicos y/o deportivas habituales, previo y durante la cuarentena.
Indagar el impacto general percibido durante la cuarentena.

Comparar la ansiedad de estado y la ansiedad de rasgo (durante la cuarentena).

Evaluar la conformacion de clusters (grupos) en base a la similitud de las respuestas.

Indagar perfiles en los estados de animo.

Metodologia:

Se llevé adelante un estudio no experimental, descriptivo y de corte transversal (Hernandez Sampieri , Fernandez Collado,
& Baptista Lucio, 2014) utilizando estrategias cuantitativas por medio de una encuesta online de autorreporte. La misma
se difundi6 a través de redes sociales, por medio de un link con la invitacién para su realizacion y el correspondiente
consentimiento informado. La poblacion analizada fue, individuos que realizan alguna practica de entrenamiento fisico o
deportivo de manera habitual. El tamafio de la muestra comprendié 345 casos, con un error muestral del £5%, con un nivel
de confianza del 95%. El disefio muestral es probabilistico aleatorio simple y la fecha de campo fue del 12 al 30 de abril de
2020.

Conceptualizacion y Operacionalizacion de variables:
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VARIAELE

DEFINICION CONCEPTUAL

DIMEMNSIOMNES

Sociodemograficas.

Caracteristicas demograficasy sociales de una
poblacion.

* Edad.

*  Genero.

*  Nivel educativo.

* Nacionalidad.

* Pais de residencia.

* Ciudad de residencia.

* (Cantidad de habitantes
con los que convive.

Practica habitual de
Entrenamiento fisico o
Deportivo.

-El entrenamiento es un proceso continuo de
trabajo que busca el desarrollo dptimo de las
cualidadesfisicas y psiquicas delsujeto para
alcanzar un maximo rendimiento. Este esun
proceso sistematico y planificado de adaptaciones
morfofuncionales, psiquicas, técnicas, tacticas,
logradas a través de cargas funcionales crecientes,
con el fin de obtener el maximo rendimiento de las
capacidades individuales enun deporte o disciplina
concreta “Gonzalez Badillo™ (Pérez Pérez & Pérez
O'rreilly, 2009).

-Situacion motriz de competicion, reglada, de
caracter lidico e institucionalizada (Hernandez
Moreno, 1994).

* Practica de
entrenamiento.
s Categoria dela practica.
* Afosquerealizala
practica.
* Horas de entrenamiento
pre pandemia.
* Entrenamientoenla
pandemia.
* Horas de entrenamiento
durante la pandemia.
* Tipo de entrenamiento.
* Profesionalasociadoa la
practica con el que
mantiene contacto en
cuarentena.
* Frecuenciasemanal de:
- analisis de videos de su
rendimientoy/o el de su equipo.
- analisis de videos de rivales.
- lectura relacionada al deporte o
la practica habitual de
entrenamiento.
- imaginar situaciones de
competenciasy/o
entrenamientos.
- meditacion.
. Carga mental del
entrenamiento (MASA-TLX).

Impactode la
pandemia.

-Percepcion de influenciade la cuarentena sobre
distintos aspectos generales de lavida diaria.

. Influencia percibida dela
cuarentenaen:

- general.

- afectar el rendimiento.

- gl entusiasmoavolver a realizar
la practica habitual de
entrenamiento.

- la calidad del suefio.

- alimentarse saludablemente.

Estados psicoldgicos
optimosen el deporte.

-Dichos  estados estdn  englobados  por el
téermino experiencia dptima, gue a menudo se usa
para describir estados positivos de conciencia que
brindan fuertes sentimientos positivos asociados
con la felicidad y las experiencias autocumplidas que
resultan del esfuerzo (Swann, y otros, 2017).

. Ansiedad de Rasgo-
Estado (STAI).
. Perfil de estados de

animo (POMS).




Resultados:

La encuesta fue contestada por 345 sujetos que realizaban entrenamiento de manera regular en su vida cotidiana, pero al
momento de contestarla, se encontraban transitando el aislamiento mas extremo a causa del COVID-19 (las cuatro
primeras semanas de la fase 1 de la cuarentena). El 100% brindo su consentimiento sobre la realizacion de la misma.

La edad de los participantes abarcé una variabilidad que fue desde los 9 a los 68 aifios. El género predominante con un
54,2% fue el masculino, seguido por el femenino con un 45,2%, mientras que un 0,6% prefirid no decirlo. La nacionalidad
de todos los sujetos fue Argentina, a excepcion de dos individuos, uno Colombiano y otro de Paraguay. A su vez los paises
en donde actualmente se encontraban aislados, presentaron mayor diversidad, estos eran: Argentina, Australia, Austria,
Canada, Colombia, Espafia, Italia, México y Paraguay. Mientras que las ciudades donde habitaban, fueron 95 distintas.

Genero.

0,6
/—

® Masculino. = Femenino. ® Prefiere no decir.

El nivel educativo que presentaron también fue muy variado, con un 25,5% para Universitario/Terciario Incompleto, 19,7%
para Universitario Completo, 15,7% Terciario completo, 13% para Secundario Completo, 11,3% para Secundario
Incompleto, 9% para Posgrado Completo, 2% para Posgrado Incompleto, 1,7% para Primario completo, 1,2% para Primario
Incompleto, 0,6% para Horas catedras.

Nivel educativo.

Primario Incompleto.

Posgrado Completo. Primario Completo.

Secundario

Posgrado Incompleto.
58 P Incompleto.

Universitario

Completo. Secundario Completo.

Universitario /

Terciario Completo. .
Terciario Incompleto.
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En relacion al deporte o practica habitual que realizan cotidianamente, se manifestaron 36 disciplinas distintas
demostrando una gran diversidad entre los participantes, las mismas fueron: Canotaje, Squash, Gimnasio, Voéley, Ciclismo,
Hockey, Futbol, Running, Gimnasia artistica, Pelota Vasca, Triatldn, Atletismo, Pole Sport, Ejercicio fisico adaptado,
Powerlifting, Entrenamiento fitness, Remo, Gimnasia, Danza, Rugby, Natacidn, Artes marciales, Acrobacia en tela, Crossfit,
Béasquet, Salvamento deportivo, Nado sincronizado, Pilates, Escalada, Boxeo, Vela, Yoga, Stand up, Weigth lifting, Softball
y Patin artistico. A su vez el 22,3% practica la actividad como Deporte de Alto Rendimiento, el 33,3% como Deporte
Competitivo, el 14,8% lo hacen como Deporte Recreativo, y el 29,6% solo lo hacen como Ejercicio Fisico. Cuando se
consulto por los anos que hacia que realizaban esa practica se obtuvo un rango de afios que fue desde 1 a 50, los mismos
se dividieron en intervalos de 5 afios para facilitar el manejo de los datos, y los dos intervalos con mayor proporcion fueron
el de 1 a 5 afios con un 31,6% seguido por el de 6 a 10 afios con un 27%, por el contrario, el intervalo con menor
proporcion fue el de 26 a 30 afios con un 2,6%. Del mismo modo cuando se consultd las horas que realizaban
semanalmente de su préctica habitual se obtuvo un rango que abarco desde 1 a 45, las mismas se dividieron en intervalos
de 5 horas, y los dos con mayor proporcion fueron el de 6 a 10 horas semanales con un 35,9% seguido por el de 1 a 5 horas
semanales con un 35,1%, en las antipodas los intervalos con menor proporcion fueron el de 31 a 35 y 41 a 45 horas
semanales, ambos con 0,9%.

Categoria de la Practica desarrollada.

22,3
= Ejercicio fisico.

u Deporte recreativo.
Deporte Competitivo.

Deporte Alto Rendimiento.
33,3




Afios de entrenamiento.

35,0% 31,6%

30,0% 27,0%

25,0%

20,0% 17,4%

15,0% 11,3%

10,0% 6,1% 1o
5,0% - 2,6% =
0,0% [

1
m 1-5 afios. m 6-10afos. m 11-15 afios. 16-20 afios.
W 21-25 afios. W 26-30 afios. Emas de 31 afios.
Horas de entrenamiento por semana.

40,0% 35,1% 359%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0%

15,0% 12,8%

oy
10,0% °3%
3,2%
5,0% 2,0% °0,9% 0,9%
0,0% mes
1
M 15 Hs. 6-10 Hs. m11-15Hs.  ®16-20Hs.
m21-25 Hs. M 26-30 Hs. M 31-35 Hs. Mas de 35 Hs.

Cuando se les consultd si el espacio que disponian en sus domicilios, era adecuado para entrenar de alguna manera
durante el aislamiento, brindandoles una escala de likert (Nada; Un poco; Moderadamente; Bastante; Mucho) para que
respondan, las respuestas que obtuvieron mayores proporciones fueron, Bastante con el 30,4% y Moderado con el 29,6%,
mientras que solamente el 3,8% manifestd que era Nada adecuado el espacio para entrenar. Combinando aquellos que
consideraban que el espacio que disponia era Mucho y Bastante adecuado para poder entrenar de alguna manera, se
obtuvo un 52,3% de las respuestas, mientras que por el otro extremo combinando los que consideraban que su espacio era
Muy poco o Nada adecuado, solamente se obtuvo el 16,8%. Luego quisimos saber con cuantas personas convivian, y se
obtuvo que 1 y 3 personas demostraban las mayores frecuencias de respuestas. Estos datos anticipan que cuando
consultamos si estaban entrenando de alguna manera durante la cuarentena, el 81,1% manifesté que Si, mientras que solo
el 11,9% manifest6é que No.
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30

25

20

15

10

Espacio en el hogar para entrenar.

3,8

m Nada =UnPoco = Moderadamente = Bastante = Mucho

Personas con las que conviven.

27
24,1
18,8
12,5
10,7
3,8
2,3
I 0,6 0,3
0 1 2 3 4 5
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Porcentage de sujetos que entrena durante el

aislamiento.

=Sl No.

A los sujetos que respondieron que No estaban entrenando durante la cuarentena, se les consulto en que utilizaban ese
tiempo que antes destinaban a su entrenamiento regular, y dentro de 8 categorias que podian indicar de manera
simulténea, las respuestas que surgieron con mayor frecuencia fueron: Actividades lddicas con pantallas 19,2%, Tiempo
dedicado a la familia 19,2% y Descansar/dormir 16,2%,

por el contrario, las respuestas que aparecieron con menor frecuencia fue la categoria Otras con un 9,8%, que hacia

alusion a cualquier otra actividad que ellos pudieran estar llevando a cabo y que no estaba contemplada en las opciones de
la encuesta.

Como reemplazaron el tiempo de entrenamiento.

Act Laboral.
Otros. Act Ludic.sin pant.
Descansar/dormir. Act Academica.
Socializar via virtual. Act Ludic.con pant.

Tiempo con Familia.

Dado que no estaban entrenando intentamos averiguar si estaban desempefiando alguna otra actividad ligada a la practica
que realizaban cotidianamente y que mas alla del aislamiento les era viable, llevarla a cabo. Entonces consultamos con qué
frecuencia analizaban videos de su rendimiento y/o el de su equipo, obteniendo como respuesta que el 75,6% Nunca lo
hacia, y solo el 24,4% lo hacia entre Una, Varias o Todos los dias a la semana. También preguntamos con qué frecuencia
analizaban videos del rendimiento de sus rivales y el 90,2% respondié que Nunca lo hacian y solo el 9,8 lo realizaba
algunas veces por semana. A su vez con qué frecuencia leian bibliografia relacionada a su deporte o su practica habitual de
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entrenamiento, y respondieron el 56,1% que nunca lo hacian, contrariamente, aquellos que lo hacian Todos los dias eran
solo el 7,3%. Sumados aquellos que lo hacian Una, Varios o Todos los dias de la semana llegaban al 43,9%. Por ultimo
indagamos con qué frecuencia imaginaban situaciones de competencia y/o entrenamientos. Obteniendo que la combinacién
de aquellos que manifestaron hacerlo Una, Varios o Todos los dias llego al 61% de las respuestas, por el contrario, aquellos
que Nunca lo hacian fueron el 39%.

ANALISIS DE VIDEQ DE TU RENDIMIENTO.

= Nunca.

= Un vez por semana.

= Algunas veces por semana.

%%ﬁ%%%%%%ﬁgg Casi todos los dias.
’F’éﬁ’/”f" - 4
<
g

ANALISIS DE VIDEQ DE RIVALES.

.. )
. = Nunca.
%%%%%%?’%%%%%%% = Algunas veces por semana
= ¥ ’ '
Y
. @ .

%%%WV//7/J

N 4

S
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FRECUENCIA DE LECTURA DE BIBLIOGRAFIA DE
TU PRACTICA COTIDIANA.
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= Nunca.

Un vez por semana.

= Algunas veces por semana.
® Casi todos los dias.

® Todos los dias.

A los sujetos que Si estaban entrenando durante el aislamiento les consultamos diferentes detalles en base a lo que
estaban realizando, que nos parecieron importantes indagar para luego poder debatir y comprender como era el proceso
de entrenamiento que estaban atravesando en estas circunstancias tan atipicas.

Inicialmente intentamos saber cuantas horas entrenaban durante la cuarentena y obtuvimos un rango que tenia como
minimo 1 hora por semana a un maximo de 42 por semana, para poder manejar los datos comodamente, armamos
intervalos de 5 horas y los que obtuvieron mayor frecuencia fueron el de 1 a 5 horas semanales con el 51,6% y el de 6 a 10
horas semanales con el 35,9%, el intervalo que menor proporcion obtuvo, fue el de 41 a 45 horas con el 0,3%.
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Horas de entrenmiento durante la Cuarentena.

60,0%
51,6%
50,0% m 15 Hs.
B 610 Hs.
40,0% 35,9% ’
11-15 Hs.
30,0% 16-20 Hs.
m 21-25 Hs.
20,0%
st B 26-30 Hs.
o, | ] .
10,0% 8,2% Mas de 35 Hs
23% 1,0% 07% 03%
0,0%

También averiguamos que tipo o tipos de entrenamiento estaban realizando, brindando las siguientes categorias con la
posibilidad de seleccionar mas de una opcion: fisico, técnico, téctico, estratégico y mental. De los 304 sujetos, dijeron que
realizaban ejercicio fisico el 64,3%, marcando una diferencia significativa al resto de categorias, de las cuales, le siguid
entrenamiento técnico con 26,6%, luego entrenamiento mental con 21,1%, y entrenamiento tactico como estratégico
ambas con la menor proporcion correspondiente a 3,3%.

Tipo de entrenamiento realizado en Cuarentena.

Entrenamiento Fisico.

Entrenamiento Mental. Entrenamiento Tecnico.

Entrenamiento

. Entrenamiento Tactico.
Estrategico.

Por otro lado, les consultamos con que profesionales del deporte trabajaban a distancia durante el aislamiento, también
con la oportunidad de seleccionar més de uno o en todo caso, ninguno de ellos si asi fuese, y obtuvimos que, el 41,2% se
contactaban con el entrenador, 28,4% con el preparador fisico, 0,5% con el médico, 1,7% con el kinesidlogo, 5% con el
psicdlogo, 5,2% con el nutricionista, 0,2% con colegas, 6,2% se autogestionaban sus propios entrenamientos, 3,3%
utilizaban aplicaciones que la inducia a entrenar y el 8,3 manifestd que con ninguno de ellos.
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Profesionales con los que se mantiene en
contacto durante la Cuarentena.

Entrenador
Ninguno PrepFisico
Colegas Medico
oe®
APPSentrenamiento Kinesiologo
Autogestion Psicologo

Nutricionista

Ademas, utilizamos el test NASA-TLX para averiguar la carga de trabajo mental que estaban realizando en los
entrenamientos, y obtuvimos que el 3% de los sujetos tenian una carga Baja, el 34,5% era Moderada, el 53,9% era Alta y el
8,6 era Muy Alta.

Test NASA-TLX, descripcion de la carga.

60%
53,90%
50%
40% 34,50% Baja
Media
30%
Alta
20% Muy Alta
Q,
10% 8,60%

3%

0%

Por otro lado, también quisimos averiguar para poder comparar con aquellos que no estaban entrenando, con qué
frecuencia analizaban videos de su rendimiento y/o el de su equipo, obteniendo como respuesta que el 52,3% Nunca lo
hacia, y la combinacién del que lo hacia Una, Varias o Todos los dias a la semana obtenia el 47,7%. También preguntamos
con qué frecuencia analizaban videos del rendimiento de sus rivales en la semana y el 75,3% respondié que Nunca lo
hacian y combinando los que lo hacian una sola vez, varias veces a todos los dias se obtuvo el 24,7%. Seguido a ello
preguntamos con qué frecuencia leian bibliografia relacionada a su deporte o su préactica habitual de entrenamiento, y

respondieron el 29,3% que lo hacian Algunas veces por semana, el 17,4% al menos una vez por semana, el 11,8% Casi
todos los dias, el 7,6% Todos los dias, por el contrario, el 33,9% no lo hacia Nunca. Por ultimo indagamos con qué
frecuencia imaginaban situaciones de competencia y/o entrenamientos. Obteniendo que la combinacién de aquellos que
manifestaron hacerlo una, casi todos los dias de la semana o Todos llego al 80,3% de las respuestas, por el contrario,
aquellos que Nunca lo hacian solo fueron el 19,7%
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Tanto en aquellos que entrenaban como aquellos que no entrenaban, nos interesd ver si utilizaban la meditacion a lo largo
de la semana como una herramienta mas de trabajo, y encontramos resultados similares para ambos grupos. En aquellos
que entrenaban el 53,3% Nunca medita, mientras que en los que no entrenan el 58,5% Nunca lo hace. En los que entrenan
y meditan una o algunas veces por semana son el 34,2%, en los que no entrenan y lo hacen entre una y algunas veces por
semana fueron el 28,9%, por ultimo, en los que entrenan y meditan todos o casi todos los dias a la semana fueron el 17,8%,
mientras en aquellos que no entrenaban no hubo sujetos que lo hicieran todos los dias, y el 7,3% solamente lo hacia casi
todos los dias.
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FRECUENCIA DE MEDITACION Y NO ENTRENA.
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Seguido a estas preguntas que se diferenciaban para aquellos que No entrenaban y los que Si entrenaban, realizamos
algunas preguntas de indole general a todos los sujetos para averiguar como creian que impactaba la situaciéon que
estaban viviendo por el aislamiento. La primera pregunta fue, cuanto creian en general, que les estaba afectando el
aislamiento social, y encontramos que el 7,2% respondieron que Nada, el 17,7% que solo Un poco, el 34,5%
Moderadamente, el 23,5% Bastante y el 17,1% Mucho. La segunda pregunta consistia en evaluar cuanto creian que
afectaba la pandemia en su rendimiento deportivo, y encontramos que el 71,3% creia que afectaba entre Bastante y
Mucho, mientras que solo el 4,6% de los sujetos creyo6 que no le afectaba. También les preguntamos si este aislamiento los
entusiasmaba a volver a realizar su entrenamiento habitual cuando finalizara la cuarentena y encontramos que, con una
diferencia importante por sobre las demas categorias, el 66,4% respondi6 que los entusiasmaba Mucho, sumado a los que
también respondieron que Bastante se obtenia el 83,8% del total, por el contrario solo un 6,6% respondié que Nada o Muy
poco. La cuarta pregunta que realizamos fue si consideraban estar durmiendo bien, a lo que respondieron entre Muy bien
Y Bastante bien el 52,1%, mientras que Muy mal o bastante mal solo el 21,2%. Del mismo modo consultamos si
consideraban estar alimentandose bien, a lo cual el 55,9% lo estaba haciendo Bastante o Mucho, mientras que solo Un
poco o Nada el 11,9% el 32,2% respondié Moderadamente.
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Cuan bien se alimentan en Cuarentena.
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Para comprender con mayor profundidad aspectos psicoldgicos de los sujetos realizamos el test STAI. A los puntajes
directos obtenidos, tanto para hombres como para mujeres en AE como AR, se les calculo la media muestral y luego se les
aplico una prueba T para muestras independientes, para comparar si existian diferencias entre las medias de ansiedades
(Hombres: AE: Media = 20,6 DS= 9,8 AR: Media = 21,3 DS= 7,3; Mujeres AE: Media = 24,9 DS= 9,4 AR: Media = 23,9
DS= 8,3). Como resultado obtuvimos que no existia diferencia significativa con un 95% de confianza, en ninguno de los dos
géneros.

' Los sujetos que poseifan una edad menor a 10 afios (n = 3), no fueron incorporados en los andlisis de los test psicoldgicos
siguientes (STAI y POMS).

Test STAI, AE vs AR Hombres.
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Test STAI, AE vs AR Mujeres.
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A su vez, a los puntajes directos obtenidos para cada individuo en AE y AR, se los transformo a los percentiles
correspondientes. Basados en las frecuencias resultantes para cada percentil, se confecciono a modo descriptivo un gréafico
radial, superponiendo las frecuencias para ambas ansiedades, demostrando una leve tendencia a frecuencias mayores en
puntajes mas altos para AE y por el contrario frecuencias mayores para puntajes mas bajos en AR.

Test STAI, Ansiedad de estado y de rasgo
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Consecutivamente, baséndonos en todas las variables recopiladas (psicoldgicas, de entrenamiento, generales), se decido
someterlas a un anélisis de Clusters, con la intencidon de estudiar si la combinacion entre las variables, podian determinar
grupos de similaridad entre las respuestas de todos los sujetos encuestados. El resultado describié 4 Cliisters o grupos de
individuos, bien diferenciados en las variables que los explican, asi como de la proporcién de sujetos que los integraban en
relacion a la totalidad de la muestra. A continuacidn, detallamos las variables que explican a cada uno de ellos y la
proporcion en relacion a la muestra.

e Primer Cluster, al cual denominamos “Endurance Athletes”, comprende el 40% de la muestra y estd caracterizado
prioritariamente por el género masculino. La cualidad sobresaliente de la practica habitual de entrenamiento es
que son deportes de tiempo y marca, practicados en la categoria de alto rendimiento. Las disciplinas deportivas que
lo describieron fueron el canotaje, el running, el ciclismo, el triatlon y la natacion. A su vez se caracterizan en que



previo a la pandemia entrenaban entre 11 y 20 horas semanales, mientras que Durante la pandemia entrenan entre
6 y 10 horas semanales. Consideran que el espacio fisico los afecta Bastante a poder entrenar durante la
cuarentena y que se alimentan de forma saludable Solo un poco. Llamativamente el factor del test POMS tension,
los describe con un puntaje de 16, indicando que estén por arriba de la media estandar (pero muy poco) para ese
factor (media = 50, ds £10. Dio un valor de 52 en puntaje t).

e Segundo Cluster, al cual denominamos “Situation Athletes”, comprende el 27% de la muestra. La cualidad
sobresaliente de la practica habitual de entrenamiento es la toma de decision, practicado en la categoria de deporte
competitivo. Las disciplinas deportivas que lo describieron fueron el futbol, el hockey, el squash y el voley.
Entrenaban entre 6 y 10 horas por semana y se caracterizan por el intervalo de 11 a 15 afios de experiencia de
entrenamiento. Durante la cuarentena entrenan entre 1 y 5 horas y se mantuvieron en contacto principalmente con
el Preparador fisico. El tipo de entrenamiento que realizan durante el aislamiento a diferencia de los demas clusters
fue de tipo tactico y estratégico. El intervalo de edad que mas lo representa es el de 11 a 20 afios. A su vez la
variable alusiva a que conviven con 5 personas, los diferencia de los demas perfiles.

e Tercer Cluster, al cual denominamos “Intellectual fitness women”, comprende el 19 % de la muestra y esta
caracterizado prioritariamente por el género femenino, con un nivel educativo de posgrado completo. La cualidad
sobresaliente de la practica habitual de entrenamiento es que solo hacen entrenamientos fisicos y ninguna practica
deportiva. Las disciplinas que lo describieron fueron el gimnasio y el entrenamiento fitness. El intervalo de horas
semanales que entrenan previo al aislamiento es el de 1 a 5. A su vez es caracteristico de este perfil que Nunca
imaginan situaciones de competencia o de entrenamiento. El intervalo de edad que mas lo describe va de 31 a 40
anos. A si mismo, No consideran que la pandemia afecte en su rendimiento. El tiempo de experiencia que tienen
entrenando se caracteriza por el intervalo de 1 a 5 afos. Y la carga de la tarea realizada durante la cuarentena se
describe por ser de intensidad media. A su vez conviven prioritariamente con una persona.

e Cuarto Cluster, al cual denominamos “Artistic Sports”, comprende el 14 % de la muestra y esta caracterizado
prioritariamente por el género femenino. La cualidad sobresaliente de la practica habitual de entrenamiento son las
destrezas. Las disciplinas deportivas que lo describieron fueron la danza y el pole sport. Y consideran que el espacio
fisico es moderadamente limitante para entrenar durante la cuarentena.

Entrenan-enkre-6-y-10-horas-semanales

Masculing

e/

Por ultimo, se combinaron los resultados del test POMS, con los 4 Grupos obtenidos por medio del analisis de cluster, para
explorar los diferentes perfiles que cada grupo graficaba en base al promedio de los puntajes obtenidos en los factores del
test POMS.
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Como se puede observar, a pesar del aislamiento los cuatro grupos grafican el perfil caracteristico para un deportista
(perfil iceberg), con el vigor alto y el resto de factores mas bajos. Tambien se puede ver que existe un leve aumento para el
factor tension, principalmente para el grupo Endurance Athletes y Artistic Sport, que podrian estar relacionados con la
cuarentena y la imposibilidad de entrenar en las condiciones que lo realizaban habitualmente.

Discusion:

Los resultados encontrados nos sugieren una serie de respuestas a inquietudes que previamente nos habiamos planteado.
Se pudo ver que ninguna variable alusiva a las caracteristicas del entrenamiento, ya sea tipo, categoria, cualidad
determinante de la practica realizada, horas de entrenamiento, experiencia, etc. generaba algin impacto significativo
sobre la modificacion de los estados psicoldgicos, distinto a lo que se esperaba. A excepcion de un cluster el denominado
endurance athletes que lo caracterizo el factor tension, con un pequeiio resultado por encima de la media estandar para
este factor. Tampoco se encontré que realizar meditacion tuviese efecto sobre estas mismas variables, contrario a lo que
hipotetizabamos previamente. Por otro lado, no se vi6 una diferencia significativa entre la categoria de la préactica que
realizan (alto rendimiento, deporte competitivo, deporte recreativo, o solo ejercicio fisico) con diferencias en el la cantidad
semanal de andlisis de videos tanto de su rendimiento como el de sus rivales, ni de la frecuencia de imaginacion o lectura
de bibliografia relacionada a la practica que desarrollan habitualmente, algo que también previamente se hipotetizaba que
podria presentar diferencias, a excepcion del cluster Intellectual fitness women que es determinado por la categoria solo
ejercicio fisico, y manifest6 una diferencia significativa en responder que nunca imaginan situaciones de entrenamiento o
de competencia.

Si bien esto es lo que nos sugieren los resultados obtenidos, es necesario destacar que el nimero de sujetos analizados en
esta investigacion es relativamente pequeiio, con un error muestral del £5%, por lo tanto, no se puede ser concluyente en
relacion a los mismos, dado que podrian verse alterados por la pequefa cantidad de sujetos encuestados. Seria de
relevancia en un futuro proximo, poder realizar un andlisis exploratorio de las mismas caracteristicas con un mayor
numero de sujetos, para evaluar si los resultados obtenidos se mantienen o brindan otras explicaciones, y asi poder seguir
recopilando informacion sobre los estados psicoldgicos y las practicas de entrenamiento en circunstancias tan atipicas
como es una cuarentena. Ademads sugerimos el asesoramiento de profesionales del deporte en la planificacién de los
entrenamientos “en casa”, durante la cuarentena, asi como en la vuelta de entrenamientos en los contextos especificos de
cada deporte, para trabajar distintas variables como el bienestar psicofisico y la intensidad de la carga de entrenamiento
entre otras.
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