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Resumen

La Personalidad Resistente es una caracteristica individual que permite hacer frente a los
estimulos estresores de la vida y convertirlos en oportunidades de crecimiento (Kobasa, 1979;
Maddi, 2006). Sus tres componentes: Compromiso, Control y Desafio pueden proteger a los
deportistas contra las impredecibles situaciones de las carreras de fondo. El articulo realiza una
fundamentaciéon sobre los aspectos que en la actualidad se utilizan referidos a las
caracteristicas esenciales que poseen los corredores de fondo, y especialmente a las
generalidades sobre este tipo de personalidad, aspectos que deben tener en cuenta en todo
momento los entrenadores dentro de la preparacion psicolégica de sus atletas y que en los
corredores de fondo posee especial significado.

Palabras clave: personalidad/ resistente/ cualidad/ corredores de fondo.

Abstract:

The hardiness personality is an individual characteristic that allow us to be ready against
stressors stimulation of the life, and become it in growing opportunity (kobasa, 1979, maddi,
2006). There are three components: compromise, control and challenge that could protect the
athletes against unespecting situations at the endurance. The article make supporting in
nowadays matters according to the principal characteristics which have the endurance athletes
and specially to the characteristic about that kind of personality This matter is taken to account
in every time by all trainmen inside of the psychological training of theirs athletes and in the
endurances it have an special significance.

Key words: hardiness/ endurance/ personality/ stress.
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Introduccion

Las carreras de fondo de larga distancia son una de las situaciones mas estresantes en las que
una persona participa de forma voluntaria. Las pruebas de maratén exigen al corredor un
entrenamiento cuyo volumen e intensidad pueden producir niveles altos de estrés. Estos
efectos no son solamente a nivel fisioldgico sino también pueden afectar el estado psicologico.
A pesar de la dureza y del esfuerzo que requieren, es elevado el nUmero de corredores que en
cada prueba se dan cita en la linea de salida.

Correr largas distancias supone estar en contacto directo con la fatiga, el dolor y con diversas
fuentes de estrés como la meteorologia o las lesiones. El efecto que estos factores ejercen
sobre los corredores esta determinado por un conjunto caracteristicas individuales, una de ellas
es la personalidad, ante una misma situacion cada corredor reacciona de forma diferente.
Dentro de la diversidad de disciplinas atléticas, se encuentran las pruebas de resistencia o de
larga distancia, que son capaces de llevar al limite a los deportistas que las practican. En
funcion de las distancia, se dividen en pruebas de medio fondo, dénde los deportistas recorren
distancias entre los 800 y 3 000 m (Hubiche y Pradet, 1999), pruebas de fondo como los 5 000,
10 000 m y la maraton (42.196 Km.) y las carreras de ultrafondo de mas de 42.196 km. Benyo y
Henderson, (2002).

Los corredores de medio fondo y fondo mas significativos en la historia de estas pruebas son: el
finlandés Hannes Kolehmainen que corri6 en los Olimpicos de Estocolmo 1912 y Amberes
1920. Paavo Nurmi, también de Finlandia, brill6 por sus actuaciones en la década de 1920. El
atleta checoslovaco Emil Zatopek, que se destaco en los juegos Olimpicos de Londres 1948 y
Helsinki 1952. El etiope Haile Gebrselassie, obtuvo multiples victorias en la década de 1990,
sus actuaciones en los olimpicos de Atlanta 1996 y Sidney 2000 asi como su incursion en la
prueba de maraton en Berlin le dieron un lugar en la historia mundial del atletismo. Kenenisa
Bekele, natural de Etiopia, se ha ganado el titulo de uno de los mejores fondistas de la historia,
hace su aparicién en el afio 2001 y se destaca durante los juegos olimpicos de Atenas 2004 y
Pekin 2008.

Aunque es una de las areas con mayor debilidad dentro del atletismo en el pais, algunos atletas
se han destacado incluso en el area Panamericana, tales son los casos de Rigoberto Mendoza,
campeon en los Juegos Panamericanos en México (1975), Radamés Gonzalez que obtuvo oro
y bronce en San Juan, Puerto Rico (1979) y La Habana (1991) respectivamente, Alberto Cuba,
campeon en La Habana (1991), asi como Mariela Gonzalez, oro y plata, en Rio de Janeiro,
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Basil (1997) y Santo Domingo (1993). Destacando que tanto Radamés como Mariela son
atletas nacidos y desarrollados en la provincia de Granma, cuyo equipo masculino y femenino
ha sido ganador en nueve ocasiones consecutivas de la maraton MARABANA entre los afios
2006 al 2012.

En particular las especialidades de fondo son una de las actividades mas estresantes en las
gue un ser humano puede participar de forma voluntaria (Eich y Metcalfe, 2009), debido a la
intensidad, la duracion y condiciones ambientales que pueden ser adversas, donde las fuentes
de estrés fluyen de forma constante (Buman et al., 2008), ademas requieren una preparacion
fisica especifica y un enorme esfuerzo fisico y psicologico (Buceta, Lopez de la Llave, Pérez-
Llantada, Vallejo y del Pino, 2002).

Desarrollo

|. La personalidad como categoria psicoldgica.

En Cuba, el Dr. Fernando Gonzalez Rey, ha planteado una concepcién sistémica de la
personalidad, en la cual se aborda con un enfoque materialista dialéctico el estudio de su
estructura como una integracion de contenidos y funciones que desempefian un papel esencial
en la regulacion del comportamiento del hombre.

La personalidad es “una organizacion estable y sistémica de los contenidos y funciones
psicolégicas que caracterizan la expresion integral del sujeto en sus funciones reguladoras y
auto reguladoras del comportamiento, constituye por lo tanto, una integracion sistémica de los
contenidos y funciones de la psiquis, que se expresa de manera individualizada en el
comportamiento de cada sujeto”. Gonzélez Rey, F. (1987).

El caracter sistémico, la estructura y la integridad de la personalidad se mantienen
relativamente estables a lo largo de la vida del individuo permitiendo que las caracteristicas y
cualidades personales se mantengan a pesar de los cambios en las condiciones externas e
internas del individuo. EI hombre debe enfrentar disimiles situaciones ante las cuales se
expresa integramente.

Como todo sistema esta sujeta al principio del desarrollo que implica un proceso constante de
cambio y transformacién que permite el transito a niveles superiores de organizacion. Otra
caracteristica general de la personalidad es su individualidad que se expresa en aquellas
caracteristicas de la personalidad que la diferencian de los deméas y debe ser analizada en el
contenido y funciones propias de cada sujeto. Las diferentes personas no se ven inmersas en
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las mismas situaciones, que al ser reflejadas favorecen la formacion de caracteristicas de
personalidad particulares en cada una.
Por tanto, la formacién de la personalidad es un proceso constante de cambios y
transformaciones que gradualmente conduce a:
Un aumento y profundizacion de la actividad de los sujetos, con una mayor y mas
estrecha unidad entre sus procesos y formaciones psicolégicas
Un creciente enriguecimiento de la vida psiquica y de las relaciones del sujeto, con la
elevacion de su implicaciéon personal en lo que hace, piensa y siente
Un nivel mas alto de independencia, con el incremento de la asimilacién critica y la
elaboracién propia como manifestacion del cambio de la regulacion externa a la
autorregulacion
Aunque la psicologia del deporte es una disciplina relativamente joven en la mayoria de los
paises; surgié durante los afios 60 y fue basicamente, por la demanda de conocimientos
psicoldgicos por parte de los profesionales de la educacion fisica y de las necesidades de los
deportistas de alta competicion, ya que eran escasos los psicélogos que veian el deporte como
un campo interesante de investigacion e intervencion; de hecho esta disciplina no obtuvo su
reconocimiento internacional hasta el | Congreso Mundial de psicologia del deporte celebrado
en Roma en 1965, a pesar de existir trabajos destacados desde 1920.
Precisamente Rusell, L. (2001), al caracterizar psicolégicamente a los deportes de resistencia,
plantea que en los eventos de larga duracion (kayak- canoa, remos, natacion, ciclismo de ruta,
el patinaje y las carreras de distancias medias y de fondo), la caracteristica mas relevante es la
capacidad de resistencia. La misma posibilita en los atletas la movilizacion de todas las
reservas psicofisicas que permiten al deportista combatir la fatiga, el cansancio, el agotamiento
y el posible decaimiento que puedan surgir en el deportista durante el cumplimiento de las
largas jornadas de trabajo. Cuyas principales particularidades generales de su personalidad se
sintetizan en:
un elevado nivel de aspiracion al rendimiento como consecuencia de la alta motivacion que
debe poseer el deportista para enfrentar la monotonia y los estados desfavorables
una fuerte actividad volitiva que permita enfrentar y vencer cualesquiera de los obstaculos y
las dificultades que se presentan durante la realizacion de las tareas
una correcta autoestima y por tanto autovaloracion de sus posibilidades y potencialidades

para enfrentar los objetos, fendmenos y situaciones con los cuales interactia en las
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diferentes etapas de la preparacion y competencias. Es decir, poseer la suficiente confianza

en si mismos y en sus propias fuerzas

debe poseer un alto espiritu de sacrificio, entereza y tenacidad para mantenerse luchando

hasta el final por obtener altos logros competitivos. Ello esta directamente asociado con una

definicion precisa de los objetivos y metas que se traza este durante su preparacion y en las

competencias
En tal sentido estas y otras cualidades de la personalidad de dichos deportistas estan
encaminadas a garantizar las diferentes actitudes que los mismos deban poseer y que le
facilitan asi revelar un estado 6ptimo de disposicidon psiquica durante el cumplimiento de las
exigentes tareas del entrenamiento y las competencias.
En el ambito internacional en los ultimos afios ha cobrado especial énfasis el estudio de la
capacidad individual para protegerse contra los estimulos estresantes en el deporte, aspecto
gue llevo a Kobasa (1982) y Maddi (2006), a desarrollar el concepto de Personalidad
Resistente “PR” o Hardiness, tratado como “una disposicién estable de la personalidad que ha
sido conceptualizada como la unidon de elementos cognitivos, emocionales y conductuales”
(Maddi, 2006), y “que actia como mediador contra el estrés” (Clough, Earler y Sewell, 2002),
“facilitando convertir las circunstancias estresantes en oportunidades de crecimiento” (Maddi,
2006).
Por tanto, la personalidad resistente “PR” se manifiesta como “un conjunto de caracteristicas
gue actuan de proteccion contra los efectos negativos que produce el estrés, y se compone de
tres elementos: compromiso, control y desafio (reto), por sus caracteristicas las pruebas de
fondo (atletismo, ciclismo, triatlon, remos, etcétera), se presentan como el ambiente ideal para
gue se manifieste la personalidad resistente”. Maddi,(2006).
Sistematicamente los corredores estan directamente experimentando cada uno de los
elementos de la personalidad resistente, los entrenamientos regulares de gran volumen
requieren un gran nivel de compromiso. Recorrer distancias que en ocasiones superan los 25 a
40 km. requiere de una gran confianza en las propias capacidades, la cual se manifiesta a
través de la sensacion de control. Los corredores se muestran seguros antes las situaciones
gue ocurren en carrera, prueba de esa seguridad es la tendencia a transformar la actividad
deportiva en un estilo de vida. A la preparacién y confianza en uno mismo que requieren estas
pruebas de resistencia se unen las circunstancias en las que se practican, las condiciones
climatoldgicas por si mismas pueden suponer una prueba de resistencia, superar la fatiga y el
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dolor que permanecen tan unidos a la actividad de correr representando un Desafio para

cualquier corredor sin importar su nivel competitivo.

Desde el punto de vista psicologico la personalidad resistente se manifiesta en los

corredores en tres niveles:
Cognitivo: los pensamientos, creencias Yy juicios sobre las situaciones estresantes y acerca
de los recursos personales para enfrentarlas. En los corredores de fondo las cogniciones
desempeiian un papel muy importante, debido a que durante una carrera se pasan largos
periodos de tiempo teniendo un dialogo interno constante; los pensamientos vienen y van.
En algunas carreras la presencia de estimulos estresantes como el clima o la sensacién de
fatiga se ven potenciados por la aparicion de pensamientos que motivan a parar o
abandonar, o por el contrario el corredor vence esas dificultades a través de pensamientos
gue le motivan para continuar su esfuerzo, los musculos obedecen las érdenes del cerebro
Conductual: una vez la informacion del exterior se procesa es necesario dar una respuesta,
es decir pasar a la accion. La personalidad resistente estaria presente en aquellas acciones
gue el corredor realiza con el fin de superar las dificultades y continuar su esfuerzo hacia su
objetivo
Emocional: de la misma forma que las carreras de fondo se caracterizan por el gran
esfuerzo fisico que se realiza y que en ocasiones pueden ser muy intenso, las emociones
gue acompafian esos momentos de esfuerzo son también muy intensas. Estudios realizados
con corredores de maratén han sugerido que para estos deportistas el dolor no supone un
motivo infelicidad, es decir, el bienestar emocional de los maratonianos no se ve afectado
por la fatiga. Esta estabilidad ante las situaciones estresantes estd directamente vinculada
con la proteccion que ejerce la personalidad resistente sobre los efectos negativos del
estres.

En los corredores de fondo, es comun que a lo largo de una prueba experimenten situaciones

gue para otros pueden ser percibidas como amenazas, pero que dentro del contexto del

corredor son situaciones normales; en estos deportistas la satisfaccion obtenida tras finalizar la

carrera, la cual incluye: cogniciones, conductas y emociones, es mayor que el esfuerzo que

supone obtenerlas.

Es normal que en aquellas ocasiones en que mas se ha sufrido en una carrera mas intensa es

la satisfaccion que se experimenta al cruzar la meta. Esta situacion es posible gracias a la
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personalidad resistente con la cual los deportistas perciben a las dificultades como
oportunidades de crecimiento.

La personalidad resistente no es proceso estatico, no se presenta como una caracteristica
innata, se va desarrollando a través de las experiencias. Al superar una situacion estresante
durante una prueba los corredores refuerzan su capacidad para resistir. Al igual que la
capacidad fisica la personalidad resiste puede entrenarse.

La personalidad resistente dentro de las carreras de fondo puede aportar grandes beneficios, es
por ello que se ha convertido en un tema de interés para la comunidad cientifica. El efecto
negativo que el estrés produce sobre una persona se ha convertido en un problema de salud
publica a nivel mundial.

Il. Ventajas de la personalidad resistente como cualidad psicoldgica en los corredores de fondo.
El reto, al igual que el compromiso, reduce la posibilidad de burnout. Un deportista (0 un
trabajador) comprometido y que se plantea retos corre menos peligro de “guemarse”
practicando su deporte o desempefnando su labor. Las personas con un buen grado de reto y
compromiso tienen mas tolerancia a la ambigiedad (soportan no verlo todo claro y diafano) y
mas flexibilidad mental, que dota de mayor capacidad para asimilar nuevos desafios en caso de
gue algunos no puedan ser acometidos, o reenfocarlos para resolverlos desde un prisma mas
efectivo. Por ejemplo, si no he podido entrenar todo el tiempo que quisiera y el objetivo que me
he planteado esta cercano, entrenar de forma mas provechosa, con series, con rodillo, cuidar la
alimentacion...

Respecto al compromiso, si la persona tiene un grado alto y se encuentra ante una situacion
dificil, ese grado de compromiso le impedird abandonarla y desarrollar4d estrategias de
afrontamiento para poder resolverla de la mejor forma posible. Una persona con bajo grado de
compromiso optara por abandonar y no aprendera como luchar contra esa situacion
complicada, con lo cual nunca sera capaz de superarla.

Los estudios realizados sobre “PR” muestran su influencia en el estrés y la salud (Kobasa,
1982). Esto se debe a que las personas con este tipo de personalidad responden positivamente
al estrées (no se hunden o desesperan), y es por lo que disfrutan de mejor salud, y
consecuentemente acaban padeciendo menos estrés que las personas que no tienen esta
caracteristica de personalidad.

Por tanto, el atleta que sea identificado con las caracteristicas de la “PR” es muy favorable,
debido a que sabra disfrutar las altas cargas de entrenamiento y afrontar las circunstancias
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adversas. Al reconocer que la “PR” se compone de 3 elementos: compromiso, control y
desafio, y debe ser entendida como un concepto global por encima de sus dimensiones
(Kobasa 1979; Maddi, 2006), pueden proteger a los deportistas contra las impredecibles
situaciones de las carreras de fondo, aspecto que la presenta como un elemento importante
debido a que el estrés produce efectos minimos de debilidad en una persona con personalidad
resistente. (Weinberg y Gould, 2007).

Estudios con diversas poblaciones y contextos han reportado la influencia positiva de la
personalidad resistente y el rendimiento (Sheard y Golby, 2010). Su aplicaciéon en diversas
poblaciones y contextos han reportado la influencia positiva de la personalidad resistente y el
rendimiento (Sheard y Golby, 2010). En situaciones especificas relacionadas con el deporte, la
personalidad resistente ha sido identificada como un constructo importante de la personalidad
de los deportistas de elite; Lancer, (2000); Golby y Sheard, (2004); Penna, Burden y Richards,
(2004); Sheard y Golby, (2010).

Se ha corroborado que niveles altos de personalidad resistente pueden predecir el rendimiento
deportivo exitoso (Maddi y Hess, 1992; Lancer, 2000; Sheard, 2009), asi como mejorar
aspectos necesarios para mejorar el rendimiento deportivo como la recuperacion de lesiones
(Ford, Eklund y Gordon, 2000) y la capacidad fisica (Rogers, Alderman y Niel, 2003). Los
componentes de la personalidad resistente proporcionan el coraje y la motivaciéon para pensar,
sentir y comportarse de una manera favorable para la realizacion de objetivos dentro del
deporte de competicion, Sheard y Golby, (2010).

Las carreras de fondo, por sus caracteristicas se presentan como uno de los escenarios mas
fértiles para el estudio de la personalidad resistente, Jaenes, Godoy y Roman (2008),
desarrollaron el primer instrumento de medicion, la Escala de Personalidad Resistente en
Maratonianos (EPRM), la cual esta basado en la version espafiola del Personal Views Survey
(PVS, Hardiness Institute, 1985) y contiene 30 items, 10 para cada una de las dimensiones de
Compromiso, Control y Desafio. Los resultados del estudio con corredores de maraton
mediante la aplicacion de la EPRM permitieron concluir a Jaenes, Godoy y Roman (2009), que
era posible diferencias entre las mejores y peores marcas en una carrera de maraton en funcion
del nivel de personalidad resistente del deportista, asi mismo la poblacién deportista
(corredores de maratdn) presentd valores totales de personalidad resistente superiores que la
poblacion general.
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En Cuba, como parte de la atencidn especializada que recibe el atleta de alto rendimiento, se le
brinda dentro de las diferentes preparaciones contentivas en la planificacion del entrenamiento
la preparacion psicolégica dirigida en parte a conocer el estado psiquico del deportista para
enfrentar la propia preparacion y desempefiarse en las competencias con rendimientos éptimos,
de ahi que su objetivo se dirija al estudio de los procesos psiquicos segun las caracteristicas de
cada deporte determinando las aptitudes hacia la actividad deportiva con estudios vinculados a
la personalidad, las percepciones, la atencidén, motivacion, el pensamiento, la voluntad, y otras
mas especificas como las metas en el deporte, liderazgo, efectividad de las acciones tacticas,
cohesién y clima sociopsicologico en equipos deportivos, entre otras.
Desde el inicio de la psicologia deportiva, y hasta ahora, las variables psicolégicas mas
ampliamente estudiadas han sido, la personalidad, motivacion y ansiedad de los deportistas.
Motivacion: la mayoria de los autores han considerado la motivacion como un concepto
explicativo de la conducta, relacionado con la fuerza o energia que activa, dirige y mantiene
el comportamiento. Cashmore (2002) y Woolfolk (1996) se refieren a ello, apuntando que la
motivacion es un estado 0 proceso interno que activa, dirige y mantiene la conducta hacia
un objetivo. En esta linea, Vallerand yThill (1993) la entienden como un constructo hipotético
gue describe las fuerzas internas y/o externas que producen la iniciaciéon, direccion,
intensidad y persistencia de la conducta. Debido a esto, se considera que la motivacion tiene
un papel fundamental en todos los @mbitos de la vida, pues actia como un auténtico motor
para que los individuos realicen cualquier actividad.
En el deporte, la motivacion es una variable psicolégica que mueve al individuo hacia la
realizacion, orientacion, mantenimiento y/o abandono de las actividades fisico-deportivas, y
suele estar determinada por la asociacion cognitiva que el sujeto hace de las diferentes
situaciones (si es positiva, mayor motivacion; si es negativa, menor motivacion; si es neutra
dependera de la construccion cognitiva que realice por la influencia del entorno y de sus
propias convicciones), en funcion de una serie de factores (individuales, sociales, ambientales,
culturales).
Dosil, J. (2004), hace una definicion de la Motivacién en el Deporte que trata de integrar a
todas: “La motivacion es una variable psicolégica que mueve al individuo hacia la realizacion,
orientacién, mantenimiento y/o abandono de las actividades fisicas/deportivas, y suele estar
determinada por la asociacion cognitiva que el sujeto hace de las diferentes situaciones (si es
positiva, mayor motivacion; si es negativa, menor motivacion; si es neutra, dependera de la
29



Generalidades sobre la personalidad resistente...
construccion cognitiva que realice por la influencia del entorno y de sus propias convicciones),
en funcién de una serie de factores (individuales, sociales, ambientales y culturales)”.
La motivacion especifica de los corredores de fondo ha sido tratada por varios autores entre los
gue destacan Jaenes, J.C. (1994), Barrios, R. (2001), Bueno, J. y otros, (2002), Dosil, J. (2004),
Kjelsas, E. & Augestad, L. B. (2003), Rodriguez, L. & Diaz, F. J. (2000).
Algunos de los estudios llevados a cabo sobre los motivos para correr largas distancias,
muestran que no hay un motivo Unico que lleve a las personas a la practica de la carrera
continua, y a muchas de ellas incluso a participar en algin maratén. Sin embargo, manifiesta
gue la mayoria de los encuestados aduce razones que tienen que ver con los beneficios que
esperan obtener con la practica, aunque otras razones como la influencia de familiares y
amigos o mantenerse en forma, también tenian importancia para iniciarse, y los factores
motivacionales derivados del entrenamiento y las sensaciones positivas que tenian, la tenian
para mantenerse en la practica.
Motivos como mejorar fisicamente, sentirse bien y en forma, parecen ser los que predominan
como motivos para correr en general. Sin embargo, para correr un maraton en particular, el
desafio personal que supone y la satisfaccion de lograr una mejoria en su tiempo previo, son
los motivos que cobran mas importancia.
Ansiedad: la ansiedad es un estado del organismo caracterizado por la emision de
respuestas fisioldgicas y motoras que se corresponden con aquellas asociadas al “distress”
y que van acomparfiadas de la percepcion cognitiva de este peculiar estado del organismo
como negativo y disférico, atribuyéndose, en la mayoria de los casos, tal estado a la
existencia de un estimulo percibido como potencialmente nocivo, Bellack y Hersen, (1977).
Por lo tanto, la ansiedad es conceptualizada como un estado afectivo negativo, producida por
situaciones que son temidas por el individuo, en la mayoria de las cuales, el peligro puede ser
potencialmente peligroso, pero no atenta necesariamente contra la integridad del sujeto. Este
estado afectivo negativo es desencadenado por un esquema aprehensivo de ansiedad que es
activado por sentimientos de imprescindibilidad e incontrolabilidad de las situaciones, es decir,
existe una inhabilidad percibida para predecir control u obtener resultados deseados en
situaciones o eventos venideros.
Ademas, se presentan una serie de consecuencias que conllevan a un cambio en el foco de
atencion desde un contenido externo a un contenido interno de autofocalizacion, un aumento
posterior en los niveles de activacion o arousal; estrechamiento del campo de concentracion de
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la atencion; hipervigilancia de las fuentes de aprehension que pueden alterar la concentracion y
la ejecucion.

Aunque no todos los participantes en el deporte sufren ansiedad, abundan las evidencias de
gue la competicion deportiva es capaz de producir altos niveles de ansiedad en muchos de los
deportistas élite, hasta el punto de afectar gravemente la actuacion.

Gonzélez (2000), plantea que “cuando las personas compiten se enfrentan a demandas
situacionales que pertenecen a la valoracién dela ejecucion, la adquisicion de habilidades, su
perfeccionamiento y la interaccion social a las que el individuo se ve obligado a responder.
Frente a estas demandas unos deportistas, aunque experimenten ansiedad mientras compiten,
perciben la competicion como un reto o un desafid personal que merece la pena. Otros, en
cambio, se vuelven tensos y preocupados en el contexto de la competicion, en lugar de ver la
tarea como un reto personal.” En suma, ciertos individuos tienen una tendencia general a
percibir la situacibn competitiva como un reto personal y otros a percibirla como
autoamenazante y ansidégena.

Ademas, este autor agrega que la ansiedad es una de las emociones mas importantes que
puede influir negativamente en el rendimiento deportivo y ocurre en el momento en que se
percibe una discrepancia entre la dificultad de la tarea y la capacidad para

lll. Caracteristicas de la personalidad resistente como cualidad psicolédgica en los corredores de
fondo.

Todo corredor de fondo sabe que la resistencia fisica no es suficiente para superar los enormes
esfuerzos exigidos. Es imprescindible una adecuada preparacion psiquica, a la que
desgraciadamente se le dedica mucha menos atencion que a los simples entrenamientos
atléticos. Balcells, P. (2012).

Los corredores que afrontan el reto de los 42,195 kilometros de forma competitiva se
cuestionan continuamente antes y durante la carrera respecto a: ¢qué sucedera en la carrera?,
,como responderé?, ¢seré capaz de terminar?, ¢Conseguiré hacer un buen tiempo?,
precisamente La importancia del reto, el deseo de que empiece la carrera y la incertidumbre
sobre el desarrollo de la prueba y el resultado final, propician que en los dias y las horas previas
a la salida, el corredor se encuentre en un estado de sobreactivacion. Balcells, P. (2012).

Cada corredor tiene su forma particular de experimentar la sobreactivacion previa a la carrera,
pudiendo sentirse tenso, agitado, alterado, acelerado, agarrotado, nervioso, irritable,
preocupado, ansioso, temeroso o sobremotivado. En muchas ocasiones algunos corredores no
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son capaces de controlar su sobreactivacion y este problema dificulta su funcionamiento
normal, perjudica aspectos como descansar, dormir, alimentarse o hacer la digestion, que son
claves para afrontar la carrera en las mejores condiciones posibles. También hay corredores a
los que les cuesta controlar su funcionamiento psicoldgico durante la propia carrera.
Segun Lugea (2004), las carreras de fondo desde el punto de vista Biomecanico se manifiestan
en movimientos continuos ciclicos que necesita de ciertas habilidades; éstas tienen una relacién
con distintas capacidades condicionales como fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, y que
a su vez, se conectan con caracteristicas antropométricas, cognitivo-sensoriales y fisico
condicionales.
No obstante, segun Vich, T. (2003), “nuestra mente es igual que nuestro cuerpo. Y es igual por
diferentes razones. En primer lugar, porque forma parte de nosotros. En segundo lugar, porque
también se agota o0 se cansa cuando se realiza una actividad durante un periodo de tiempo mas
0 menos prolongado. Y en ultimo lugar, porque, asi como entrenando nuestro cuerpo podemos
lograr mayor resistencia, potencia muscular, flexibilidad..., entrenando nuestra mente podemos
lograr mayor capacidad de concentracion, atencion, capacidad de sacrificio... y, por tanto,
retardar, en gran medida, un agotamiento prematuro”.
Vich, T. (2003), sefiala que en los atletas de fondo, la mente sigue un proceso natural de
desgaste que se refleja en las distintas etapas o fases emocionales por las que pasa a lo largo
del tiempo que permanecemos corriendo. Distinguiendo seis etapas diferenciadas,
aprovechando determinados puntos kilométricos del maraton:

Euforia: se prolonga desde antes de la carrera hasta los primeros kilbmetros de la misma.

Transicion: va desde los kilometros 6-7 hasta el kilbmetro 22-23.

Latente: transcurre desde el kildmetro 24-25 hasta el kilbmetro 30-31.

Sufrimiento: sucede desde el kilbmetro 32 hasta aproximadamente el kilbmetro 42.

Extasis final de carrera, que ubica en los ultimos metros de la prueba.
Durante estas fases, el estado animico varia desde un polo hasta el opuesto, pasando de estar
“alegres” a estar “suplicando” para que llegue el final de la carrera. Sin embargo, dicho estado
se puede, si no eliminar, si por lo menos mitigar hasta el extremo de lograr, inclusive, disfrutar
de los ultimos kilometros de la Maraton. Pero para conseguirlo, hay que mentalizarse de la
existencia de los malos momentos y de la necesidad de superarlos, aspecto que esta vinculado

a la preparacion psicoldgica del atleta.
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Kobasa (1979), lleg6 a la conclusion de que frente a un mismo suceso traumatico habria dos
tipo de personas: las personas resistentes, con un gran sentido del compromiso-entendido
como la tendencia de estos individuos a implicarse en todas las actividades de la vida, sintiendo
gue lo que se hace es parte de lo que se es, una fuerte sensacion de control entendida como la
conviccion de que lo que se hace influye directamente en los acontecimientos y una mayor
apertura a los cambios vitales es decir, ver las circunstancias de la vida, especialmente las
adversas, no como amenazantes sino como incentivadoras del crecimiento personal, tienden a
interpretar las experiencias estresantes y dolorosas como una parte mas de la existencia; por
otro lado, existen las personas no resistentes, que muestran carencias en el sentido del
compromiso, un locus de control externo y una tendencia a considerar el cambio como negativo
y no deseado.
Kobasa y Maddi encontraron a determinadas personas que ante sucesos vitales negativos
(muerte de un ser querido, accidente o enfermedad grave...) parecian tener unas
caracteristicas de personalidad que les protegian. Segun Kobasa (1982), los individuos con
personalidad resistente se enfrentan de forma activa y comprometida a los estimulos
estresantes, percibiéndolos como menos amenazantes. Estas personas, en lugar de enfermar a
causa del estrés, aprovechan las circunstancias dificiles como una oportunidad para progresar.
Tiene tres componentes: Compromiso, Control y Reto.
Compromiso: implicarse en lo que uno esta haciendo, por creer en ello y en uno mismo, y
considerar importante cualquier iniciativa que se acomete. Es la tendencia de involucrarse
en una actividad. Una persona comprometida es activa al momento de enfrentar una
situacion, Maddi (2006)
Si hay algo que le sobra a un corredor de fondo es el compromiso con lo que esta haciendo,
pues se autoimpone la disciplina, las horas que tiene que entrenar, como hacerlo, etc., sin que
tenga que estar el preparador fisico detras para verificar que estas entrenando como le ha
indicado. El grado de compromiso suele implicar motivacion intrinseca, es decir, motivacion por
la actividad en si, independientemente de las recompensas externas (premios,
reconocimientos).
Ahora, ese compromiso a veces puede verse alterado cuando no esta dando los frutos que uno
espera. Ya vimos el tema de los lideres y los gregarios: entrenar con el objetivo de ganar
genera mucho compromiso, y también entrenar con el objetivo de servir a un lider, siempre y
cuando este lider muestre, cuando menos, reconocimiento a tu trabajo. Imaginad ahora que
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estais dando el callo cada dia en la oficina, estais comprometidos con vuestra labor, incluso
echdis alguna hora de mas... y el jefe no os da ni las gracias. ¢ A donde se va el compromiso?
El empleado comprometido puede, o bien considerarse satisfecho porque esta siendo fiel a su
idea de ser un buen trabajador, o bien reflexionar y pensar que quiza alguien se aprovecha de
su entrega, y mejor busco otro empleo donde me comprometa igual y al menos me lo
reconozcan. El compromiso ha de ser, ante todo, con uno mismo, salir de tu propia persona
conforme a tus ideas, gustos y necesidades. Un trabajador comprometido es muy valioso: si no
le valoran en una empresa le valoraran en otra.
Control: considerar que tu eres quien domina los acontecimientos y no ellos a ti. La
conviccion que tiene la persona de ser capaz de llevar las riendas de su propia vida. Es la
tendencia de sentirse y actuar como si las situaciones de la vida no afectaran a la persona
(Maddi, 2006). El control proporciona la habilidad de incorporar los eventos estresantes en
un plan sin problemas usando conocimiento, habilidades y capacidad de decisién lo que
influye en como las situaciones son apreciadas
De la misma forma todos sabemos que es imposible tener el control sobre todo lo que nos
ocurre en la vida, pero tampoco es cierto que estemos indefensos ante el discurrir de los
acontecimientos. La corriente del rio nos puede arrastrar, pero si conseguimos agarrarnos a
una rama o nadar contra corriente quiza logramos reconducir nuestra vida en tierra o buscar
otro rio de aguas mas tranquilas. El control esta en creernos capaces de mantenernos firmes y
buscar soluciones.

Reto (o Desafio): considerar los cambios como una oportunidad de progreso, en lugar de

una amenaza a la estabilidad. Pensar que, por muy bien que estuvieras hasta ahora, si las
circunstancias de tu vida cambian, puedes luchar para estar mejor aun. Es la creencia de
gue el cambio es normal por encima de la estabilidad. Anticipar los cambios es mas
interesante como forma de crecimiento que la busqueda de seguridad. Es la tendencia a

crecer individualmente y desarrollarse en lugar de proteger lo que ya se tiene, Maddi (2006).

Conclusiones
-Un nivel elevado de personalidad resistente forma parte de las caracteristicas de los
corredores de fondo, caracterizado por valores altos en compromiso, control y desafio, aspectos

gue se manifiestan no solo en el entrenamiento y la competencia sino como parte del
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desempefio ante la vida de estos atletas, por tanto, debe ser enfatizado por el entrenador como

parte de la preparacion psicoldgica de estos para con sus atletas.
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