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La percepcién que los corredores kenianos tienen

de sus actividades entrenamiento

The perception that kenian runners have of their training activities

A percepc¢ao que os corredores quenianos tém das suas actividades de treino

Arturo Casado Alda', Luis Miguel Ruiz Pérez!, José Luis Graupera Sanz?

Universidad Politécnica de Madrid', Universidad de Alcald de Henares (Madrid)

Resumen: El presente estudio se enmarca dentro de la Teorfa del Rendi-
miento Experto. Esta teorfa propone que para llegar a ser experto en un
dominio, un sujeto debe superar un periodo de adquisicién extensivo consis-
tente en miles de horas de préctica intencionalmente disefiada para mejorar.
El presente estudio buscé analizar las percepciones subjetivas de un grupo
de corredores kenianos de larga distancia sobre sus tareas de entrenamiento
para lo cual cumplimentaron un cuestionario basado en una taxonomia de
actividades de entrenamiento valoradas en cuatro dimensiones: Relevancia,
Esfuerzo, Concentracién y Diversién. En este estudio participaron 27 co-
rredores de fondo kenianos divididos en tres grupos de niveles por su marca.
El rango de edades de los participantes fue de 21 a 39 afios (M= 25,39; DT=
3,82). Todos estos corredores eran especialistas de las pruebas de media ma-
raton y maratén. Fueron divididos en tres grupos de nivel de rendimiento
por su marca: Medio, Alto y Muy Alto. Los resultados mostraron como
las dimensiones de Concentracién, Esfuerzo y Disfrute diferenciaron a los
corredores por su nivel, asimismo se manifesté el papel que las actividades
grupales de entrenamiento tienen para estos corredores, lo que plantea la
cuestion si los modelos de desarrollo de la excelencia desarrollados en en
los paises desarrollados sirven para explicar este fenémeno en los paises en
vias de desarrollo.

Palabras Clave: Practica deliberada, Autopercepciones, Excelencia, Corre-
dores de larga distancia.

Abstract: This study is related with the Theory of Expert Performance. This
theory proposes that to become an expert in a domain, a subject must pass
an extensive period of consistent acquisition in thousands of hours of prac-
tice intentionally designed to improve, ie deliberate. This study aimed to
analyze the subjective perceptions of a group of Kenyan long distance run-
ners about their training tasks. They completed a questionnaire based on a
taxonomy of training activities rated on four dimensions: Relevance, Effort,
Concentration and Fun. This study involved 27 Kenyan runners divided
into groups by their level of performance. The age range of participants was

21 to 39 years (M = 25.39, SD = 3.82). All these runners were specialists of
half marathon and marathon. They were divided into three groups of per-
formance level: Medium, High and Very High. The results showed as the
dimensions of Concentration, Effort and Enjoy diferenciated runners by
their level, likewise appeared the role of group activities for Kenyan runners,
which raises the question whether the developmental models of excellence
developed in the industrial countries serve to explain this phenomenon in
developing countries .

Key words: Deliberate practice, Self-perceptions, Excellence,Long distance
runners.

Resumo: o presente estudo enquadra-se na Teoria do Rendimento Espe-
cialista. Esta teoria propoe que para chegar a ser especialista num dominio,
um sujeito deve superar um periodo de aquisi¢4o extensivo e consistente em
milhares de horas de prdtica intencionalmente concebidas para melhorar. O
presente estudo procurou analisar as percepgoes subjectivas de um grupo de
corredores quenianos de longa distancia sobre as suas tarefas de treino ava-
liadas em quatro dimensées: Relevancia, Esfor¢o, Concentragio e Diversao.
Neste estudo participaram 27 corredores quenianos de fundo divididos em
trés grupos de niveis tendo em conta as suas marcas. A amplitude de idades
dos participantes foi de 21 a 39 anos (M= 25,39; DP= 3,82). Todos os co-
rredores eram especialistas das provas de meia maratona e maratona. Foram
divididos em trés grupos de nivel de rendimento: Médio, Alto e Muito Alto.
Os resultados mostraram como as dimensdes Concentragio, Esforco e Di-
versdo diferenciaram os corredores por nivel, manifestando-se da mesma
forma o papel que as actividades grupais de treino tém para estes corredores,
o que leva a questionar se os modelos de desenvolvimento da exceléncia
desenvolvidos nos paises desenvolvidos servem para explicar este fendmeno
nos pafses sem vias de desenvolvimento.

Palavras-chave: prdtica deliberada, Auto-percepcio, Exceléncia, Corredo-
res de longas distancias.

Introduccién

El presente estudio se enmarca dentro de la Teorfa del Rendi-
miento Experto (Ericsson, 1996; Ericsson y Charness, 1994;
Ericsson, Krampe y Tesch-Rémer, 1993; Ericsson, Nandago-
pal y Roring, 2009). Esta teoria propone que para llegar a ser
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experto en un dominio, un sujeto debe superar un periodo de
adquisicidn extensivo consistente en miles de horas de préctica
intencionalmente disefiada para mejorar.

Ericsson acufio el término de prictica deliberada” para
referirse a un tipo de préctica “altamente estructurada con el
expreso deseo de progresar y mejorar, y no con el deseo de pasarlo
bien o entretenerse. La habilidad natural no era un requisito
imprescindible para alcanzar el éxito, sino que éste dependia
mis de la cantidad y calidad del tiempo empleado en una
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practica intensiva. Esta destacarfa tanto por el nimero de
horas acumuladas como por el efecto que tiene en aspectos
tales como el esfuerzo fisico que reclama, la relevancia que
posee para alcanzar el méximo rendimiento, el disfrute que
proporciona o el esfuerzo mental o concentracién que exi-
ge (Ericsson, 2012; Ericsson, Krampe y Tesch Romer, 1993;
Ericsson, Nandagopal y Roring, 2009).

Esta teorfa ha sido aplicada a multitud de campos de ac-
tuacién tales como la musica, la danza, o la ensefanza escolar
(Duckworth, Kirby, Tsukayama, Bernstein y Ericsson, 2011).
En lo concerniente al deporte han sido numerosos los deportes
que la han analizado, tales como el atletismo en sus modalida-
des de lanzamientos y carreras, la lucha, fitbol, dardos, balon-
mano o patinaje artistico (Cepeda, Garcia, Garcfa, Gutiérrez e
Iglesias, 2013; Deakin y Cobley, 2003; Durdn, 2003; Helsen,
Starkes y Hodges, 1998); Hodges y Deakin, 1998; Hodge y
Starkes, 1996; Ruiz, Durdn y Arruza, 2007; Starkes, Deakin,
Allard, Hodge y Hayes, 1996; Young y Salmela, 2002 y 2010).

En estos estudios el disefio investigador ha sido muy si-
milar al empleado por Ericsson et al. (1993), reclamando el
uso de la memoria restrospectiva para poder calcular el to-
tal de tiempo y el tipo de prictica realizado durante toda su
trayectoria deportiva, as{ como su valoracién en términos de
relevancia, esfuerzo fisico, demanda mental y diversién de las
actividades de entrenamiento llevadas a cabo.

Con relacién a este ultimo aspecto, las investigaciones
llevadas a cabo no han encontrado diferencias significativas
entre los deportistas de niveles internacional, nacional y pro-
vincial en su valoracién de estas actividades de practica en tér-
minos de relevancia, concentracidn, esfuerzo y diversién (e.g.
Young y Salmela, 2002, 2010), tal y como también sucedia en
el estudio original realizado con musicos. La comparacién de
las investigaciones llevadas a cabo en el émbito de la musica y
del deporte reflejaron que los participantes consideraban que
las actividades mds relevantes de cara a su rendimiento eran
aquellas que més se parecfan a las de competicién o al con-
cierto (Ericsson et al., 1993; Hodges y Deakin, 1998; Hodges
y Starkes, 1996; Starkes et al.,1996; Young y Salmela, 2002).

En los tltimos tiempos han surgido voces discrepantes que
consideran que la teorfa de la prictica deliberada debiera ser
revisada o reconsiderada (Campinelli y Gobet, 2011; Ham-
brick, Oswald, Altmann, Meinz, Gobet y Campitelli, 2013;
Tucker y Collins, 2002) si bien el propio Ericsson (2012) las
ha tildado de superficiales y simplistas al plantear cuestiones
que la propia teorfa no planted y que le son adjudicadas en
nuemerosos estudios y comentarios que circulan por la red.

Un aspecto comun a los diferentes estudios llevados a cabo
en el dmbito deportivo ha sido que las actividades conside-
radas mds importantes para el rendimiento fueron también
puntuadas alto en términos de concentracién (Helsen et al.,
1998; Hodges y Deakin, 1998; Hodges y Starkes, 1996; Star-

kes et al., 1996). Aunque en el estudio llevado a cabo con mi-
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sicos, éstos evaluaron sus actividades inicamente en términos
de esfuerzo considerado de forma global, aunque Ericsson et
al. (1993) emplearon el término esfuerzo mds como concen-
tracién que como esfuerzo fisico.

Resultados en otras actividades como hockey hierba o fut-
bol indicaron que los participantes eran capaces de discernir
el esfuerzo mental o concentracién separado del esfuerzo fi-
sico (Helsen et al., 1998), aspecto que pasé a formar parte de
lod estudios posteriores a pesar de que no estaba diferenciado
en el estudio original, para quienes las actividades cataloga-
das como prictica deliberada destacaban por ser muy valo-
radas en las dimensiones de esfuerzo y relevancia, y por no
ser consideradas inherentemente divertidas. Este es un punto
controvertido cuando se analizan los estudios llevados a cabo
en el 4mbito deportivo.

En deportes como el patinaje artistico, la lucha, artes
marciales, futbol, hockey hierba, lanzamiento de martillo o
medio fondo, las actividades que fueron evaluadas como alta-
mente relevantes de cara al rendimiento deportivo, y que re-
clamaban un esfuerzo fisico y mental elevado, también fue-
ron consideradas divertidas (Durdn, 2003; Hodges y Deakin,
1998; Hodges y Starkes, 1996; Ruiz, Durdn y Arruza, 2007;
Starkes et al., 1996; Helsen et al., 1998; Young y Salmela,
2002 y 2010). Esto ha llevado al intento de redefinir el con-
cepto de prictica deliberada para el campo del deporte (Hel-
sen et al., 1998; Hodges y Starkes, 1996; Young y Salmela,
2002) incluyendo el cardcter de disfrute que dicha préctica
produce en los deportistas (Jackson, 2000).

Por ello, la mayor parte de las investigaciones sobre la
préctica deliberada en el deporte, al analizar las percepciones
que los deportistas tienen sobre sus tareas de entrenamiento,
han separado estas cuatros dimensiones: relevancia, esfuerzo,
diversidn y concentracién de las actividades de préctica. De
esta forma, se ha propuesto que la préictica deliberada consis-
tirfa en una “prdctica altamente relevante para la mejora del
rendimiento, que requiere de un gran nivel de concentracién
y esfuerzo, y que incluye actividades en la que la participacion
es aparentemente divertida” (Young y Salmela, 2002, p.169).

Centrdndo la atencién en el Atletismo son escasos los es-
tudios realizados en el marco de la teorfa de Ericsson. En
nuestro entorno destacarfamos el trabajo doctoral de Durdn
(2003) con lanzadores de martillo de alto rendimiento. Young
y Salmela (2002 y 2010) analizaron este tipo de prictica con
corredores de mediofondo canadienses. En esta investigacién
también se solicité a los corredores participantes que eva-
luaran en términos de relevancia, diversion, concentracién y
esfuerzo las actividades que realizaban tanto en el propio en-
trenamiento, fuera del mismo pero relacionadas con él, y en
su vida cotidiana, para lo cual se elabord una taxonomia de
actividades que posteriormente se present a los deportistas.

El presente estudio se enmarca en este esfuerzo investi-
gador, y se ha llevado a cabo con un grupo de corredores
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kenianos de gran nivel internacional, pertenecientes a un
pdis que domina las carreras de media y larga distancia des-
de hace décadas (Tanser, 2008). El problema planteado fue
conocer cémo valoraban tanto las actividades especificas de
su entrenamiento como las relacionadas con ¢él asi como las
actividades de su vida diaria, con el objetivo de establecer
si existian relaciones entre dichas percepciones y su nivel de
rendimiento, y establecer qué tipo de prictica se pudiera con-
siderar préctica deliberada a la luz de la actual teorfa.

Método

Participantes

En este estudio participaron 27 corredores de fondo kenianos
divididos en tres grupos de niveles por su marca. El rango
de edades de los participantes fue de 21 a 39 anos (M= 25,39;
DT= 3,82). Todos estos corredores eran especialistas de las
pruebas de media maratén y maratén. Se establecieron tres
grupos de rendimiento en funcién de las marcas personales
de los participantes.

El grupo de nivel de de nivel Muy Alto consté de once at-
letas con una edad media de 26,64 afos (DT= 3), de los cua-
les nueve de ellos habian estado entre los cincuenta primeros
del ranking mundial, uno o més afios, de los tltimos 5 anos.
Los otros dos atletas tenfan registros de 2:09 y de 2:10 en la
maratén, que también son consideradas marcas de élite mun-
dial. Los atletas de este grupo acreditaron una marcas perso-
nales de gran nivel que iban desde 2:04:27 hasta 2:10:23 en
la maratén y del 59:05 hasta 1:00:44 en la media maratén.

El grupo de nivel Alto consté de ocho atletas de una edad
media de 26,13 afios (DT= 5,80 afioss) que acreditaron marcas
que iban desde 2:16:30 hasta 2:25:30 en la maratén y de 1:02:47
hasta 1:05:37 en la media maratén. El grupo de nivel Medio y
de nivel provincial en Kenia, const6 también de ocho atletas con

101

una edad media de 24,75 anos (DT=5,81 afios) que acreditaban
unos registros que iban desde 2:30:21 hasta 2:36:15 en la mara-
ton y de 1:07:03 hasta 1:08:48 en la media maratén.

Todos los atletas aceptaron participar de forma voluntaria
en el estudio una vez conocieron la finalidad y objetivo del
mismo, firmando una hoja de consentimiento y teniendo la
aquiesciencia de sus entrenadores.

Instrumento

Para explorar las percepciones que estos deportistas tenfan de
sus actividades de entrenamiento se partié de la taxonomia
de actividades disenada por Young y Salmela en 2002 para
los corredores de medio fondo A esta taxonomia se le reali-
zaron ligeras modificaciones a partir de la valoracién que de
ella realizaron tres entrenadores de estas distancia de nivel
internacional y conocedores del entorno keniata.

En la primera parte del cuestionario se les solicitd infor-
macién biogréfica (edad, su prueba principal, si estaban com-
pitiendo actualmente, sus marcas personales y la fecha en que
se realizaron). En la segunda, se les pidié que evaluaran sus
actividades de entrenamiento. Se trataba de un conjunto de
11 actividades de entrenamiento, 8 actividades relacionadas
con el entrenamiento y 6 actividades de su vida cotidiana
(Tabla 1). Para favorecer su comprensién, las definiciones de
estas axctividades se encontraban en el mismo documento en
inglés, antes de la tabla en la que debian indicar sus valora-
ciones. No obstante, estas definiciones fueron explicadas per-
sonalmente o leidas a los participantes, cuando fue necesario,
respondiendo a cualquier tipo de duda que tuvieran.

Los corredores debian evaluar dichas actividades en las
cuatro dimensiones consideradas: Relevancia, Diversién,
Concentracién y Esfuerzo, usando una escala de puntuacion
tipo Likert de 10 puntos.

Tabla 1. Taxonomia de actividades.

Actividades especificas de entrenamiento

Actividades relacionadas con el entrenamiento

Actividades de la vida cotidiana

Carrera continua

Interval training corto

Interval training largo

Carreras largas a ritmo elevado/tempo Preparacién Mental
Resistencia con pesas

Potencia con pesas
Competicién/test

Trabajo con el entrenador

Trabajo de Flexibilidad

Trabajo alternativo (cross training)

Técnica de carrera

Conversaciones sobre correr
Ver competiciones/videos

Leer revistas de atletismo

M¢étodos de recuperacion (fisioterapia...)

Nutricién/ Comer/Dieta

Ocio activo
Ocio no activo
Dormir

Viajar

Siesta

Estudio/trabajo

Entrenar con otros atletas

Organizacién y preparaciéon

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 14, n.° 2 (junio)
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Disefio y Variables del estudio

El disefio de esta investigacidn se encuentra incardinado en
lo que se denomina paradigma asociativo (Graupera, 2007).
En este tipo de sistema metodolégico el diseno deriva de obje-
tivos de covariacién formulados con enunciados relacionales,
de ahi que el diseno de esta investigacién sea comparativo y
diferencial porque busca establecer las diferencias existentes
entre grupos muestrales (que asumen el papel de variables
independientes) en las variables dependientes.

Las variables independientes fueron el nivel de rendimien-
to de los corredores: Medio, Alto y Muy Alto, y las variables
dependientes fueron las cuatro dimensiones del cuestionario:
Relevancia, Esfuerzo, Disfrute y Concentracién. Dado que
el efecto de la variable independiente sobre las dependientes
del estudio podia verse contaminado por otras variables que
no pueden controlarse en un disefio selectivo como el presen-
te, se consideraron variables potencialmente contaminantes
la edad y otras variables temporales, como la edad de inicio
en el entrenamiento deportivo y los anos de entrenamiento.
Esta circunstancia hizo necesario plantear la posibilidad de
que fuera necesario controlarlas mediante su inclusién como
covariables en las pruebas estadisticas de contraste.

Procedimiento

La recogida de los datos se realizé durante una estancia que
uno de los investigadores (ACA) realizé a Kenia en el 2011.

Arturo Casado Alda et al.

Al grupo de nivel muy alto se accedid gracias al contacto con
el representante de estos atletas, que a su vez facilité el con-
tacto con su entrenador. Con los grupos de nivel alto y medio
se contacté directamente con los corredores y entrenadores.
Estos ultimos facilitaron el acceso al resto de participantes.
Todos los cuestionarios fueron cumpliementdos con la pre-
sentacia de uno de los investigadores. Todas las entrevistas
se realizaron de forma personal e individual con cada atleta,
siendo su duracién de 25 a 40 minutos.

Resultados

No ha sido habitual en los estudios anteriores analizar la fia-
bilidad del instrumento empleado para evaluar las percepcio-
nes de los deportistas sobre sus actividades de entrenamiento,
de ah{ que este fuera un paso previo al resto de los andlisis
llevados a cabo.

Fiabilidad de las puntuaciones del instrumento

Los coeficientes de consistencia interna de las cuatro escalas
medidas por el instrumento fueron significativamente supe-
riores a .70 (Tabla 2), que es el valor que suele darse como
limite de aceptabilidad de los coeficientes de fiabilidad. Ade-
mds todos los coeficientes obtuvieron valores superiores a .80
que es el valor recomendado si el test se ofreciera para aplica-
cién general en deportistas (Graupera, 2007, p. 81).

Tabla 2. Coeficientes de consistencia interna.

Intervalo de confianza de « (95%)

Escala Nimero de {tems *

(n=27) Limite inferior Limite superior
Relevancia 19 .89 .81 94
Esfuerzo 19 .85 75 92
Disfrute 19 92 .87 96
Concentracién 19 91 .85 95
Total 76 95 92 97

Analisis de las variables potencialmente contaminantes

Como ya se indicd previamente en estudios en los que se in-
cluye el nivel de rendimiento como variable independiente es
adecuado tener en cuenta el potencial efecto contaminante
de variables extranas que no pueden controlarse en disefios
selectivos. Generalmente el aumento de este nivel suele es-
tar asociado con el incremento de la edad y otras variables
temporales, como el momento de inicio en el entrenamiento
deportivo o los afios de entrenamiento.

En este estudio los rangos mdximos de estas variables son
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bastante reducidos, lo que suponia un cierto grado de control,
pero aun as{ e consideré que podian tener algin efecto con-
taminante. Por ello, se comprobé si las diferencias de edad,
de edad de inicio en el entrenamiento sistemdtico y los afios
de entrenamiento sistemdtico estaban significativamente re-
lacionadas con el nivel de rendimiento de los atletas.

Para ello se llevaron a cabo ANOVAs univariados toman-
do la edad, la edad de inicio del entrenamiento sistemdtico
y los anos de entrenamiento sistemdtico de los atletas como
variables dependientes, y su nivel de rendimiento como varia-
ble independiente con sus tres niveles: medio, alto y muy alto.
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Los resultados de los ANOVAs (Tabla 3) mostraron que
no habia efectos significativos del nivel de rendimiento aso-
ciados a la edad (F,,=0.56; p=0.580) 0 a la edad de inicio del
entrenamiento sistematico (F2,24=1.58; p=0.228). En conse-
cuencia, no serfa necesario emplear ningdn sistema de control
estadistico del efecto de estas variables en el andlisis de los
resultados. En cuanto a la variable afios de entrenamiento sis-
temdtico si se encontraron diferencias significativas entre los
5,4=9.07; p=0.001). Estas

grupos de nivel de rendimiento (F,
diferencias fueron ademds muy considerables (7*=0.43), dado
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que habfa un 43% de covariacién entre los grupos de nivel de
rendimiento y los anos de entrenamiento sistemdtico. Esto
suponfa, segun el ajuste polinémico, un incremento lineal
promedio de 2.87 afios (p<0.001) por cada grupo de nivel de
rendimiento.

Por lo tanto, fue necesario tener en cuenta el control esta-
distico de los anos de entrenamiento sistemdtico al emplear el
nivel de rendimiento como variable independiente en prue-
bas estadisticas de contraste.

Tabla 3. Analisis de varianza univariados de la edad y la edad de inicio del entrenamiento sistemdtico en funcién del nivel de pericia.

Variable Fuente gl F ? n*

Edad Inter-grupos 2 .56 .58 04

Edad de inicio del entrenamiento sistemdtico Inter-grupos 2 1.58 22 12

Afos de entrenamiento sistemdtico Inter-grupos 2 9.07 .001 43
Error 24

La aplicacién de ANCOVAs que incluyeran el control esta-
distico de dicho efecto contaminante requierié la comproba-
cién previa de unos supuestos bdsicos de aplicacién: normali-
dad y homogeneidad de varianzas. En cuanto al supuesto de
normalidad se aplicé la prueba de Kolmogorov-Smirnov, con
la correccién de Lilliefors, para comprobar el ajuste de las dis-
tribuciones de las cuatro variables dependientes a la normal
en los cuatro niveles de rendimiento. En ninguno de los casos
se encontraron desviaciones significativas de la normalidad.
Por su lado, para la comprobacién del supuesto de igual-
dad de varianzas se aplicé la prueba de Levene de igualdad
de varianzas, no encontrdndose heterogeneidad significativa
de varianzas en ninguna de las cuatro variables dependientes
(p<0,05). En la prueba de Box se obtuvo que las matrices de
covarianza observadas de las variables de tratamiento eran
iguales en todos los grupos (M de Box=36.38; p=.13). Dado
que los supuestos bdsicos de normalidad de las distribucio-
nes y homogeneidad de varianzas se cumplieron satisfacto-
riamente se decidié aplicar ANOVAs y ANCOVAs con las

variables de estudio.

Estadisticos descriptivos basicos de las variables
dependientes en funcidén del nivel de rendimiento.

En primer lugar se presentan los estadisticos descriptivos
bdsicos correspondientes a los grupos muestrales del estudio
(Tabla 4). En los siguientes apartados se efectuardn los con-
trastes de diferencias de las medias.

Tabla 4. Resumen descriptivo de las variables Relevancia, Esfuerzo
Disfrute y Concentracién en los grupos nivel de pericia.

Nivel de rendimiento  Media  Desv. tip. N

Relevancia Medio 7.90 .83 8
Alro 7.69 1.47 8

Muy alto 8.33 1.04 11

Total 8.01 1.13 27

Esfuerzo Medio 5.12 .88 8
Alto 5.52 1.07 8

Muy alto 6.11 99 11

Total 5.64 1.04 27

Disfrute Medio 6.38 1.07 8
Alto 6.73 1.33 8

Muy alto 7.89 1.36 11

Total 7.10 1.40 27

Concentracién Medio 6.76 .85 8
Alto 6.29 1.42 8

Muy alto 8.11 1.34 11

Total 7.17 1.44 27

Resultados de los ANOVAs univariados

Los contrastes univariados mostraron que las diferencias sig-
nificativas en cuanto al nivel de rendimiento se producian en
dos de las cuatro variables dependientes: Disfrute y Concen-
tracidn (Tabla 5). En ambos casos estos efectos pueden consi-
derarse grandes segtin la valoracién habitual del tamano del
efecto de Cohen, puesto que obtienen valores f* superiores a
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0.30. En el caso de la variable Esfuerzo el tamano del efecto
es considerable (f=0.20), aunque no llegé a ser significativo.

Tabla 5. Contrastes univariados de los ANOVAs.

Fuente Variable dependiente gl  F  p #* f
iii;/iltje rendi- Relevancia 2 .79 46 .06 .06
Esfuerzo 2 241 11 .17 .20
Disfrute 2 374 .03 .24 .32
Concentracién 2 553 .01 .32 47

Error 24

Arturo Casado Alda et al.

Dado que la variable nivel de rendimiento es ordinal: (1) Me-
dio, (2) Alto, (3) Muy alto, se realizaron contrastes polinémi-
cos univariados que mostraron una tendencia lineal positiva y
significativa (p<.005), en tres de las escalas: Esfuerzo, Disfrute
y Concentracion. Esto indicé que el incremento de las puntua-
ciones en dichas escalas estaba significativamente asociado al
aumento del nivel de rendimiento de los deportistas. En la
Figura 1 pueden observarse estas tendencias.

Figura 1. Tendencia lineal de las variables dependientes en funcién del nivel de pericia.
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Dado que las pendientes de las tendencias lineales no fue-
ron demasiado pronunciadas, en el andlisis de comparaciones
multiples de medias con el ajuste de Bonferroni, que es me-
nos potente que el contraste polinémico, no se obtuvieron di-
ferencias significativas (Figura 2). Las dnicas excepciones se
encontraron entre los niveles alto y muy alto en las variables
Concentracién (diferencia de medias: 1.81; p=0.01) y Disfrute
(diferencia de medias: 1.51; p=0.05).

Complementariamente, como es costumbre en los estu-
dios sobre la prictica deliberada, se realizaron contrastes de
las medias de las variables dependientes (total y por grupos
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de nivel de rendimiento) respecto del valor central de la escala
de medida del cuestionario, que es de 5 puntos. Los valores
significativamente superiores a este valor de referencia han
de considerarse como una preferencia elevada. En la Figura 2
puede observarse que todas las variables, en todos los grupos,
tienen preferencias significativamente superiores al valor cen-
tral de referencia. Las tinicas excepciones, que tienen valores
préximos al central, se encuentran en los grupos medio y alto
de rendimiento en la variable Esfuerzo. Esta variable es la me-
nos valorada por los atletas en todos los grupos. La Relevancia
fue la mds valorada, seguida por la Concentraciony el Disfrute.
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Figura 2. Medias de las variables dependientes en funcién del nivel de pericia.
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Resultados de los ANCOVAs univariados.

Dado que los afios de entrenamiento sistemdtico resultaron
ser potencialmente contaminantes en pruebas de contraste
estadistico que incluyesen el nivel de rendimiento como va-
riable independiente, se procedi6 a realizar ANCOVAs que
incluyeran como covariable los afios de entrenamiento siste-
midtico para controlar su efecto. Se aprecié que al eliminar
la influencia de los afios de entrenamiento sistemdtico los
efectos asociados al nivel de rendimiento en los ANOVAs,
disminuyeron considerablemente. De manera que en los AN-
COVAs solo se encuentraron diferencias significativas en la
Concentracidn, y con un tamafio del efecto grande (f*=0.37),
pero menor al encontrado en el ANOVA correspondiente.

Analisis de diferencias por nivel de rendimiento
en los items de las escalas medidas

El andlisis de los items de Relevancia no mostraron diferen-
cias apreciables entre los grupos de nivel de rendimiento. Solo
en la actividad Carreras largas a ritmo elevado se encontré una
valoracién mayor de los atletas conforme se incrementaba su
nivel. El tamafio de este efecto fue grande (f*=0.30).

Excepto Viajar y Ocio activo, que obtuvieron valores préxi-
mos al valor central de la escala (5 puntos) en la muestra to-

tal, en todos los demds ftems de Relevancia, se obtuvieron
valoraciones muy altas por parte de los atletas, destacanso las
actividades de Dormir, Competir y Entrenar con otros atletas.

En cuanto a los ftems de Esfuerzo se encontraron diferen-
cias apreciables entre los grupos de nivel de rendimiento en
items tales como: Carreras largas a ritmo elevado, Competicion,
Trabajo de recuperacion, Nutricidn y Entrenar con otros atletas,
cuya valoracién fue mayor conforme se incrementaba su nivel
de pericia. El tamano del efecto fue grande en todos estos
casos (f%>0.30). Seis de los ftems obtuvieron valores préximos
al valor central de la escala (5 puntos) en la muestra total: Pre-
paracion mental, Organizarse y prepararse, Ocio activo, Dor-
mir, Viajar y Siesta. En todos los demds ftems de la dimensién
Esfuerzo se obtuvieron valoraciones muy altas por parte de los
atletas, destacando el item referido a la Competicion.

En cuanto a los items de la dimensién Disfrute se encon-
traron diferencias apreciables entre los grupos de nivel de ren-
dimiento en cuatro de los ftems. En Interval training corto
y Ver competiciones los efectos fueron grandes (f>0.30). En
Preparacion mental y Nutricion los efectos fueron muy desta-
cados (f*>0.50). En todos estos items el disfrute obtenfa una
valoracién mayor en los atletas conforme se incrementaba su
nivel. Excepto Viajar y Ocio activo, que obtuvieron valores
préximos al valor central de la escala (5 puntos) en la mues-
tra total, en todos los demds ftems de la dimensién Disfrute,
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se obtuvieron valoraciones muy altas por parte de los atle-
tas, destacando Carrera continua, Competicion y Entrenar con
otros atletas (Figura 5).

En cuanto a la dimensién Concentracién se hallaron dife-
rencias apreciables entre los grupos de nivel de rendimiento
en varios {tems, en concreto en Interval training largo, Ca-
rreras largas a ritmo elevado, Competicidn, Ver competiciones,
Preparacion mental, Trabajo de recuperacion, Nutricidn, En-
trenar con otros atletas y Viajar. En estos items se encontraron
una valoracién mayor a medida que aumentaba el nivel de
rendimiento. El tamafio del efecto fue grande en todos estos
casos (f#>0.30) y muy grande en el caso de Preparacion men-
tal (f>0.50). Dos de los ftems obtuvieron valores préximos al
valor central de la escala (5 puntos) en la muestra total: Ocio

Arturo Casado Alda et al.

activo y Siesta. En todos los demds ftems de Concentracién se
obtuvieron valoraciones muy elevadas por parte de los atletas,
destacando los items Competicidn y Preparacion mental.

Relacidn entre las variables relevantes para la teoria de la
practica deliberada y las variables dependientes del estudio

Ni la edad, ni la edad de inicio en el entrenamiento sistem4-
tico, obtuvieron correlaciones significativas con ninguna de
las cuatro variables dependientes (Tabla 6). En el caso de los
afios de entrenamiento sistemdtico los coeficientes de correla-
cién fueron considerables con las dimensiones de Disfrute y
Concentracién, aunque solo llegaron a ser significativos con

Esfuerzo (r=0.43; p=0.025).

Tabla 6. Matriz de correlaciones de las variables de edad y entrenamiento, y las variables dependientes del estudio.

Variables de edad y entrenamiento (n=27) Relevancia Esfuerzo Disfrute Concentracién
Edad r 17 .18 .22 .16
? .39 .37 .26 41
Edad de entrenamiento sistemdtico r .09 -15 .01 -.04
p .66 45 96 .85
Anos de entrenamiento sistemdtico r 13 43* .30 27
» 51 02 12 16

Discusién

El presente estudio tuvo como principal objetivo analizar las
percepciones subjetivas y valoracién que sobre las tareas de
entrenamiento tenfan 27 corredores kenianos de larga distan-
cia y de diferente nivel de rendimiento.

Hasta la fecha la mayoria de los cuestionarios empleados
han sido adaptaciones del originariamente empleado por
Ericsson et al. (1993), acomoddndolo a cada deporte particu-
lar, pero en ningtin estudio anterior se habia planteado ana-
lizar la fiabilidad del propio cuestionario empleado, algo que
en este estudio si se ha hecho, obteniendo unos valores muy
aceptables de fiabilidad, lo que da mds valor a los resultados
obtenidos.

La percepcidn de las actividades de entrenamiento

Un primer hallazgo de este estudio ha sido comprobar que de
la taxonomia de tareas propuestas, y que estaba muy influi-
da por las empleada por Young y Salmela (2002) y que seria
una expresion del modo de entrenar occidental, las tareas de
Resistencia con pesas, Potencia con pesas y Entrenamiento alter-
nativo no recibieron ninguna valoracién por parte de ningtin
corredor, indicando con ello que no las consideraban dentro
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de las actividades de entrenamiento importantes para ellos.
Saber si esto es debido a la escasez de medios, a la ausencia
de entrenador que las proponga o a la falta de convencimiento
sobre su valor, es un asunto a dilucidar en estudios posterio-
res. Asimismo, llamé la atencidn, y probablemente esté rela-
cionado con la ausencia de un técnico en las edades juveniles,
que no valoraran tampoco el trabajo técnico de carrera, algo
que en los contextos occidentales es habitual contemplarlo
en los centros de entrenamiento y los corredores practican
habitualmente. Es de destacar que en el estudio de Young
y Salmela (2010), para los corredores canadienses de media
distancia, un aspecto que diferenciaba a los que posefan nivel
nacional de los regionales eran la importancia y tiempo dedi-
cado al trabajo de técnica de carrera. Asimismo, y como un
claro indicador del contexto cultural en el que este estudio se
llevé a cabo, otra de las actividades que no recibié considera-
cién alguna por parte de los corredores fue estudiar/trabajar.
Mientras que en otros estudios llevados a cabo, esta actividad
condicionaba la vida de los deportistas (Durdn, 2004), para
los corredores de este estudio no es contemplada ni relacio-
nada con su preparacién deportiva. Ni estudian ni trabajan,
han apostado por correr y dedican su vida a entrenar, comer
y descansar (Bale, y Sang, 1996; Finn, 2013; Tanser, 2008).
Sin embargo si es importante destacar que para estos co-
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rredores Entrenar con otros comparieros, es una actividad alta-
mente puntuada adquiriendo un valor cultural muy relevante.
Como Tanser (2008, p.13) indica, una de las claves del éxito
de los corredores kenianos ha estado referido a lo que Jomo
Kenyata, uno de los primeros presidentes del pafs, denomind
Harambee, y que se ha convertido en una méxima en Kenia.
Su traduccién es “tirando juntos”. Esto se plasmé en las ca-
misetas que los atletas kenianos llevaron en los Juegos Olim-
picos de 1996, y que rezaban “Pamoja Tu Tashinda” (Juntos
ganaremos).

Para estos corredores el grupo lo es todo cuando no hay
entrenadores, padres, seguridad social o trabajo. El grupo de-
portivo se convierte en su familia y es percibido como una de
las claves de su futuro éxito. En Kenia el principio de Haram-
bee estd presente en todos los grupos de entrenamiento. Ver
que unos miembros del grupo son capaces de alcanzar el éxito
genera una actitud del tipo ”si e/ puede, yo también’. La vin-
culacién del corredor keniano a la comunidad es un elemento
muy potente que no debiera ser dejado de lado al analizar por
qué estos corredores forman la élite mundical en las medias y
largas distancias (Tanser, 2008).

Los resultados obtenidos en este estudio han mostrado
que para los corredores kenianos las tareas relacionadas con
la Competicion y las pruebas, Entrenar con otros atletas, las Ca-
rreras largas a ritmos elevados destacaron de forma significativa
sobre el resto de tareas, en cada uno de los cuatro aspectos
evaluados: relevancia, esfuerzo, disfrute y concentracién. La
competicion es la actividad que mejor simula la realidad de
su deporte, es una escuela de excelencia que favorece que el
deportista desarrolle las habilidades de autorregulacién nece-
sarias para tener éxito (Janelle y Hillman, 2003). Se podria
decir que estas actividades pueden constituir lo que denomi-
narfamos la prictica deliberada para estos corredores kenianos.

Estos resultados son similares a los obtenidos en su estu-
dio por Cepeda et al. (2013) con jugadores de balonmano
espafoles de diferente nivel, para quienes la competicién era
la tarea mds importante para la mejora de su rendimiento,
y también la mds divertida. Coincide de este modo con lo
que estudios anteriores sobre deporte habfan destacado en
comparacion con la teorfa original sobre el papel de la diver-
sién en el rendimiento deportivo (Helsen, Starkes y Hodges,
1998; Hodges y Starkes, 1996; Ruiz, Durdn y Arruza, 2007;
Young y Salmela, 2002).

En cuanto a las diferencias en funcién del nivel de rendi-
miento, es interesante destacar como a medida que éste au-
menta, asf lo hace la Concentracion, el Disfrute y el Esfuer-
zo desplegado por los corredores, destacando especialmente
la concentracidn, atributo psicoldgico que caracteriza a los
grandes campeones (Dosil, 2006; Smith y Bar-Eli, 2007),
algo que no no fue destacado en el reciente trabajo realiza-
do en el dmbito del Balonmano por Cepeda, Garcia, Garcia,
Gutiérrez e Iglesias (2013).
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En este trabajo es destacable, a diferencia de otros trabajos
sobre prictica deliberada (e.g., Young y Salmela, 2002), las
diferencias significativas encontradas entre los niveles alto y
muy alto de pericia en variables tales como la Concentracién y
el Disfrute. Por otro lado, estas diferencias disminuyen cuan-
do se elimina el efecto de los anos de entrenamiento siste-
mitico, es decir, cuando se elimina el efecto sobre el nivel
deportivo de la cantidad de prictica deliberada. Esto vendria
a apoyar la teorfa de la prictica deliberada, puesto que la can-
tidad de prictica, medida como afos de entrenamiento sis-
temdtico, parece estar estructuralmente asociada al nivel de
pericia (Ericsson et al., 1993).

Si se lleva a cabo una comparacién de las cuatro dimensio-
nes de la prictica deliberada observamos en el 4mbito depor-
tivo que la concentracién o el esfuerzo mental son considerable-
mente mds valoradas que el esfuerzo fisico. En este sentido y
como se ha comprobado en este estudio, existe una diferencia
significativa entre los grupos de nivel Muy Alto con los otros
dos en términos de Concentracién. Esto nos muestra una ma-
yor efectividad en la mejora del rendimiento partiendo de un
esfuerzo mental que va a controlar y a regular el esfuerzo
fisico.

Probablemente, de los estudios que sobre prictica delibe-
rada se han llevado a cabo, éste sea el que muestra una me-
nor diferencia en la importancia que se le da a los aspectos
del entrenamiento con respecto a los que no lo son. Esto sin
duda abre la posibilidad de una explicacion sociocultural que
debiera ser indagada en estudios posteriores. Aspectos socio-
culturales que conllevan una forma de afrontar la realidad
diferente entre los atletas de paises en vias de desarrollo frente
a los atletas de paises desarrollados.

El presente estudio se ha llevado con una muestra de los
mejores deportistas internacionales de un pafs en vias de
desarrollo, lo que puede generar ciertas dudas sobre si son
aplicables los modelos occidentales del primer mundo a los
deportistas de otros contextos culturales en los que los recur-
sos son manifiestamente inexistentes. Y éste es el caso que nos
ocupan ya que la mayoria de los modelos de excelencia desta-
can el papel del entrenador en el desarrollo deportivo de los
atletas, pero en la muestra de este estudio sélo los deportistas
calificados de nivel muy alto disponen de entrenador, mien-
tras que en los otros dos grupos, mds jévenes y de nivel medio,
sus actividades de entrenamiento se realizan sin la presencia
de un entrenador.

Esta situacién es muy parecida a la que Salmela y Moraes
(2003) encontraron con jévenes futbolistas brasilefios de gran
nivel de pericia. El desarrollo de la excelencia de estos depor-
tistas tenfa su origen mds en la busqueda de una mejora eco-
némica y los beneficios derivados del éxito profesional en su
deporte, que en la presencia o no de un técnico que le guiase
o unos padres que les apoyasen. Como ocurre con estos corre-
dores, los futbolistas del estudio de Moraes, Salmela y Rabelo
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(2000) recibieron muy poco apoyo técnico y familiar, pero
dedicaban todo su tiempo a jugar a fubol, en detrimento de
otro tipo de actividades lidicas. Es muy probable que, como
en el caso de los jugadores brasilenos, para los jévenes corre-
dores kenianos la falta de un entrenador se compense con un
elevado volumen de prictica en un entorno social deportivo
favorable que compense estas ausencias, que ofrece modelos
de excelencia y alimenta la esperanza de una recompensa mo-
netaria derivada de una carrera profesional en el atletismo.

Serfa bastante dificil pensar que los corredores occidenta-
les equivalentes, tuvieran la motivacién suficiente para com-
prometerse a los volimenes de prictica a los que se someten
con sus compafieros los corredores kenianos. Cuando desta-
can es cuando es mds ficil que puedan disponer de entrena-
dores y medios, algo que también se manifesté en el estudio
de Rabelo, Moraes y Salmela (2001) en el que los jugadores
de futbol brasilefios solo empezaron a tener un entrenamien-
to formal cuando llegaron a la categoria de Junior.

En definitiva este estudio nos lleva a plantear si modelos
como los de Bloom (1985) o Céte (1999) sobre el desarrollo
de la excelencia en el deporte tienen sentido en estos contex-
tos culturales, y en paises, en los que los medios y las necesi-
dades son totalmente diferentes a los contextos y paises en los
que se fundamentaron dichos modelos. Son miles de nifios y
ninas los que anualmente compiten en Kenia con la esperan-
za de ser elegidos y poder proseguir una carrera que les lleve
a obtener la recompensa que ansfan y que cambie sus vidas
y las de los suyos, se trata de lo que se podria denominar un
darwinismo atlético donde solo los mejores, o los que tienen
mds suerte, sobreviven.

Conclusiones

Como conclusiones de esta investigacién se podrian destacar
las siguientes:

1. La importancia de considerar el papel del contexto cul-
tural en el estudio de la excelencia en el deporte.

2. Para los corredores kenianos de este estudio /z Com-
peticidn, Entrenar con otros atletas, las Carreras largas
a ritmos elevados, se podrian considerar las tareas que
caracterizan su prictica deliberada.

3. Dos fueron aspectos psicolégicos que diferenciaron a
los corredores con mayor nivel del resto: la Concentra-
cién'y el Disfrute.

4. Los afios de entrenamiento estd estrechamente ligado
al rendimiento de estos atletas, lo que apoya la teorfa
de Ericsson.

5. Para comprender las razones que subyacen al rendi-
miento de estos atletas, es necesario considerar el papel
de la comunidad y del grupo de entrenamiento.
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Aplicaciones Précticas

Son diferentes los estudios que desde los Juegos Olimpicos de
Mg¢jico en 1968, se han llevado a cabo para tratar de dilucidar
la causa del éxito de los atletas kenianos en el medio fondo y
en las carreras de larga distancia (Bale y Sang, 1996). Se han
esgrimido razones genéticas, de un mayor consumo de oxige-
no como consecuencia de andar y correr largas distancias, de
una mayor economia de esfuerzo por su configuracién corpo-
ral, la presencia de un mayor hematocrito, una configuracién
musculo-esquelética excepcional, la dieta, vivir en altitud o el
deseo de conseguir una mejora econdémica, como las acusan-
tes de estos éxitos. La cosecuencia es que no existe una razon
tnica que lo explique (Wilberg y Pitsiladis, 2012).

Los resultados del presente estudio, en los que los propios
protagonistas han dado su opinién sobre el valor de sus tareas
de entrenamiento en relacién con su rendimiento, han mos-
trado como muchas de las peculiaridades del entrenamiento
de los corredores keniatas difieren de las que en estudios an-
teriores han mostrado corredores occidentales.

Esto nos lleva a considerar la primera consecuencia y a
lleva a plantear que los modelos de estudio de la excelencia
basados en los postulados de Bloom (1985) con las adaptacio-
nes que Coté (1999) realizé, no son adecuados para el estudio
de los corredores africanos de gran nivel, lo que reclama un
nuevo enfoque.

La ausencia de medios técnicos y materiales se convier-
te en un elemento diferenciador, como asi se constata en las
percepciones que los atletas kenianos tenfan de las tareas pro-
puestas, algunas de ellas inexistentes en su mundo atlético, y
que son comunes en el occidental, lo que lleva a considerar
que no siempre el aumento de los medios técnicos supone
una mejora en este tipo de actividades, mdxime cuando las
mismas estan sujetas a la voluntad de los deportistas.

Es inetresante destacar, como ya es conocido, el papel que
el descanso tiene en el desarrollo de la excelencia. Los atletas
de este estudio entrenan y descansan. dedican su tiempo a
esas labores, no existen otras actividades, sea trabajo o es-
tudio, que sean consideradas. estdn impicados al cienc por
cien en tratar de llegar a lo mds alto que puedan llegar, lo
cual tiene como consecuencia la consideracién de los aspectos
psicolégicos.

Para estos deportistas estos aspectos estdn con el resto de
los componentes de su entrenamiento. Es conocido que el
entrenamiento psicoldgico, en los altos niveles de pericia se
convierte en un elemento diferenciador. Es ésta dimensién
psicoldgica, destacada en este estudio en el apartado de con-
centracién, la que para estos atletas es un componente que
les permite soportar los altos ritmos de carrera que imprimen
en sus entrenamientos, y que son caracteristicos de su prac-
tica deliberada. Y es este tipo de entrenamiento, que llevan a
cabo en grupo las que les causa el disfrute que manifiestan en
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sus respuestas. Son diferentes los especialistas que vienen cla-
mando por un entrenamiento que integre de forma natural
todos los aspectos tanto en su vertiente formal como informal
aspecto que debiera ser considerado mds intensamente en los
entornos occidentales (Fitzgerald, 2012; Ungerdeiler, 2007).
Por tltimo, destacaremos el papel del modelado experto,
es decir, formar parte de un grupo de corredores excelentes,
entrenar con ellos, vivir las 24 horas del dia con ellos, se con-
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vierte en un verdadero modelado de la excelencia, o lo que
Missoum y Selva (1994) denominaron el clonado de la exce-
lencia. Estos supone un intenso aprendizaje de los otros com-
pafieros que han alcanzado niveles elevados de rendimiento.
Es una aspecto que ya ha sido destacado en otros estudios
como los realizados por Salmela y colaboradores (Moraes,
Salmela y Rabelo, 2000; Rabelo, Moraes y Salmela, 2001;
Salmela y Moraes, 2003) en los jugadores de ftitbol brasilenos.
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