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Ansedad precompetitivaen cor redor esdefondoenrutaen funcion desusvariablesdeentrenamiento
Precompstitive anxiety in long-distance runners depending on their training variables

* Francisco Ruiz-Juan, ** Antonio Zarauz Sancho, *** Gabridl Hores-Allende
*Universdad deMurcia (Espafia), ** IESAzcona (Espafia), *** Universidad de Guadd gjara(México)

Resumen. En la préctica deportiva, estudiar las dimensiones de la ansedad implicadas en que un sujeto desarrolle dicha actividad, se ha convertido en
uno de los temas fundamentaes de la psicologia del deporte y ddl gercicio. Se pretendia conocer qué relaciones predictivas presentaban sobre la ansedad
precompetitiva diversas variables de entrenamiento en una amplia muestra de 1795 corredores de fondo en ruta. De dlos, & 85.65% fueron hombres
con una edad de M=38.98 (DT=10.45), y € 14.35% mujeres, con una edad M=37.88 (DT=9.80). La recogida de datos se llev6 a cabo mediante la
adaptacion a castellano del Revised Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) y de una serie de variables de entrenamiento. Se obtuvieron
moderados valores de ansiedad cognitiva 'y somética’y muy atos en autoconfianza, tanto en hombres y mujeres sin diferencias significativas por sexo,
asi como valiosos datos descriptivos de entrenamiento, que sirvieron para obtener unos solidos modelos predictivos de la andedad y autoconfianza que
se discuten.

Palabras clave. ansiedad; entrenamiento; autoconfianza; maraton.

Abstract. In sports, studying the dimensions of anxiety involved in an individua’s practice of an activity has become one of the key themes of the
psychology of sport and exercise. The study aim was to find out the predictive effects of various training variables on precompetitive anxiety in a large
sample of 1795 long-distance runners. Of these, 85.65% were men, aged M = 38.98 (SD = 10.45), and 14.35% femade, aged M = 37.88 (SD = 9.80).
Data were collected using a Spanish adaptation of the Revised Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R) and severa training variables.
Moderate levels of cognitive and somatic anxiety and very high sdf-confidence were obtained, for both men and women, with no sgnificant differences
by gender, as wel as vauable data describing training, which served to obtain solid predictive modes of anxiety and self-confidence that were discussed.

Key words. anxiety; training; self-confidence; marathon.

Introduccién

Uno delosestados mental es caracteristicos del deporte de compe-
ticién eslaang edad precompetitiva. Numerososautoreslahan definido
como unareacci onemociona degprehensiony tensidn antesituaciones
decompeticion (Dosil, 2004; L etdlier, 2007; Martens, Vealy & Burton,
1990) que, dependiendo del gradoy formaen que semanifieste, condi-
cionaenunouotrosentidod rendimientodd deportista(Anshedl, 1995;
Gutiérrez, Estévez, Garcia& Pérez, 1997; Pozo, 2007; Smith, 1989).
De hecho, puede llegarse a lo que Bueno, Capdevilay Fernandez-
Castro (2002) llamaron sufrimiento competitivo, que se da.cuando €
deportista, durante € transcurso de su participacion en una competi-
cion, acanzalacertezade quenolograraen dlalosobjetivosquetenia
previstos.

Por dlo, lapsicologiade deporte haestado sempreinteresadaen
comprender mgior este constructo psicoldgico multidimensiond. De
hecho, yaYerkesy Dodson (1908) explicaban en su conocido modelo
delaU invertida, qued aumento de nivel deansiedad vaacompafiado
deunamejoriaend rendimiento, peroapartir deciertonivel deansiedad
(ectivacion moderada, queesladptima) e rendimiento sedeteriora

Al disefiar y vaidar uninstrumento parasumedida, € Competitive
SateAnxiety Inventory-2 (CSAI-2), Martenset d. (1990) obtuvieronlas
tresdimens onesactud mente aceptadas delaans edad precompetitiva:
ansedad cognitiva, ansedad sométicay autoconfianza. La cognitiva
evalUalassensacionesnegativasqued sUjetotienesobresurendimiento
y lasconsecuenciasdel resultado. Lasométicahacereferenciaalaper-
cepcién deindi cadoresfisiol égicosdelaans edad, comotensi dn muscu-
lar, aumento defrecuenciacardiaca, sudoraciony maestar end estomar
go. Laautoconfianzaestimad grado deseguridad qued sUjeto creetener
acercade susposibilidadesde éxito enlacompeticion.

En laactudidad, € instrumento de medida de referencia de estas
tres dimensiones la ansedad precompetitiva es e Competitive State
Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R), de Cox, Martens y Russl
(2003) que, d vdidarlo d espafiol, Andrade, Loisy Arce (2007) lo
redujeron a6 items (véase apartado I nstrumento). Losdos estadosde
ansiedad correlacionan significativay postivamenteentres, y sgnifi-
cativay negativamente con la autoconfianza (Buceta, Lopez, Pérez-
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Llantada, Valgo & De Pino, 2003; Cervelld, Santos-Rosa, Jménez,
Nerea & Garcia, 2002). Aunque los hombres muestran mayor
autoconfianza que las mujeres (Ruiz-Juan, Zarauz & Hores-Allende,
20154), son ellasquienescontrolan meor suansiedad (Poncede Ledn,
Lépez, & Medina, 2006). Sin embargo, en otros estudios fueron las
mujereslasquemostraron mayoresnivel esdeautoconfianzay menores
nivelesdeans edad sométicaqueloshombres (Arbinaga, 2013).

Peronosdlod sexodd practicanteesunavarieblequepuedainfluir
significativamenteend grado en quese manifiestan lossintomasdela
ansiedad, sino que otras muchas de indole persona o psicol dgico pue-
denhacer tambiénqueaumentelaans edady disminuyalaautoconfianza.
Asl tenemoslamenor edad ddl practicante (Arbinaga& Caracudl, 2005;
Zarauz & Ruiz-Juan, 2013a), menor experiencia en competicion
(Médldieu, Hanton & O'Brien, 2004; Ruiz-Juan & Zaraiz, 2013), la
percepcion del deportistadenoir adecuadamente entrenado acompetir
(Gutiérrez et d., 1997), entrenar menos dias ala semana (Zarauz &
Ruiz-Juan, 2013a), d menor nivel del deportista(Jones& Swain, 1995;
Pinto & Vézquez, 2013), unamayor orientacion d ego (Ruiz-Juan &
Zarauz, 2013; Zarauz & Ruiz-Juan, 2013b), tener entrenador y bgjo
peso (Ruiz-Juan & Zarauz, 2014) o, incluso, lapercepcion delaansie-
dad como desfavorecedoradd rendimiento (Pozo, 2007).

Delamismameanera, hay otrasvariablesde indole externaqueno
dependen dd propio deportistay pueden influir en su ansedad, como
d ambienteend queseencuentracompitiendo d deportista(Arbinaga
& Caracud, 2005), d tipo y caracteristicas de la prueba a la que se
enfrenta (Jaenes, 2000), asi como d tipo de deporte (Martens, et d.,
1990; Pozo, 2007), € nivel de la competicion (Zarauz & Ruiz-Juan,
2013c), eincluso, S seespracticante de deporteindividud o deequipo
(Furst & Tenembaum, 1984).

En laactudidad, existe una poblacion de deportistas que no hace
sno crecer exponencid mentecadaafio, ladecorredoresdefondoenruta
que participan habitual mente en pruebas de medio maratény maraton.
Enédlos, Bueno et d. (2002) concluyeron queloscorredoresque mos-
traban mayor autoconfianza antes de la competicidn, tenian mayores
probabilidades de dcanzar sus objetivos. Por @ contrario, en los que
mostraban mayor ansiedad cognitiva, esas probabilidades eran meno-
res. Respecto alaans edad somética, concluyeron queno erademasiado
importante, puesdesapareciaen gran medidaunavez iniciada lacom-
peticion.

Quedaclarapueslaimportanciadd estudio delaansiedad compe-
titivay susdimensionescomo fecilitadorasdel rendimiento deportivo.
Delamismamanera, como sehademostrado en poblacionessimilares
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(Zarauz & Ruiz-Juan, 2013c), tantoloshabitosde entrenamiento como
laexperienciadelos deportistas, pueden actuar como moderadoresde
su ansiedad. Por lo, € objetivo de la presente investigacion pasa por
tratar dearrojar dgomasdeluz a respecto dequévariablesdeentrena
miento pueden ser predictoras de una mayor autoconfianza y una
menor and edad precompetitivaen unaampliamuestrade corredoresde
fondo en rutay susdiferencias por sexo, dado que alin no estén claras
seglnlaliteraturaconsultada

Separtedelahipétesis de que tanto hombrescomo mujeresvana
mostrar eevados niveles de autoconfianzay moderados en las dos
dimensiones de la ansedad, Sn gpenas diferencias Sgnificativas por
sexo. Edasdiferenciaspor sexo, shembargo, S seesperanencontrar en
lasvariablesdeentrenamiento quepredicenlaans edady autoconfianza

Método

Participantes

Separti6 dd tota decorredoresinscritosen losmediosmaratones
de Almeriay Elche (Espaiia) y Guaddgara (México) en 2010. Para
asegurar que lamuestra fuera representativa (error +3%, intervalo de
confianza 95.5%), se empled un disefio de muestreo estratificado por
afijacion proporciond teniendo en cuentad sexo (86.65% dehombres
y 13.35% de mujeres) y laedad. Se administré un cuestionario 21060
corredores defondo en rutague participaron en los medios maratones
deAlmeria(30/01/2011), Elche(03/04/2011) y Guada gjara(20/02/11,;
19/02/2012). Ademés, por medio de unapéginaWeb seobtuvieronlas
regpuestas de 741 cuestionarios de corredores de maraton y medio
maraton desde 01/03/11 a20/03/13.

Por tanto, la muestra deatoriay voluntaria fue de 1795 (1105
espafioles, 690 mexicanos) corredores de fondo en ruta que estaba
compuesta por 1541 hombres (85.7%), con rango de edad de 18 a 76
ahos (M=38.98; DT=10.45), y 254 mujeres (14.35%), con rango de
edad de 18 a 69 afios (M=37.88; DT=9.80). Adl, se tuvo unamuestra
representativacon un error de £2.30%y uninterval o de confianzadel
95.5%.

Procedimiento

Enlascarerascitadas anteriormente, sepidi6 permiso alaorgani-
zacion del evento mediante unacartaenlaque seexplicabanlosobjeti-
vosdelainvestigacion, comoseibaaredizar € estudioy seacompaiia
baun modelo ddl ingrumento. El cuestionario fue administrado enun
stand que se dispuso d efecto durante la recogida de dorsaes de los
atletas participantes diaprevioalacarera

Para ampliar la muestra y obtener la mas ampliay variada
geogréficamente en d territorio espafiol, se solicitd colaboracion d
webmaster del principal foro de atletismo de Espafia (http:/
www.dlaleta.com/foro/forum.php), d que se le pidié que colgara d
cuestionario en laseccion de corredores de ruta (http:/Mmmww.retos.org/
encuestainicio.html).

En ambos casos, todos | os sujetos fueron informados del objetivo
del estudio, de la voluntariedad, absoluta confidenciaidad de lasres-
puestas y mangio de los datos, que no habia respuestas correctas o
incorrectasy selessolicitd que contestaran conlamaximasinceridady
honestidad. Ademés, se pidié que s habian contestado previamente
este cuestionario no lo volvieran ahacer. Estetrabg o poseed informe
favorabledelaComision deBioéticadelaUniversdad deMurcia

Esta misma muestra'y procedimiento ha sdo empleada por los
autoresen otros estudios con diferentes objetivos, constructospsicol ¢
gicosandizados, resultadosy conclusiones(Ruiz-duan& Zarauz, 2014;
Ruiz-duan, Zarauz & Flores-Allende, 2015b; Zarauz & Ruiz-Juan,
20135, Zarauiz, Ruiz-Juan & Hores-Allende, 2014).

Ingrumentos

» Inventario de Ansedad Competitiva-2 Revisado; version es-
pafiolade Andrade et d. (2007) de Revised Competitive Sate Anxiety
Inventory-2 (CSAI-2R) de Cox et d. (2003). Tiene3subecdas ande-
dad cognitiva, ansiedad sométicay autoconfianza. Laprimeray tercera
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contienen 5 items puntuables de 1 (nada) a4 (mucho) con laque se
obtieneunapuntuaciéntotal entre5y 20. Lasegundacontiene6 items,
que ofrece puntuaciones entre 6 y 24.

» Hébitosdeentrenamiento: promediosdekilometrosentrena-
dosalasemana, tiempo por entrenamientodiario, diasentrenadosala
semana, porcentaje de tiempo que entrena solo a la semana, afos
corriendo, tener entrenador, comparierosde entrenamiento eindicede
masa corporal.

Andlissdelosdatos

Corréacion entrelas subescal as (coficiente de Pearson), diferen-
ciasdemedias por sexo (t Student) y regresién lined multivariante, se
redlizaron con SPSS20.0.

Resultados

Edtadidicadescriptiva

Tanto los hombres como las mujeres, que corren fondo en ruta
presentaronva oresmoderadosen ansiedad cognitivay soméica. Por €
contrario, losvalores en autoconfianzafueron muy elevadosen ambas
muestras, no existiendo diferencias estadisticamente sgnificatives se-
glnd sexo(Tablal).

Lasmujerestenian entrenador en un porcentgjemayor (37.4%) que
loshombres(19.3%), sendo estasdiferenciassignificativas (p<.001), d
igud que dedicaban més minutos de entrenamiento en cada sesion,
entrenaban més dias ala semanay lo hacian con mayor ndmero de
compafierosqueloshombres. Por € contrario, Semprecondiferencias
estadisticamentesignificativas, loshombrescorrian méskilometrosse-
mandesquelasmujeres, entrenaban mayor porcentgjedetiempo solos,
llevaban més afios corriendo y tenian mayor IMC que las mujeres
(Tablal).

Redaciones de la andedad precompetitiva con las variables de
entrenamiento

Latabla 2 refldalas corrdaciones caculadas. Las corrdaciones
entrelaans edad cognitivay lasométicafueron moderadasy positivas,
mientras que con laautoconfianzafueron bgasy negativas, en ambos
LX0S.

Laangedad cognitivacorre aciond positivamente, enhombres, con
kil6émetros que corren ala semana, minutos de entrenamiento por se-
si6n, dias de entrenamiento por semana, y negativamente con IMCy
tener entrenador. Sinembargo, enlasmujeres, solo correlacioné negati-
vamented IMC.

Enhombres, laans edad sométicasolamentecorrelaciond positiva-
mentecon kiltmetrosquecorrenalasamanay, negativamente, conafios
corriendo y tener entrenador. En mujeres las correlaciones no fueron
sonificativas.

Las correlaciones en autoconfianzafueron muy smilarestantoen
hombrescomo enmujeres, detd formaquecorrelaciond positivamente
con minutos de entrenamiento por sesidn, dias de entrenamiento por
semanay nUimerosdecompafierosconlosqueentrena, y, negativamen-

Tabla 1. Medias, DT, t, palor yd cogitiva, historial atltico, seginsexo

(hombres n=1541; mujeresn=254)

, o1 Mg o1 t P d

Ansiedad cognitiva 198 70 200 75 42 73 -02

Ansiedad somética 222 74 225 76 -66 505 -03
Autocorfiarza 329 61 327 70 39 603 03
Knvsemara 5117 2578 4389 2564 417 0o 2
Minutcs ertrenamierto por sesén 7847 2049 8262 329 203 02 -13
Dizs entrenamiento por semana 460 125 490 12 -360 0o -2
67.76 3401 5688 73 464 0o 20

922 884 820 7.8 172 o5 12
\° companeros entrenamiento 292 571 504 957 -489 00 26
mMc 2374 363 2154 am 1223 00 50

Tabla 2. C alético, segin sexo

(hombres n=1541; mujeresn=254)

Autocorfianza
Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres Mujeres

1 1 ) ) _14¢) 250
so(+) 60() 1 1 106 _200%)
140 _25() 100 _20) 1 1
15(+) 04 06() @ 04 1
() -07 04 -07 107 170%)
) 1 02 @ 14(%) 18%)
-03 -02 0 o 0 -03
-03 -05 -10¢%) -o01 04 0
02 06 02 -0 08(%) 14)
-10¢%) -14) o4 -05 - 08
-11(7) 11 -07¢%) 04 -10¢+) -07
*(pe.0B), ** (p<.01)
- 111 -



te, con tener entrenador (sdlo en hombres).

Andlissregresvo multivariante

Serediz6 unandissderegresonlined multivariado, tratando de
obtener unosmode osqueexplicasenlamayor parteposbledevarianza
Setomaron como variablesdependienteslaspuntuacionesmediasdela
ansiedad precompetitiva (ansiedad cognitiva, ansedad somética y
autoconfianza). Lasvariables predictorasfueron cadaunadelasvaria
blesde entrenamiento: promediosdekilometrosentrenadosalasema
na, tiempo por entrenamiento diario, dias entrenados alasemana, por-
centgje de tiempo que entrena solo ala semana, afios corriendo, tener
entrenador, compafieros de entrenamiento e IMC. Como varigble de
selecciénseconsiderdd sexo.

Seextrgod vador R?paraexplicar lavarianza, Betaparaexplicar la
prediccion entre variables, F paraver s existerelacion entre variables
seleccionadas y su Significatividad (Tabla 3). Se obtuvieron modelos
congstentes, yaqueexplicaronentrelamitady cad losdosterciosdela
vaianzaen hombresy mujeres.

El model o deans edad cognitiva, enhombres, explicaquesepodia
predecir significativamentepor puntuar dto en ansiedad somética, kilé-
metrosgueentrenasamana mente, y por puntuar bgjo en autoconfianza,
IMCy tener entrenador (varianza: 61.7%). Enlasmujeres, d moddoes
bastante diferente alos hombres ya que la prediccion fue por puntuar
dto en andedad soméicay dias de entrenamiento ala semana, y por
puntuar bgjo en autoconfianza (varianza: 64.7%).

El modelo de la ansiedad somética, en hombres, explica que se
podiapredecir significativamentepor puntuar alto enansiedad cognitiva
y bgo en afios que lleva corriendo (varianza: 60.1%) y enlasmujeres
por puntuar ato en ansedad cognitiva (varianza: 61.2%4).

Laautoconfianza, en hombres, sepredijo por puntuar dtoenminu-
tosdeentrenamiento por sesiony diasdeentrenamiento alasemana, y
por puntuar bajo en ansiedad cognitiva, kildmetros que entrenasema:
namentey carecer deentrenador (varianza: 50.1%). Enlasmujeres, €
modelo fue bastante diferente alos hombres ya que la prediccion fue
por puntuar dto en dias de entrenamiento ala semanay nimeros de
compafierasconlosqueentrena, y por puntuar bgjoenansedad cognitiva
(varianza: 57.2%).

Tabla 3 And ineal Multivariado;

éticay autoconfianza, por sexos, en

Ansiedal cognitiva —
Ansiedal somética 57
Autoconfianza 09
Kmisemana o8

Minutos ertrenamierto par sesion o1

9% entrenamiento solo por semara. 08

Aflos corriendo o1

N° companeros ertrenariento

mc

‘ =
aa?aaﬁas%%!%%
2
2

Terer entrerador

Re=617

=647 =601 R=612
F=93.984 F=17.463 F=86671 F=14532

Discusion

Lapoblacion decorredoresdefondo en rutadelapresenteinvesti-
gacién haobtenido unosva oresbastante moderadosen ambossexosde
ansiedad cognitivay somética, a pesar de ser un deporte individua y
poder esperarselo contrario (Furst & Tenembaum, 1984). Ello podria
deberse a mliltiples factores. Quiza @ principa sea que la inmensa
mayoriade |0s corredores encuestados sean de carécter popular pues,
por losdatosde entrenamiento obtenidos, lamayoriadedlosni cuenta
con entrenador, ni entrenae nimero dediasy kildmetrosalasemana
que los corredores de buen nivel. Por dlo, su principa objetivo es
smplementeterminar laprueba, o cuad moderasgnificativamente su
ansedad frente a los corredores de mucho més nivel, cuyo mayor
objetivo podriaser unamarcaquelespermitaacudir aunagran compe-
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ticion ounabeca, por gemplo (Jones& Swain, 1995; Ainto & Véazquez,
2013).

Dehecho, por |as caracteristicas delaprueba, lamayoriade parti-
cipantes corren en peguefios grupos animandose mutuamente, lo que
reduce nuevamente la presion que puedan sentir (Jaenes, 2000; Ledn-
Prados, Fuentes & Calvo, 2011; Pozo, 2007). Ademés, como explica-
ban Ruiz-Juany Zarauz (2012), lamayoria de estos corredores tienen
muchos afios de experienciaentrenando y compitiendo en estas carre-
ras, |ocua también moderalaansiedad quepudieran padecer (Méeldieu
et a., 2004). Por otraparte, lamayoriade €llos son varones, adultosy
contrabgo, lo cud son variablesque pueden haber influidoigua mente
enlamoderaciéndesuansedad (Arbinaga& Caracuel, 2005; Poncede
Ledn et d., 2006; Ruiz-duan & Zarauz, 2014).

Delamismamanera, hay otraseriedefactoresexternosque pueden
haber moderado laans edad precompetitivaen losparticipantes, como
d ambienteprevioa comienzo delacarrera, cuandotodosloscorredo-
res pasan por la Feriadel Corredor arecoger su dorsd y labolsadel
corredor, entablan conversaci on con otroscompetidoresquehaciatiem-
ponoveian, relgantensiones, bromean. ..., detodolo cud losautoresde
la presente investigacion fueron testigos d administrar los cuestiona
rios

Respecto a los atos valores obtenidos en ambos sexos en
autoconfianza, ademés de por los mativos hasta ahora expuestos que
han moderado significativamente ambas dimensiones de laansedad,
podrian quedar explicados por |oshabitos de entrenamiento obtenidos
en esta poblacion. El hecho de llevar bastantes afios compitiendo y
entrenando durante una media cercana a los cinco dias por semana,
como yaobtuvieran también Ruiz-Juany Zarauz (2012), hace que se
incremente su sensacion deir adecuadamente preparados alascompe-
ticiones, lo cua es sin dudamotivo del aumento de su autoconfianza
(Gutiérrez et d. 1997).

Queno hayahabido diferenciassignificativasentresexosen ningu-
nadelasdimengonesdelaang edad ni enlaautoconfianzaenlamuestra
de la presente investigacion, contrasta con los resultados obtenidos
recientemente en poblaciones smilares de deportistas (Ruiz-Juan &
Zarauz, 2014; Zarauz & Ruiz-Juan, 2013d), en donde los hombres
mogtraron mayoreshivelesdeautoconfianzagquelasmujeres. Laexpli-
caciond incremento delaautoconfianzaenlamuestrademujeresdela
presente investigacion, muy probablemente pueda venir dada por los
hébitos de entrenamiento de dllas, puesto que tenian entrenador enun
porcentaje significativamente mayor quelos hombres, dedicaban més
minutos de entrenamiento en cada sesidn, entrenaban més diss a la
semanay |o hacfan con mayor nlimero decompafierosqueloshombres.
Todo dlo, sumado, les proporcionaadlas mayor sensacion deir ade-
cuadamente preparadas a la hora de afrontar una carrera,
incrementandoles por consiguiente su autoconfianza (Gutiérrez et d.
1997).

Por su parte, las correlaciones positivas delosdos dimensiones de
laangedad entres y negativasdeambas conlaautoconfianza, no hacen
sino confirmar todo lo hallado en estudios previos (Bucetaet d ., 2003;
Ceaveloetd., 2002; Ruiz-Juan & Zarauz, 2014).

Ademés, delas coincidencias entrelas correlaciones caculadas y
los model os predictivos de laansiedad y autoconfianzaen funcion de
lasvariablesdeentrenamiento, podemosextraer a gunasconclusiones.
Por gemplo, un bgo IMC correlaciond, tanto en hombres como en
mujeres, con laandedad cognitiva, y la predijo en los hombres. Ello
podria significar que agquellos corredores con bajo peso, d igud que
sucedieraen lainvestigacion de Ruiz-duany Zarauz (2014), probable-
mentepor € devadonimerodediasy kildmetrosqueentrenan, puedan
percibir que seencuentran en condicionesde mejorar Sumeor registro
enlacarreray/o hacer un gran puesto acordeasu nivel, lo cua podria
incrementarles su ansedad cognitiva, maximes no hansido dirigidos
por un entrenador, como ocurre norma mente.

Otravariabledeentrenamiento, € menor nimero deafioscorrien-
do, parecesar dlavealahoradeincrementar laansiedad soméicadelos
varones, d igua que obtuvieran Mdldieu et d. (2004) y Ruiz-Juany
Zarauz (2013), pues correl acionanegetivamente con elay lapredice.
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No obstante, como explicaban Bueno et d. (2002), etadimensiéndela
ansiedad es menos preocupante, pues va disminuyendo
significativamente conformevaavanzando laparticipacion enlacom-
peticion.

Otravariable, d mayor nimerodediasalasemanadeentrenamien-
toalasemana, tanto en hombrescomo en mujeres, haresultado clavea
lahoraincrementar su autoconfianza, d igual queobtuvieran Zarauzy
Ruiz-Juan (2013a). Sin duda, tanto por |o obtenido enlascorreaciones
como enlosmodel ospredictivosdelapresenteinvestigacion, € hecho
deentrenar con mésfrecuencia, aun pudiéndolesincrementar suansie-
dad sométi ca, hace que aumente notablemente en todos | os corredores
su sensacion de ir adecuadamente preparados para competir y, por
consiguiente, su autoconfianza (Gutiérrez et d., 1997).

Enloscorredoresvarones, ademés, en estasensaciondeir adecua-
damente preparado, influyd € mayor nimero de minutos que estos
dedicaban por sesén. También en los varones, € hecho de no tener
entrenador y hacer menoskildmetrosalasemana, esotradelasvariables
guelesincrementasu autoconfianza, mientrasqueenlasmujeresesméas
decisvo un mayor nimero de compafieros de entrenamiento. Esto
puede quedar explicado por la manera en la que estos corredores se
toman su participacion en la competicion, sendo paralamayoriade
dlossu tinico objetivo terminar laprueba, seaend puesto queseaocon
¢ tiempo que sea, como explicaban Jonesy Swain (1995) y Pinto y
Vézquez (2013), por eso se Senten més seguros compitiendo a un
ritmo decarreracontrol ado, junto conloscompafierosdeentrenamien-
to queles animan continuamente, sobretodo lasmujeres.

Parainvestigaciones futuras, podria ser interesante contrastar los
hdllazgosdelapresenteinvestigacionen corredorescon diferentesnive-
les, popular, medioy dite.
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