. Ciencia Cogitiva

WWW.Cienciacognitiva.org

¢ Afecta la fatiga mental al rendimiento fisico?

Darias Holgado® y Daniel Sanabria®®
*Institut des Sciences du Sport, Université de Lausanne, Francia
®Centro de Investigacion Mente, Cerebro y Comportamiento, Universidad de Granada, Espafia
Dept. de Psicologia Experimental, Universidad de Granada, Espafia

Tipo de articulo: Actualidad, Multilingie.
Disciplinas: Psicologia.
Etiquetas: carga cognitiva, esfuerzo fisico, fatiga, deporte.

¢Rendird un deportista al méaximo nivel si antes se ha fatigado mentalmente? Hasta hace poco, la
investigacion parecia concluir que no. Sin embargo, estudios recientes cuestionan la idea de que la fatiga
mental afecta al rendimiento fisico posterior. Sumados a la escasa replicabilidad de uno de los estudios mas
citados en el campo, dos estudios de revision y meta-analisis indican la falta de potencia estadistica de los
estudios previos junto con un importante sesgo de publicacién. Por tanto, a dia de hoy, la evidencia no
permite concluir que la fatiga mental afecta negativamente al rendimiento fisico.

Imagine a dos ciclistas profesionales,
que a su vez estan cursando estudios
universitarios. Una de ellas considera
importante  no estar mentalmente
fatigada  para  completar  un
entrenamiento exigente, por lo que los
evita después de un examen. La otra
no presta atencion a ese factor, por lo
que sale a entrenar después de
completar un examen. ¢Quién rendira |
mejor en el entrenamiento posterior?
Es muy probable que el lector se |
decante por la primera, asumiendo que
un examen genera fatiga mental, =
incidiendo  negativamente en el
rendimiento fisico. Esta es la hipétesis
predominante en el campo de las ciencias del deporte. Ahora bien, ¢qué nos dice la evidencia empirica?
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No son pocos los estudios que han abordado esta cuestion, siendo el trabajo de Marcora y sus
colaboradores (2009) uno de los mas citados. Marcora y colegas sometieron a 16 participantes a dos
situaciones diferentes. En una, completaban 90 minutos de una tarea altamente demandante a nivel de
memoria de trabajo y control inhibitorio. Inmediatamente después, tenian que pedalear hasta la extenuacion a
una intensidad correspondiente al 80% de su rendimiento maximo. En la otra, veian un documental durante
90 minutos antes de realizar la misma prueba fisica. Los participantes llegaban a la extenuacion fisica antes y
percibian un esfuerzo fisico mayor tras la tarea demandante que tras el documental. Estos resultados han
sido corroborados posteriormente, tanto en estudios empiricos (p. €j., Pageaux & Lepers, 2016) como en
meta-analisis (p. €]., Giboin & Wolff, 2019).

La idea de que la fatiga mental previa a un esfuerzo fisico provoca peor rendimiento parecia bien asentada,
hasta la publicacion de varios trabajos de nuestro laboratorio en los Ultimos tres afios. Holgado et al. (2021),
mediante un estudio pre-registrado y una muestra de tamafio bastante mayor (30 participantes), intentaron
replicar el estudio de Marcora et al. (2009). Los datos subjetivos mostraron que los participantes decian estar
mas fatigados mentalmente tras la tarea demandante que tras el documental. Sin embargo, esto no se tradujo
en un peor rendimiento fisico. Curiosamente, los participantes estuvieron mas tiempo pedaleando, como
media, tras la tarea demandante que tras el documental, al contrario que en el estudio original. Un estudio
posterior (Holgado et al., 2023a), en el que se ajustaba el nivel de dificultad de la tarea cognitiva a la
capacidad de cada participante, también mostrg resultados nulos. Finalmente, dos trabajos meta-analiticos
(Holgado et al., 2020; Holgado et al., 2023b) han sefialado dos problemas en la literatura: la baja potencia
estadistica de los estudios y el sesgo de publicacion (la tendencia a que se publiquen sélo los resultados
significativos y no los estudios con resultados nulos). Cuando se corrigié por el sesgo de publicacion, los
efectos sobre el rendimiento fisico y la percepcion de esfuerzo se reducian hasta dejar de ser detectables
estadisticamente. ¢Demuestra esto que estar fatigado mentalmente no influye en el rendimiento fisico? No.
Pero demuestra que, con la evidencia actual, no se puede concluir que si lo haga.

Hay varias cuestiones relevantes a la hora de evaluar la literatura previa. Primero, el efecto puede ser real,
pero mas pequefio de lo que se cree, por lo que los estudios previos no habrian tenido suficiente potencia
estadistica para capturarlo, lo que, junto al sesgo de publicacion, ha llevado al panorama actual en la
literatura. Si es asi, cabria preguntarse si un efecto tan pequefio tendria relevancia practica (Roman-Caballero
et al., 2023). Segundo, las tareas que se utilizan en estos trabajos puede que no produzcan la suficiente fatiga
mental como para afectar al rendimiento fisico. Es posible que, mas que fatigar, las tareas de laboratorio
generen aburrimiento y hartazgo. Tercero, y en linea con lo anterior, es plausible que cambiar de una tarea
cognitiva a una tarea fisica incremente la motivacion de la persona, contrarrestando los posibles efectos
negativos del rendimiento cognitivo previo.

Abordar esas cuestiones en estudios con disefios adecuados y con suficiente potencia estadistica, y
evitando el sesgo de publicacion, ayudara a resolver la duda de si es mejor evitar situaciones que generen
fatiga mental antes de realizar un entrenamiento o competicion exigentes cuando se pretende rendir de
manera optima.
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