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1. Introduccion.

El suefio interviene en diversas funciones bioldgicas y fisiologicas, intervienen en el
proceso de recuperacion de la energia, el aprendizaje junto a la memoria asociando su
restriccion con menor rendimiento en el deporte!, sin embargo, se ha podido observar en
anteriores estudios que la calidad de suefio es baja en una gran parte de atletas.

Existen muchos trastornos del suefio diferentes como pueden ser la apnea del suefio,
duracion insuficiente de suefio, dificultad para conciliar el suefio, mantener el suefo, y, a
menudo no se le da importancia ni se cuida la calidad de ella’. La actividad fisica puede
promover el suefio nocturno, lo que resulta en una relacioén reciproca entre el suefo y la
participacion deportiva’.

En consecuencia, existe una conciencia emergente entre los atletas, entrenadores y
preparadores fisicos sobre la importancia del suefio y la necesidad de incorporar estrategias
para mejorar el suefio en su planificacion y preparacion®.

El ciclismo es un deporte de resistencia donde el componente aerdbico es muy
importante. En muchas ocasiones el formato de competicion de alto rendimiento es en formato
de etapas, compitiendo varios dias seguidos. Para favorecer la recuperacion entre etapas hay
aspectos muy importantes como la dieta o la calidad de suefio®.

La calidad del suefio en el ciclismo es un area ain poco estudiada, aunque los datos
disponibles sugieren que muchos ciclistas no logran dormir lo suficiente o presentan
irregularidades en las fases del suefio. Esto podria deberse a multiples factores, como la
intensidad del entrenamiento, el estrés fisico y mental, o las exigencias de competicion, lo que
afecta su recuperacion y rendimiento. Es necesario realizar mas estudios para comprender
mejor como las alteraciones en el suefio impactan el rendimiento y la salud a largo plazo en

estos deportistas.
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Debido a los problemas de suefio observados en el ciclismo, es de gran relevancia
implementar estrategias de manejo del suefio en ciclistas, que incluyan la educacion sobre
habitos de higiene del suefio, la optimizacion de horarios de entrenamiento, y la creacion de
entornos adecuados para el descanso. Estas medidas podrian no solo mejorar la calidad del
suefo, sino también optimizar la recuperacion fisica y mental, lo que a su vez influiria
positivamente en el rendimiento deportivo. Ademds, un seguimiento constante mediante
dispositivos que monitoreen las fases del suefio podria ayudar a identificar patrones irregulares
y ajustar las rutinas en consecuencia.

Por todo esto, el objetivo del presente trabajo de fin de master es evaluar el efecto de
un dispositivo electronico de control de suefio tiene efectos sobre la calidad de suefio en
ciclistas de alto nivel de categoria junior y si las estrategias educativas de habitos e higiene de

sueo tiene influencia sobre la calidad y cantidad de suefio de estos deportistas.
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2. Métodos

2.1 Participantes

En este estudio participaron 15 ciclistas (varones n = 15; mujeres n = 0). Los ciclistas
eran miembros del equipo nacional de la Federacion Espafiola de Ciclismo en las categorias
junior (n = 15)

Para este estudio, los ciclistas se clasificaron como ciclistas de resistencia [esfuerzos
>60 s; aquellos pertenecientes a disciplinas de carretera.

Este estudio se llevo a cabo en estricta conformidad con los principios esbozados en la
Declaracion de Helsinki. Todos los procedimientos y protocolos fueron revisados y aprobados
y se obtuvo el consentimiento informado por escrito de todos los participantes antes de su

participacion en el estudio.

2.2 Diseno Experimental

Se les medird la calidad de suefio antes de empezar la intervencion mediante el
cuestionario PSQI. Una vez respondido se les dara a los ciclistas un anillo OURA en el que se
medirdn diversos items de calidad de suefio. Una vez pasadas cuatro semanas después de llevar
el dispositivo para dormir. Se les volvera a pasar el cuestionario PSQI para ver si el uso de un
dispositivo que controla la calidad de suefio produce mejorar en el deportista o no. A partir de
la semana 5 hasta la semana 8, se dividira a los ciclistas en dos grupos, uno de ellos recibira
estrategias educativas para mejorar la calidad de suefio y el otro grupo seguira usando el
dispositivo, pero no recibird estrategias. Una vez pasada esta segunda fase de la intervencion
se les volvera a pasar el mismo cuestionario que las 2 veces anteriores. En la tercera fase
(semanas de la 9 a la 12), los 2 grupos recibiran estrategias educativas. Una vez pasada la

semana 12 volveran a responder el PSQI.



UNIVERSITAS
Aitor Jornet Crespo Miguel Herndndez

Una vez pasadas las 12 semanas se analizardn todos los datos recogidos en los

dispositivos OURA y lo resultados obtenidos en los cuestionarios PSQI.

. Semana

.Semana 8 il
PSQ

Semana 4

PsSQI

.Scmana 1
PsQl

: Semana 5-8 :
*Gr.1 Uso Anillo / +Gr.1 Uso Anillo /

sin estrategias «Gr.1 Uso Anillo / con estrategias
*(r.2 Uso Anillo / con estrategias *Gr.2 Uso Anillo /
sin estrategias «Gr.2 Uso Anillo / con estrategias

sin estrategias

2.3 Procedimientos

2.3.1 PSQI

Qué es: Una herramienta auto informada que evalua la calidad del suefio en el ultimo
mes. Consiste en un cuestionario que mide aspectos como la duracion del suefio, la latencia, la
eficiencia, y los problemas relacionados con el suefio.

Uso: EI PSQI se utiliza para identificar problemas potenciales en el suefio y para evaluar
cambios en la calidad del sueno a lo largo del tiempo. Es til tanto en investigaciones como en

la practica clinica.
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2.3.2 Owura

Qué es: Un anillo inteligente que monitoriza el suefio, la actividad fisica y la
temperatura corporal. Ofrece datos detallados sobre la duracion y la calidad del suefio.

Uso: El Oura proporciona informacion en tiempo real sobre patrones de suefio. Los
datos recogidos pueden ser analizados para identificar patrones y hacer ajustes en el estilo de

calidad de suerfio.

2.3.3 Estrategias educativas

Qué son: Incluyen practicas y habitos disefiados para mejorar la calidad del suefio.
Algunas estrategias comunes son mantener una rutina de suefio consistente, crear un ambiente
de suefio comodo, evitar estimulantes antes de acostarse, y gestionar el estrés.

Uso: Estas estrategias se implementan para mejorar la calidad del suefo basado en la

informacion recogida a través de herramientas como el PSQI y Oura.

2.3.4 Analisis estadistico

Qué¢ es: La aplicacion de métodos estadisticos para analizar los datos recogidos del
PSQI y Oura. Esto puede incluird la comparacion de puntuaciones del PSQI antes y después
de implementar estrategias de mejora, o el analisis de datos de suefio recopilados por la Oura.
Uso: El andlisis estadistico ayuda a identificar tendencias, evaluar la eficacia de las
intervenciones y proporcionar evidencia solida sobre la relacion entre las practicas de suefio y

la calidad del sueno.
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