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1 RESUMEN

Antecedentes:

El suefio es un factor clave en la recuperacidn post-ejercicio y en la consolidacion del
aprendizaje motor. Sin embargo, existe poca evidencia especifica sobre su influencia en
el rendimiento fisico en mujeres, especialmente en relacién con el entrenamiento de
fuerza.

Objetivo:
Analizar cdmo influye la duracidn del sueio nocturno en el rendimiento fisico en
mujeres adultas sanas en el entrenamiento de fuerza.

Método:

Se llevd a cabo una revision sistematica en la base de datos PubMed, a finales de
diciembre de 2024. Se utilizaron los siguientes términos en la busqueda ("Strength” AND
“training") AND "Sleep” y se aplicaron criterios de inclusion y exclusion predefinidos,
siguiendo las directrices PRISMA.

Resultados:

De 1.128 estudios localizados, se incluyeron 3 finalmente en la revision sistematica, en
los que se observd que dormir entre 7 y 8 horas por noche se asocié con mejores niveles
de fuerza, aprendizaje motor y percepcién de salud. Por el contrario, tanto la restriccidon
de suefio (<6 h) como el suefio prolongado (>9 h) se relacionaron con una disminucién
del rendimiento, observandose un patréon en forma de U.

Discusion:

Los resultados indican que el suefio no solo actia como herramienta de recuperacion,
sino como una variable fundamental en cuanto a rendimiento se refiere. Factores como
el cronotipo, el ciclo menstrual o la calidad del suefio podrian estar influyendo en esta
relacidon y deben ser considerados en futuras investigaciones.

Conclusion:

El suefio debe integrarse como una variable estratégica a la hora de la planificacién del
entrenamiento de fuerza en mujeres. Dormir entre 7 y 8 horas se asocia con mejoras
significativas en el rendimiento fisico y motor.

Palabras clave: Suefio; fuerza; mujeres; entrenamiento; dormir.

2 INTRODUCCION

2.1 JUSTIFICACION

El entrenamiento de fuerza, se sabe a dia de hoy la importancia de este en la salud y en el
rendimiento en todas las etapas del ser humano. A medida que vamos creciendo, dicho
entrenamiento empleado en juegos, en casa o en el colegio y en multitud de habilidades
que se ejercen en esta etapa, favorece al desarrollo de los huesos, mejora la coordinacién
motora, unos tendones y musculos mejor preparados para reducir posibles lesiones
deportivas, mejorando el rendimiento y la salud desde una edad temprana en nifios y
adolescentes, favoreciendo asi la adherencia al ejercicio creando unos habitos saludables a
corto y largo plazo (Washington et al., 2001).



En una edad mds adulta, las mejoras que aporta el entrenamiento de fuerza son muy
variables, desde una salud cardiovascular y metabdlica, mejora la composicién corporal,
fortalece musculos y ayuda prevenir patologias metabdlicas como la obesidad (Delgado
Floody et al., 2016) y la diabetes (Quishpe et al., 2024) muy en auge ambas en pleno siglo
XXI.

En la siguiente etapa de la vida, llegando ya esa conocida tercera edad con nuestro adulto
mayor, en esta fase la prevencion de sarcopenia y el entrenamiento de fuerza recobra un
papel crucial, asi como la osteoporosis, enfermedades cardiovasculares, mejorando la
sensibilidad a la insulina, regula la presidn arterial y reduce el tejido adiposo, entre otras
mas patologias asociadas con el envejecimiento, teniendo asi una etapa mas activa y con
una mayor calidad de vida, reduciendo caidas y fracturas. (Padilla Coldn et al., 2014) y
(Dores et al., 2024).

A su vez, el entrenamiento de fuerza en mujeres ha ido aumentando con el devenir de los
afos, reduciendo poco a poco ese miedo de levantar pesas y de solo entrar a clases de
predominancia aerdbica y un gimnasio practicamente dividido en dos partes. Algunos de
los beneficios a destacar en el entrenamiento de la mujer son la regulacion hormonal, el
incremento de la densidad désea y la prevencién de lesiones para cuando llegue esa bajada
a nivel hormonal, especialmente en mujeres en peri y postmenopausia (Hamaguchi et al.,
2017). Durante el embarazo, mejora la resistencia fisica y facilita la recuperacion postparto
(Pujol et al., 2007), también contribuye a una mejor respuesta metabdlica durante el
crecimiento del bebé, disminuyendo el riesgo de diabetes gestacional y posibles
complicaciones en el parto.

Por otra parte, el sueiio nocturno es una de las variables clave en la recuperacién muscular
tras un entrenamiento, ya sea de resistencia o de fuerza. Durante la noche el organismo
realiza procesos primordiales como la sintesis de proteinas o la liberacion de la GH
(hormona del crecimiento) para la regeneracion tendinosa, 6sea y muscular entre otras
(Nobari et al., 2023). Una mala calidad del suefio puede afectar al rendimiento fisico y
cognitivo y aumentar asi el riesgo de lesién, ademas una privacion constante y recurrente
de suefio nocturno puede tener consecuencias en las respuestas inmunoldgicas y el
proceso de recuperacion post ejercicio (Craven et al., 2022).

Una vez descrito el impacto y lo esencial del entrenamiento de fuerza en la salud general y
la relevancia que ha ido otorgando en las mujeres, resulta esencial analizar las variables
que puedan afectar y condicionar la eficacia del entrenamiento. Entre dichas variables se
encuentra el suefio y su importancia en la recuperacidn y adaptacién muscular.

2.2 OBIJETIVOS

Con el objetivo general de analizar la influencia del suefio nocturno en el rendimiento y la
recuperacion en un programa de entrenamiento de fuerza en mujeres adultas sanas, en el
presente Trabajo Final de Grado se pretende:

e Explorar la evidencia sobre el impacto bidireccional entre el suefio y el
entrenamiento de fuerza en dicha poblacién.

e I|dentificar los efectos de la duracidn y calidad del suefio sobre la ganancia de
fuerza y recuperacién muscular, en mujeres sanas.



3 METODOS

3.1 FUENTES DE INFORMACION

La busqueda de la literatura hasta la fecha se llevod a cabo exclusivamente en la base de
datos PubMed, dado a su gran reconocimiento en distintas areas, pero especialmente en
la medicina y la salud, también porque fue la base de datos con la que mas se interactud
durante el transcurso del grado. Esta decisidon de acotar la busqueda en solo una base de
datos fue una decisién entre tutor y alumno, pudiendo evitar asi duplicaciones
encontradas en otras bases de datos del sector.

Se realizd una primera blsqueda de cdmo se encuentra la literatura en base a la pregunta
de la revisidn el 24 de octubre de 2024. Tras esta busqueda, se pudo comprobar que la
literatura actual era muy rica pero con andlisis a la inversa, es decir, se encontré
mayormente como afecta el entrenamiento de fuerza y de resistencia sobre el suefio.

Se identificaron palabras clave y se realizo la busqueda definitiva el 19 de diciembre de
2024 intentando localizar articulos en los que se hubiese explorado la relacion de interés
para este Trabajo Final de Grado.

3.2 ESTRATEGIA DE BUSQUEDA

Se emplearon los siguientes términos clave: Buscando por separado: "Strength",

"Training", "Strength training" y "Sleep". Estos términos se combinaron posteriormente
mediante el operador booleano “AND” realizando la busqueda: ("Strength” AND
“training") AND "Sleep") que permitié identificar inicialmente 1.228 articulos.

Este proceso de seleccidn se resume en la Figura 1, que representa el diagrama de flujo
siguiendo la metodologia PRISMA 2020.

3.3 CRITERIOS DE ELEGIBILIDAD

3.3.1 Criterios de inclusion.
Estudios publicados en inglés y espafiol.
Estudios realizados en mujeres adultas sanas, en edades comprendidas entre 18 y 65 afios.
Estudios que analicen la relacidn entre el suefio y el entrenamiento de fuerza.

Estudios que utilicen metodologias cuantitativas con mediciones objetivas o autoinformes
validados del suefio.

3.3.2 Criterios de exclusion.

Estudios con participantes que tengan trastornos de suefio diagnosticados o que se
sospeche de ello.

Estudios con participantes que estén bajo el tratamiento de cualquier farmaco que afecte
al suefo nocturno.

Estudios que no proporcionen los datos divididos por mujeres y/o que combinen los datos
de hombres y mujeres sin diferenciarlos.

Estudios donde la muestra sea una poblacion en edades menores a 18 y mayores de 65.



3.4 PROCESO DE SELECCION DE LOS ESTUDIOS
La seleccidn de los estudios se llevd a cabo en dos fases:

-En primer lugar, el alumno reviso los titulos y los resumenes de los 229 estudios
identificados tras aplicar los filtros seleccionados. De esta primera criba, 13 estudios
fueron seleccionados para su lectura completa, al cumplir los criterios de inclusién.

Tras una revisidon en profundidad de cada estudio, se seleccionaron 3 estudios que
cumplian con los criterios de inclusion y exclusién previamente establecidos.

-En la segunda fase, el proceso fue revisado por el tutor, con el objetivo de garantizar que
no se hubieran excluido articulos relevantes. Durante esta verificacion, se pudo comprobar
que hubo un aumento en el nimero total de publicaciones disponibles respecto a la fecha
de la busqueda inicial, decidiendo asi, hacer la revisidn sistematica a la fecha de corte
citada anteriormente, 19 de diciembre de 2024.



= | | Registros identificados desde:
-
E -Base de datos: 1, Pubmed.
=
-IE- -Registros: (n=1.228), palabras clave utilizadas ("Strength,
T | | training AND Sleep”)
Registros seleccionados tras eliminar duplicados: (n=1.228)
Registros cribados: Registros excluidos:
(n=1.228) (n=1.225)
(n=558) articulos sin acceso
g a texto completo.
m
= | | Registros evaluados para (n=247) articulos no
Y 1 | evaluacisn detallada: realizados en humanos
(n=13) (n=194) articulos realizados
l en hombres
(n=216) articulos leidos
Registros elegidos una vez titulos y resumenes
evaluados detalladamente: .
(n=3) (n=10) articulos
— - descartados tras evaluacion
l detallada
ﬁ Total, estudios incluidos en la revision sistematica sobre
'S | | como el suefio nocturno afecta a los resultados de un
E entrenamiento de fuerza en mujeres adultas sanas: (n=3)

Figura 1. Diagrama de flujo de acuerdo a las directrices PRISMA.

3.5 ASPECTOS ETICOS.

Este TFG fue autorizado por la Oficina de Investigacién Responsable de la UMH con el cdédigo
COIR 241128041140 (Anexo 1).



4  RESULTADOS

Una vez aplicados los criterios de inclusién y exclusion fueron seleccionados tres estudios, que
fueron publicados entre los afios 2017 y 2021, donde se analizé la relacidn entre la duracién
del suefio y variables relacionadas con el rendimiento fisico y motor en mujeres.

Pese a que los métodos de evaluacién de dichas variables fueron diversos (desde tareas de
aprendizaje motor a fuerza de prensién manual, entre otros), todos los estudios coinciden en
identificar la duracién del suefio nocturno como una variable determinante en el rendimiento.

En consecuencia, los resultados se agrupan en funcién del numero de horas de suefo auto
reportadas o controladas en los estudios.

1. Sueio insuficiente (<6 horas)
Dormir menos de 6 horas por noche se asocié con un rendimiento fisico y cognitivo
significativamente menor (Chen et al., 2017 y Lutz et al. 2018). Observaron una disminucidn
del 7,2% en la fuerza de prensién manual, con un valor promedio de 19,3 kg frente a los 20,8
kg de quienes dormian entre 7 y 9 horas (p < 0.01). Esta diferencia en fuerza muscular se
mantuvo estadisticamente significativa incluso tras ajustar por variables que podrian influir en
los resultados, como la edad, el indice de masa corporal y el nivel de actividad fisica habitual.
Resultados similares se registraron en mujeres mas jévenes: aquellas que dormian menos de 6
horas mostraron una reduccién media del 6,8% en pruebas funcionales como carrera de
resistencia o abdominales en un minuto, asi como una probabilidad un 29% mayor de valorar
negativamente su salud (OR = 0.71; IC 95%: 0.63—0.81, p < 0.01), frente a quienes dormian
entre 7y 8 horas (Gu et al., 2021).

Desde una perspectiva neuromotora, la restriccion aguda de sueiio también tuvo
consecuencias significativas. En un estudio experimental (Lutz et al., 2018), tras una noche de
descanso limitado a 4 horas, se observé un descenso del 14,7% en el rendimiento de tareas
motoras secuenciales, un aumento del 21% en errores cometidos, y una ralentizacién del
17,9% en el tiempo de reaccién, en comparacién con una noche de suefio completo (8 h), con
diferencias estadisticamente significativas (p < 0.01).

Los resultados indican que la privacidén de suefio no solo afecta a la fuerza y la condicidn fisica,
sino que también compromete procesos clave como la precision, la velocidad de ejecucidn y la
consolidacidn del aprendizaje motor, especialmente en tareas técnicas o repetitivas que
requieren alta coordinacidn.

2. Sueiio 6ptimo (7-8 horas)

Dormir entre 7 y 8 horas por noche se asocié con mejor rendimiento fisico, cognitivo y motor
en los estudios incluidos (Chen et al., 2017; Gu et al.,, 2021; Lutz et al., 2018). Este nimero de
horas evidencié beneficios significativos tanto en pruebas perceptivas de aprendizaje motor,
como en condicion fisica y objetivas de fuerza.

Se observé que en la mujer mas adulta los valores de salto vertical, resistencia, fuerza de
prensiéon y agilidad fueron los mas altos en este rango de horas de suefio nocturno, (Chen et
al., 2017) con diferencias estadisticamente significativas respecto a quienes dormian menos de
7 horas o mas de 8 horas.

Asimismo, (Gu et al., 2021) observaron que este intervalo de suefio se asociaba con una mejor
autopercepcion de salud y un mejor rendimiento fisico. En el estudio nos dice que las mujeres
que dormian entre 7 y 8 horas presentaban una probabilidad significativamente mayor de
considerar su salud como buena (OR = 1.00, grupo de referencia) contra a las que dormian mas



de 9 horas (OR = 0.85, p < 0.05). También se observé un mejor resultado en pruebas como el
sit and reach, salto sin carrera y maximo de abdominales en un minuto.

Hablando desde una perspectiva de aprendizaje motor, dormir 7-8 horas post entrenamiento,
consolidd los patrones de movimiento de una forma mas eficiente, se obtuvo una ejecucion
mas rapida, mas precisa, y se redujo el nimero de errores en comparacién con el rango de
restriccion de suefo (Lutz et al., 2018). Se registré una mejora del 14,7% en el nimero de
secuencias correctas, una reduccion del 21% en errores y un tiempo de reaccion un 17,9% mds
rapido (p < 0.01).

Aunque los resultados de los beneficios entre grupos fueron variable a medida que se
cambiaba la prueba, las mujeres que se encontraban en este rango, dormir 7-8 horas,
rindieron de forma consistente en todas las variables evaluadas, las diferencias en cuanto a
beneficios estaban entre un 4 y un 15% segun la variable estudiada.

3. Sueiio prolongado (>9 horas)

Dormir mds de 9 horas por noche se relaciona con una pérdida en el rendimiento fisico y
motor, aunque este fue de menor magnitud que el que se observo en el rango de restriccidon
de suefio, menos de 6h. Aunque los efectos de esta pérdida de rendimiento fueron menores,
todos los estudios incluidos en la revisidon sistematica coinciden en sefialar que el exceso de
sueno conlleva en una pérdida en la percepcién de la salud, asi como en el rendimiento.

En relacidn con el entrenamiento de fuerza, a nivel muscular se observé un descenso de
manera significativa del 5,8% en la fuerza de prension manual (Chen et al., 2017), que parece
puede conllevar a una disminucién en la activacidn neuromuscular, en la eficiencia y rapidez
del sistema de respuesta motora. En la percepcién de la condicidn fisica, también se manifesté
un descenso medio del 3,9% en mujeres que reportaban mas de 9 horas de suefio, asi como
una percepcion de salud menos favorable (OR = 0.85, p < 0.05) (Gu et al., 2021)

En comparacion al rango de sueiio insuficiente, donde el impacto negativo se asocia
principalmente a una menor recuperacion fisiolégica, el suefio prolongado podria relacionarse
con otros factores menos evidentes, como la reduccién en la activacién general del organismo,
un menor nivel de actividad durante el dia o una posible alteracién del ritmo habitual de
descanso. Estos elementos podrian influir negativamente en el rendimiento, aunque su efecto
tiende a ser mas leve que el observado en el rango de restriccion de suefio.

En resumen, las evidencias halladas muestran de manera contundente que la duraciéon del
sueno actla como una variable clave del rendimiento fisico, motor y perceptivo, lo que le
convierte en un factor fundamental a la hora de prescribir entrenamiento de fuerzay en el
mantenimiento de la salud fisica en mujeres. Dormir entre 7 y 8 horas por noche se asocia de
manera significativa con mejores valores de fuerza, condicidn fisica general, percepcién de
salud, rendimiento fisico y cognitivo. En su defecto, tanto la restriccidn (<6 horas) como el
exceso de suefo (>9 horas) se relacionan con una pérdida de rendimiento significativamente
inferior, aunque con una mayor magnitud de deterioro en el caso del suefio insuficiente, <6
horas.

A continuacidn, se muestra la Tabla 1, donde se resumen las caracteristicas principales de los
estudios incluidos en esta revision, organizadas seguin el modelo PICO (Poblacion,
Intervencién, Comparacion, Outcome).



Tabla 1. Articulos seleccionados para la revision sistematica (2017 a 2021)

Articulo Poblacién Intervencién Comparaciéon Resultados Conclusién
Chen et 3.874 mujeres Evaluacién de la Grupo con buena Las mujeres con peor calidad de El suefio influye
al. 2017 duracidn y calidad calidad de suefio vs suefio presentaron menor significativamente en el
del suefio mala calidad de rendimiento en pruebas fisicas rendimiento fisico; se recomienda
(indice PSQI) sueno (fuerza de prensidn, salto vertical, | considerar la higiene del suefio en
agilidad, flexibilidad). programas de entrenamiento
recreativo femenino.
Lutz et al. | 64 mujeres jovenes | Restriccion de suefio | Sueio adecuado vs La privacién parcial redujo la La falta de sueiio deteriora
2018 (media 21 afios) (4h vs 8h) durante 4 | privacion parcial de fuerza isométrica, la precisidon funciones clave para el
noches consecutivas. | suefio motora y la fuerza reactiva. rendimiento de fuerza;
] importante en entrenamiento
(En laboratorio) i P : .
técnico y explosivo.
Gu et al. 20.100 mujeres Duracion del suefio <6h/>8hvs Suefio corto y largo se asociaron Existe una relacién en forma de U
2021 adultas taiwanesas | autorreportada por referencia (7-8 h) con menor rendimiento fisico entre duracion del suefio y
informe. (agilidad, fuerza, resistencia). rendimiento fisico: tanto déficit,
como exceso, perjudican.
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A partir de estos datos, resulta util reflexionar sobre sus aplicaciones reales, sus limitaciones y
las lineas que podrian explorarse en futuras investigaciones. Por ello, en la siguiente seccién se
desarrolla una discusidn en base a los resultados y ausencias de estos en esta revision
sistematica.

5  DISCUSION

Esta revisién sistemdtica tuvo como objetivo analizar y conocer como esta a dia de hoy la
literatura en la influencia de la duracién del suefio sobre el entrenamiento de fuerza en
mujeres. A partir de los tres estudios que se incluyeron para su andlisis a fondo, se puede
concluir que el objetivo se ha cumplido de manera parcial. Si bien la evidencia cientifica
encontrada, respalda de forma consistente la relacién entre una duracién del suefio éptimay
un mejor rendimiento, aunque persisten algunas limitaciones metodolégicas, como la escasa
representacién femenina en la literatura, las medidas en las que se tomaron las variables del
sueno, el cronotipo o el ciclo menstrual entre otras.

Desde una perspectiva metodoldgica, destaca como principal la solidez de los datos en el
estudio observacional de (Gu et al., 2021), que incluyé en su muestra mas de 20.000 mujeres,
a su vez, el estudio experimental de (Lutz et al., 2018) al manipular directamente la duracion
del sueno en diferentes escenarios, parece establecer que la privacion del suefio causa una
disminucién en el rendimiento motor.

En el transcurso de la lectura de los articulos seleccionados a texto completo y segun los
criterios de inclusidn y exclusidn, se identificd un metaanalisis (Craven et al., 2022), que
finalmente no fue incluido porque no separaba los resultados por sexo y muchas diferencias en
la toma de medidas de las variables y métodos de evaluacién. Sin embargo, los resultados
refuerzan las conclusiones de esta revision, con datos como: una sola noche de privacién total
del suefio o dormir entre 3 y 4 horas, parece reducir el rendimiento fisico en un 7,56%,
afectando principalmente a la fuerza-resistencia y a tareas técnicas complejas, como por
ejemplo en un clean & jerk. Este metaanlisis abarcé 69 estudios y mas de 900 sujetos,
otorgdndole una elevada validez externa, aunque cabe recalcar que el 89% del total de la
muestra se componia de varones.

En linea con el metaanalisis anterior, (Lutz et al., 2018), estudio experimental, nos indica lo
especialmente relevante que es el papel del suefio en la consolidacién del aprendizaje motor.
Dormir después del entrenamiento mejora la codificacidn de secuencias técnicas, disminuye la
variabilidad en la ejecucidn y facilita la retencion de patrones complejos. Este efecto
estabilizador es especialmente relevante en tareas que requieren precision repetitiva, como la
halterofilia, la gimnasia o los deportes con implementos.

Existe una clara coherencia entre los estudios incluidos en la revisidn: todos coinciden en
sefalar el papel clave del suefio como modulador del rendimiento fisico, motor cognitivo y
perceptivo. Sin embargo, se aprecian discrepancias importantes en la forma de evaluar esta
variable, usando cuestionarios auto informados donde los resultados pueden ser sesgados.
Estas diferencias metodoldgicas dificultan la comparacién directa entre investigaciones y
refuerzan la necesidad de estandarizar protocolos en futuras nuevas lineas de investigacion.

Otros factores biolégicos como el cronotipo, es decir, la tendencia que tiene cada persona a
ser mas activo por la mafiana, a mediodia o por la tarde, podria modular la relacién entre
suefio, rendimiento fisico y cognitivo, en funcidon del momento del dia. Las personas con
cronotipo mas vespertino tienden a rendir mejor por la tarde, mientras que las matutinas
muestran una mayor eficiencia en horas tempranas (Vitale & Weydahl, 2017). Entrenar en
diferentes horarios que no respetan estos ritmos circadianos personales, parece que puede
comprometer el rendimiento en dicha tarea.
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Asimismo, relacionando el cronotipo con la exposicién a la luz natural, luz esencial para
sincronizar estos ritmos mediante la sintesis de melatonina, hormona clave en la calidad del
suefio. Una correcta secrecion de melatonina, se asocia con una mejor recuperacion fisica y
mayor estado de alerta tras el descanso nocturno, (Barron, 2007; Celorrio San Miguel et al.,
2024).

Por otro lado, otra de las variables a tener en cuenta en la revisidén y que no se menciond en
ningln momento en ninguno de los articulos fue el ciclo menstrual, este representa otro
elemento critico a considerar. Su ciclo se divide en cuatro fases: menstruacion, fase folicular,
ovulacidon y fase lutea. En cada una de ellas se presentan variaciones hormonales que pueden
afectar la calidad del suefio y en su defecto en el rendimiento. En la fase lUtea, por ejemplo, se
ha observado mayor fragmentacion del suefio y una posible disminucién en la fuerza o
capacidad aerdbica (Boivin & Shechter, 2010; McNulty et al., 2020). Sin embargo, cabe
destacar que dicha respuesta es altamente individual, algunas mujeres rinden mejor en
determinadas fases, mientras que otras reportan fatiga o menor tolerancia al esfuerzo en estas
mismas. Esta variabilidad conlleva a que, a la hora de prescribir el entrenamiento, se pueda
considerar para tener un enfoque personalizado.

Hablar de suefio nocturno y rendimiento nos lleva a pensar en momentos de privacién de
suefio o en exceso en su defecto, en el caso de suefio insuficiente, las siestas breves (20-30
minutos) han demostrado ser eficaces para mejorar el rendimiento, la concentraciény la
activacion mental sin interferir en el suefio nocturno (Sirohi et al., 2022). Esta estrategia es
especialmente Util para tener en cuenta en contextos de privacién total o parcial del suefio,
como jornadas intensas o competiciones en paises con cambios de huso horario.

Por ultimo, si bien esta revisidon se centré en cémo el suefio afecta al rendimiento, resulta
relevante sefalar que la mayoria de la literatura cientifica encontrada en la fecha de corte, se
ha enfocado en la direccidon opuesta: cémo el ejercicio fisico, particularmente el de fuerzay
resistencia, influye en la calidad del suefio (Bennie & Tittlbach, 2020; Chennaoui et al., 2015).
La escasa cantidad de evidencia cientifica, justifica el planteamiento de la revision sistematica
y corrobora la necesidad de seguir investigando el impacto del suefio sobre el rendimiento
deportivo, especialmente en mujeres, donde aun existe un claro déficit de literatura.

Desde un punto de vista de la transferencia a la practica profesional, los hallazgos de esta
revision permiten establecer recomendaciones practicas aplicables tanto a entornos
recreativos como competitivos. Dormir entre 7 y 8 horas por noche debe considerarse una
variable mds a tener en cuenta en el entrenamiento, con capacidad demostrada para
potenciar la recuperacion, la fuerza y el aprendizaje técnico. Este rango de suefo optimiza los
resultados de manera que la carga de trabajo no se vea afectada, especialmente en mujeres
con menor tolerancia al volumen o a la intensidad. En disciplinas que requieren ejecucion
motora precisa, como la halterofilia o la gimnasia, conviene planificar las sesiones mads técnicas
en horarios que favorezcan una posterior noche de sueiio reparador. Asimismo, respetar el
cronotipo individual y ajustar el horario del entrenamiento al ritmo biolégico puede mejorar la
eficiencia neuromuscular. Sin embargo, a la inversa de lo descrito anteriormente, el uso de
herramientas de monitorizacion del suefio, como dispositivos de seguimiento (anillo Oura) o la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), permite adaptar el entrenamiento a la
recuperacion real del deportista. En los dias en los que se detecta una menor calidad del
suefio, podria ser recomendable evitar sesiones muy técnicas o de alta carga, cambiando la
sesion y priorizando tareas menos exigentes para cada deportista. En contextos competitivos,
el descanso debe abordarse como una variable de rendimiento, viajes, jet lag, ansiedad
precompetitiva o alteraciones del suefio pueden reducir el rendimiento en mas de un 7 %, una
diferencia decisiva en pruebas con margenes de clasificacién muy ajustados (Craven et al.,
2022).
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Por tanto, el sueiio debe dejar de concebirse como un simple componente del bienestar
general, para ser integrado activamente en la planificacion deportiva. Su optimizacién puede
marcar la diferencia entre estancamiento y progreso, entre lesidon y adaptacién, e incluso entre
victoria y derrota.
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