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Runnorexia: una revision sobre la adiccion al ejercicio fisico en corredores

Runnorexia: a review of physical exercise addiction in runners
Joel Manuel Prieto Andreu

Universidad Internacional de La Rioja (Espania)

Resumen. Para el sujeto con runnorexia todo puede girar en torno al entrenamiento, lo que podria acarrear modificaciones
en sus habitos, alterando su estilo de vida, alimentacion y relaciones sociales. El objetivo de estarevision consiste en realizar un
analisis de los estudios sobre adiccion al ejercicio fisico en corredores y establecer el perfil del corredor que se encuentra en
riesgo de poseer una adiccion a salir a correr. La blisqueda de articulos se realizo en las bases de datos Scopus y Web of Science,
utilizando combinaciones de las palabras clave: «adiccion», «ejercicio fisico», «corredores». Se siguieron las directrices de la
declaracion PRISMA y se analizaron los participantes, instrumentos y resultados de los 12 trabajos seleccionados de acuerdo
con los criterios de inclusion/ exclusion, evaluandose el rigor metodologico mediante un sistema de clasificacion estructurado.
Los resultados indican que la runnorexia podria presentarse en corredores aficionados de larga distancia entre 35 y 45 afios
con una menor experiencia deportiva, con elevada Adiccion Negativa a Correr (ANC) y ansiedad provocada por la necesidad
de competir, con bisqueda de reconocimiento social y dominio, con preocupacion acerca de sus errores y con unos altos
estandares personales.

Palabras clave: adiccion; ejercicio fisico; ejercicio; corredores; correr.

Abstract. For runnorexic everything can revolve around training, which could lead to changes in their habits, alter their
lifestyle, their diet and social relationships. The objective of this review is to analysis of studies on fitness addiction in runners
and establish the profile of the runner who is at risk of having an addiction to running, The search for articles was carried out
in the Scopus and Web of Science databases, using combinations of the keywords: «addiction», «physical exercise», «runners».
The guidelines of the PRISMA statement were followed and the participants, instruments and results of the 12 selected
studies were analyzed according to the inclusion / exclusion criteria, according to the relevance of the information extracted
in the studies, specifying 5 evaluation criteria, evaluating the methodological rigor through a structured classification system.
The main results indicate that runnorexia could occur in long-distance amateur runners between 35 and 45 years with less
sports experience, with high Negative Running Addiction (NRA) and anxiety caused by the need to compete, seeking social
recognition and dominance, worried about their mistakes and with high personal goals.

Key words: addiction; physical exercise; exercise; runners; run.

Introduccion

Un namero cada vez mayor de corredores parece
ser vulnerable al Sindrome de Dependencia del Ejerci-
cio (SDE), un trastorno clinico en el que el deportista
no esta dispuesto a alterar o suspender los regimenes
de entrenamiento a pesar de las contraindicaciones me-
dicas para el cumplimiento continuo del entrenamiento
(Restrepo et al., 2021). Cuando un runner no puede
estar varios dias sin correr, cual sindrome de abstinen-
cia, 0 no es capaz de descansar lo suficiente cuando tiene
una lesion, hablamos de adiccion al ejercicio fisico. En
esta revision se hace referencia a la runnorexia o al
runnerdependiente, un nuevo anglicismo que se ha im-

plantado para dar nombre a esta adiccion al running y
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que no existe en las clasificaciones diagnosticas oficiales
(Sanz, 2019). La runnorexia no es el mismo término
que el sobreentrenamiento, la obsesion por correr pue-
de llevar a un corredor a entrenar demasiado, lo que
puede causar el sobreentreno. Sin embargo, cuando nos
referimos a los sintomas que se producen en el organis-
mo a corto plazo por no haber respetado el periodo de
recuperacion y de descanso, entonces si que se puede
decir que existe una relacion entre runnorexia y
sobreentrenamiento. Hay que diferenciar el deportista
corredor de fondo del runner popular: el runner se
autoentrena sin rigor técnico, no siendo consciente de
los riesgos que puede tener una mala planificacion en su
salud, y el deportista sigue las indicaciones de su entre-
nador y/o equipo técnico para conseguir el mejor re-
sultado posible, planificando y seleccionando sus com-
peticiones. Para el runnorexico todo puede girar en torno
al entrenamiento, lo que podria acarrear modificacio-

nes en sus habitos, alterando su estilo de vida e incluso
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su alimentacion y relaciones sociales.

Siguiendo los principales resultados de la revision
de Nogueira, Salguero, y Marquez (2017) se indica que
la adiccion al deporte podria incluirse dentro de la cate-
goria de los trastornos de la conducta, ya que cumple
con la gran mayoria de los criterios diagnosticos y sobre
todo por las graves consecuencias que esta puede oca-
sionar en el dia a dia de quienes la sufren. Glasser (1976)
diferencio entre dos tipos de adiccion a correr: la adiccion
positiva a correr (APC) como una actividad agradable
causante de un gran placer, e incluso euforia, que pro-
voca unos efectos mentales que hacen que la practica
sea tan placentera como adictiva, a estos efectos menta-
les Kostrubala (1977) les llamo euforia del corredor,
explicando que se experimenta corriendo regularmen-
te al menos durante cuarenta minutos seguidos. Stoll
(1997) hipotetizo el fenomeno runners’ high como la
sensacion de euforia que sienten los corredores tras una
intensa carrera y que atribuyo a los efectos de las
endorfinas. El concepto de APC se equipar6 al del com-
promiso a correr (CC) (Carmack y Martens, 1979) en
una investigacion donde se desarroll6 su instrumento
de medida, la Commitment to Running Scale (CR).
Por otro lado, Glasser (1976) definio la adiccion negati-
va a correr (ANC) como aquella que domina la vida de
una persona, de manera que llega a tener una actitud
compulsiva, centrando su vida en salir a correr o com-
petir en carreras, terminando por tomar decisiones que
afectan al resto de su familia. Ogden Veale y Summers
(1997) y Hausenblas y Downs (2002), al validar el
Exercise Dependence Questionnaire (EDQ) y el
Exercise Dependence Scale (EDS), respectivamente,
obtuvieron tanto dimensiones positivas (gratificacion
positiva y efectos deseados) como negativas (los sinto-
mas de abstinencia). Por otro lado, Morgan (1979) acu-
o el termino de «adiccion negativax, para referirse a
los efectos tanto a nivel fisiologico (incrementando la
vulnerabilidad de sufrir alglin tipo de lesion) como psi-
cologico (alteraciones de la conducta), ademas de afec-
tar a nivel social, familiar y laboral.

Existen diversas teorias explicativas de adiccion al
ejercicio fisico, la hipotesis de evaluacion cognitiva
(Szabo, 1995), el Modelo de Cuatro Fases para la
Adiccion al Ejercicio (Freimuth, Moniz y Kim, 2011),
el modelo biopsicosocial (McNamara y McCabe, 2012),
o el modelo interaccional (Egorov y Szabo, 2013), aun-
que la mayoria de ellas coinciden en que esta adiccion se
debe tanto a factores de tipo fisiologico (la accion de las
catecolaminas, la regulacion de la Interlucina-6), como

a factores de tipo psicologico derivados de los anterio-
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res (mejora del estado de animo, de la autoestima, con-
fianza y relaciones sociales) que se producen con la prac-
tica deportiva regular.

Dentro de los aspectos que influyen en la adiccion al
ejercicio fisico, factores sociales (cultura, presion social
por la imagen o estetica) y factores biologicos (sustan-
cias quimicas, hormonas), destacan los aspectos psicolo-
gicos, entre ellos, los factores conductuales y
comportamentales que obligan al runner a salir a co-
rrer de forma adictiva. En el estudio de Zandonai et al.
(2020) indican que la dependencia del ejercicio es un
fenomeno caracterizado por sintomas conductuales, fi-
siologicos y psicologicos de manera similar a los tras-
tornos por uso de sustancias, siendo muchos los factores
que contribuyen como la neuroadaptacion a la exposi-
cion prolongada al ejercicio, las caracteristicas del co-
rredor y los factores contextuales. En estudio de Prieto
(2019) las variables personales, como el trabajo, los hi-
jos o el nivel de estudios, también se relacionaron con
variables psicologicas como la ansiedad o el estres, con
la finalidad de establecer posibles relaciones que ayuda-
sen a entender mejor el desempefio en la carrera a pie.

Es importante que el corredor aprenda a detectar
estos sintomas para ayudarle a reconocer que su practi-
ca deportiva ha podido dejar de ser una practica de dis-
frute o de una pasion motivante, convirtiéndose en una
practica de carrera esclavizada y obsesiva que le produ-
ce angustia y desasosiego. En este sentido, De la Vega et
al. (2016) encontraron que la pasion y la dedicacion ob-
sesiva a los deportes son buenos predictores de la de-
pendencia al ejercicio. Esta obsesion, como cualquier
otra adiccion que domina la conducta de la persona, re-
percute en la salud mental del corredor, afectando tam-
bien a su salud fisica, ya que se expone al cuerpo a un
rendimiento exhaustivo por encima de la fatiga o de las
lesiones deportivas.

En esta revision se propone como objetivo principal
establecer el perfil del corredor que se encuentra en
riesgo de poseer una adiccion a salir a correr. En esta
linea, una investigacion llevada a cabo por Martin et al.
(2017) ha puesto en relieve el hecho de que las personas
que practican deportes de resistencia contintian a pesar
de estar lesionadas y ademas tienen altas puntuaciones
en el Inventario de Adicciones al Ejercicio. Segan
Marquez y de la Vega (2015) la adiccion a correr se
caracteriza especialmente por la aparicion de sintomas
de abstinencia sufridos durante los periodos de priva-
cion (ansiedad, tension, irritabilidad, espasmos muscu-
lares, etc.). Por otra parte, se especifican los objetivos

especificos de la revision:
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-Conocer la relacion entre género, edad y expe-
riencia deportiva con la adiccion a correr.

-Conocer la relacion entre volumen de practica de-
portiva y adiccion a correr.

-Conocer la relacion entre habitos de entrenamien-
to y adiccion a correr.

-Determinar el riesgo de adiccion a correr segan

distancia y variables psicologicas.
Método

Este estudio siguio las directrices de la declaracion
PRISMA para revisiones sistematicas con el fin de es-
tructurar el desarrollo correcto del documento (Hutton
etal., 2015), tratandose de una revision descriptiva con

enfoque cualitativo.

Estrategia de busqueda y procedimiento

Se han tenido en cuenta articulos que pasaran por
una revision por pares, publicados desde 2016 hasta 2021
por considerarse fuentes actuales, en todos los contex-
tos geograficos, y escritos en espanol y en ingles en la
Web of Science y Scopus. Las palabras clave utilizadas
para la busqueda fueron: addiction, physical exercise y
runners. Para la seleccion de los estudios se han tenido
en cuenta como criterios de exclusion los siguientes:
comunicaciones a Congresos; articulos que estudien la
adiccion en otro tipo de deporte; publicaciones como
articulos de revistas de divulgacion, tesis o presentacio-
nes en eventos académicos; trabajos pertenecientes a
repositorios institucionales; trabajos procedentes de fuen-
tes académicas no confiables. En cuanto a los criterios
de inclusion se seleccionaron trabajos publicados del ano
2016 en adelante, escritos en espaiiol y en ingles, y re-
lacionados con la tematica tras la lectura de su resumen
y texto integro. En la tltima fase de inclusion de articu-
los para la revision, se seleccionaron 12 trabajos como
se puede observar en el fluxograma de la Figura 1.

Publicaciones emergentes segin palabras clave e idioma
1S (n=31)

SCOPUS (n=55)

Excluidos por no ser articulos o
(n=11)
Articulos segtin palabras clave ISI (n=28)
SCOPUS (n=47)

Excluidos de otras categorfas

l - diferentes a Sport Sciences
(n=45)
Articulos segin resumen y texto integro en la
categoria “Sport Sciences”
ISI (n=18)
SCOPUS (n=12)
No cumplen criterios de inclusion
(n=18)

Cuerpo base de estudio
18I (n=5)
SCOPUS (n=7)

Figura 1. Fluxograma de la seleccion del cuerpo base de estudio
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Evaluacién de la produccion cientifica

De acuerdo con la relevancia de la informacion ex-
traida en los estudios, se concretan 5 indicadores de
evaluacion siguiendo la siguiente escala de valoracion:
muy relevante (5), relevante (3), poco relevante (1).
Numero de veces citado (I1): La media de citas de la
muestra seleccionada fue de 10.92, se recodifico en dis-
tinta variable, estableciendo los siguientes puntos de
corte: mas de 10 citas (5), entre 4 y 9 citas (3) y menos
de 3 citas (1); Coherencia metodologica (12): califica la
metodologia utilizada en el estudio, si es clara, conclu-
yente y con un alcance determinado; Aporte y
replicabilidad (I3): como aporta el trabajo a la tematica
y su replicabilidad en contextos similares; Claridad
argumentativa (I4): claridad de los argumentos presen-
tados por el autor; Rigor metodologico (I5): el rigor
metodologico y la calidad de los articulos (I5) se evaluo
mediante un sistema de clasificacion estructurado, ve-
rificado a través de la utilizacion de 11 criterios de cali-
dad extraidos de Petticrew y Roberts (2006) y adapta-
do por Gast etal. (2017). Mas de 8 criterios (5); entre 5

y 8 criterios (3); menos de 5 criterios (1).
Resultados

Se analiza el cuerpo base del estudio siguiendo los
cinco indicadores de evaluacion planteados: niimero de
veces citado (I1), copherencia metodologica (12), apor-
te y replicabilidad (I3), claridad argumentativa (I4) y
rigor metodologico (I5).

En cuanto al indicador 11, el articulo mas citado fue
una revision y tuvo 39 citas, respecto al resto de estu-
dios de la misma tematica, la media representa sola-
mente un alcance del 35%, por tanto, la difusion de los
estudios incluidos en la revision ha sido baja.

El indicador 12 sobre coherencia metodologica esti-
ma un 92% de valoracion media, este porcentaje es
muy relevante y relaciona coherentemente el titulo, el
resumen y el encabezamiento con los objetivos de los
estudios de la revision, ademas se permite comprobar
que los instrumentos utilizados respecto al objetivo de
estudio son relevantes y coherentes.

La valoracion del indicador I3 sobre el aporte del
trabajo a la tematica y su replicabilidad en contextos
similares estima un 83%, por lo que se puede conside-
rar que tanto el objetivo como la fundamentacion teo-
rica de los articulos permiten identificar su cohesion y
capacidad de volver a ser replicados.

El indicador 14 sobre claridad argumentativa arroja

un resultado de un 90%, lo que confirma que se detecta
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Tabla 1.
Articulos y revisiones incluidos en la revision sistematica

ID Ano Titulo Participantes Instrumentos

Conclusiones

T 2016 Dependencia al 126 hombres (M =
36.02) y 23 mujeres (M

= 28.18) que practican:

~Body Shape Questionnaire (BSQ) de Raich,
Mora, Soler, Avila, Clos y Zapater (1996).
-Escala Revisada de Dependencia del Ejercicio
(EDS-R) de Sicilia y Gonzilez-Cutre (2011).

cjercicio fisico ¢

insatisfaccion corporal

en diferentes deportes carrera de fondo,

de resistencia y su natacion, triatlon y

relacion con la ciclismo el Ejercicio (BREQ-3) de Gonzilez-Cutre, Sicilia

motivacion al deporte y Fernandez (2010).

-La prevalencia de dependencia al ejercicio fisico (DEF) fue de un 13.6% y de insatisfaccion corporal (IC) 22
deun 16.3 %.

-Los resultados obtenidos en este estudio senalan que determinadas motivaciones hacia el ejercicio fisico

se asocian con la DEF e IC.

~Cuestionario de la Regulacién de la Conducta en-Los triatletas presentan mayor prevalencia de dependencia al ejercicio fisico, con diferencias significativas

en relacion con los corredor

2 2016 Dependencia al 1795 corredores de -Commitment to Running Scale-11 (CR-11). -Los varones hacen un ntimero de kilometros significativamente mds alto que las mujeres y llevan mas 8
entrenamiento y fondo en ruta, 1541 -Running Addiction Scale-8 (RAS-8). afios corriendo que ellas, de ahi, su elevado compromiso.
competicion en hombres (M = 38.98) y -Habitos de entrenamiento. -Si el kilometraje es bajo, tanto en hombres como en mujeres, se incrementa un sano compromiso,
corredores de fondo 254 mujeres (M = mientras que, si es alto, en hombres se incrementa su adiccion negativa.
en ruta 37.88)

3 2017 Riesgo de adiccion al 93 triatletas varones  -Escala de dependencia al cjercicio (EDS-R) de -El riesgo de adiccion es dependiente del volumen de entrenamiento y de la distancia en la que los 9
ejercicio en triatletas  amateur (34.5 afos) ay Gonzilez-Cutre (2011). triatletas compiten, alcanzando una prevalencia del 30.0% en el caso de los triatletas de larga distancia.
hombres amateur -Cuestionario ad hoc. -Existe prevalencia de riesgo de adiccion en triatletas amateur (8.6%), siendo este valor mayor que el de
varones y su relacion otras poblaciones analizadas en la literatura cientifica.
con variables de
entrenamiento

42017 Adiccion a correr: una 40 estudios analizados - Running Addiction Scale-8 (RAS-8). -La adiccion al deporte podria incluirse dentro de la categorfa de los trastornos de la conducta, estando 15
revision desde sus que utilizan una muestra - Commitment to Running Scale-11 (CR-11).  asociado al constructo teorico del compromiso a correr y que incluye como variables de estimacion el
inicios hasta la de corredores o la -Escala de Motivacion de los Maratonianos nimero de dias de entrenamiento y el nimero de kilometros semanales.
actualidad adiccion como objeto de (MOMS-34) de Masters et al. (1993). -Los maratonianos son los corredores que mayores niveles de compromiso han reflejado, éste se convierte

estudio en adiccion negativa a correr (ANC) cuando dedican su dia a dia a entrenar.

5 2018 Excrcise Addiction in 25 estudios analizados, 6 -Inventario de Adicciones del Ejercicio (IAE) de -Los estudios revisados confirmaron que la practica excesiva podra fomentar la aparicion de conductas 39
Practitioners of emplearon el IAE, 3 el Terry ctal. (2004). adictivas y problemas de salud.

Endurance Sports: A MOMS, 31a EDE, yel  -Escala de Motivaciones de los maratonianos ~ -La mayoria de las investigaciones no ha reportado ninguna edad o diferencias sexuales en la dependencia
Literature Review resto combinaciones (MOMS) de Masters etal. (1993). del ejercicio entre los practicantes del deporte de resistencia; sin embargo, la pasion obsesiva y la
incluyendo el RAS y el -Escala de Dependencia del Ejercicio (EDE) e dedicacién a las actividades deportivas pueden ser predictores de la adiccién al ejercicio.
CR. Hausenblas y Downs (2002). “Eltipo de deporte més estudiado fue el de larga distancia (28%), seguido de maratén (20%) y triatlon
(8%).
6 2019 Exercise addiction and 257 corredores (48.9%  -Escala de Dependencia del Ejercicio (EDS). -Los resultados mostraron cinco variables que predijeron significativamente el riesgo de EA: ansiedad, 17

its related factorsin  mujeres, M=40.49
aiios). Un 53.6% de

corredores con adiccion

-Escala de satisfaccion general de la vida (GSLS).
“Escala de Soledad (UCLA).

~Cuestionario para medir la depresion, ansicdad
strés (DASS-21).

-Subescala de imagen corporal del Body
Investment Scale (BIS).

amateur runners

al ejercicio fisico,un  y
37.8% no adictos y un

8,6% con prevalencia de
riesgo de adiccién. ~Cuestionario para la medicién de desordenes

alimenticios (SCOFF).

soledad, tiempo semanal dedicado a correr, actividad fisica realizada en la infancia y nivel educativo.

“La soledad y la ansicdad pucden conducir a la abstinencia y a un comportamiento incontrolado que a su
vez conduce a una mayor cantidad de ejercicio en corredores aficionados.

“Un nivel educativo bajo cs un riesgo probable de desarrollo de EA. Es probable que estudiar en
universidades mejore habilidades para lidiar con la angustia emocional y los mecanismos de afrontamicnto
“La participacion en actividades deportivas durante la infancia predice la probabilidad de EA.

7 2019 Perfil psicolégico en 61 corredores de “Cuestionario de contenido de los objetivos en ¢l -La dependencia del cjercicio se asoci6 con la motivacién intrinscca para algunos factores y con la 9
corredores de Ultramaraton ejercicio (GCEQ). extrinseca para todos ellos.
ultramaratéon (M=40.09) y 5 -Escala Revisada de Dependencia del Ejercicio  -En este trabajo se encontraron relaciones significativas entre el factor “tolerancia” de dependencia del

corredoras (M=36.11), (ED-R). ¢jercicio con los tres subtipos de motivacion intrinseca: falta de control, motivacion intrinseca de
-Cuestionario de Regulacion de Conducta en el conocimiento y motivacion intrinseca de conocimiento y consecucion.
Deporte (BRSQ). -A mayor motivacién intrinseca, menor practica en relacién a la plancada, disminuyendo el riesgo de
dependencia del ejercicio en este sentido.

8 2019 Adiccién al atletismo 401 deportistas Escala de Adiccién al Entrenamiento (EAE) “Se concluyé que lo recomendable serfa entrenar en un reducido grupo de companeros que colaboren 3
en veteranos: un veteranos de atletismo enadaptada de la Escala de Adiccion General (EAG) entre i, sin la exigencia competitiva de un entrenador.
estudio con variables  pista. de Arbinaga y Caracuel (2005). ~Los valores ms altos fucron obtenidos por los veteranos en la subescala placer y relajacién, relacionada
psicologicas y habitos -Cuestionario de Satisfaccion Intrinseca en el con los sentimientos positivos que se producen por entrenar. Sin embargo, también fueron altos los
de entrenamiento Deporte, adaptada del Sport Satisfaction valores obtenidos en dos de las dimensiones no descables de la adiccion: carencia de control y tolerancia.

Instrument (SSI) de Duda y Nicholls (1992).  Todos estos datos, pueden quedar explicados con los valores tan altos obtenidos en la subescala diversion,
~Cuestionario de Percepcion de Exito, adaptado  que hacen que a estos deportistas les cueste abandonar o resistirse a iniciar sus entrenamientos o deseen
del Perception of Su Questionnaire (POSQ) prolongarlos.

de Roberts y Balagué (1991).

“Inventario de Percepcién de las Creencias sobre

las Causas del Exito en el Deporte, adaptada del

Beliefs About the Causes of Sport Success

Questionnaire (BACSSQ) de Duda y Nicholls

(1992).

-Cuestionario sobre habitos de entrenamiento

9 2019 Risk of Dependence 225 triatletas, 145 “Escala Revisada de Dependencia del Ejercicio  -E18.5% de los sujetos tenfan riesgo de dependencia del ejercicio y el 18.2% tienden a tener
on Sport in Relation tohombres (M=35.57) y ~ (EDS-R). insatisfaccion corporal, sin diferencias significativas en el tipo de deporte que practican.

Body Dissatisfaction 80 mujeres (M=32.83) -Body Shape Questionnaire (BSQ). ~Hubo diferencias importantes con respecto a la dependencia del ejercicio fisico (15% frente a 4.8%) y la
and Motivation -Cuestionario de la Regulacion de la Conducta eninsatisfaccion corporal (31.1% frente a 11%) en relacion con el sexo, siendo el mayor porcentaje referido
el Ejercicio (BREQ-3). a las mujeres.
-Behavioural Aspect of the Body Image (BIAQ)  -La dependencia al jercicio fisico (DPE), la imagen corporal (BI) y la restriccion alimentaria se
para analizar las conductas de evitacion de la correlacionan entre si, siendo variables predictoras de la DPE.
imagen corporal.

10 2020 A descriptive study of 229 corredores italianos -Escala de dependencia del cjercicio con 21 ftems -Se realizd un estudio descriptivo de la dependencia del cjercicio en dos pafses diferentes, laliay por 2
exercise dependence: ay 198 japoneses (EDS-R). primera vez en Japon. En Italia, el 86,9% de los sujetos eran sintométicos no dependientes, el 4,4%
short report among -Cuestionario para evaluar la dependencia del  dependientes del ejercicio y el 8,7% eran asintomaticos no dependientes. En Japon, los participantes se
Italian and Japanese ejercicio. clasificaron como sintomaticos no dependientes (49%) y asintomaticos no dependientes (51%), pero
runners ninguno se considerd en ri 5g0.

-Se encontraron diferencias significativas en las siete categorias de EDS-R entre las dos cohortes.

“La dependencia del ejercicio es un complejo con muchos factores que contribuyen, como la
neuroadaptacién a la exposicin prolongada al ejercicio, las caracterfsticas del corredor y los factores
contextuales.

“El papel de los factores sociales y culturales de la dependencia del ejercicio necesitarfa mas
investigaciones.

11 2021 Exercise Addiction in 513 corredores de fondo -La version en espaniol de la Escala de Adi -El objetivo de este estudio fue analizar el riesgo de adiccion al ¢jercicio entre los corredores, 0

Competitive Amateur espafioles amateurs, Running (RAS-8)

Runners entre 18 y 64 afios

investigando el cfecto de variables como la edad, el sexo, la distancia y el rendimiento. Se piensa que la

tica exc

pr iva del running favorece la aparicion de conductas adictivas y otros problemas de salud.
~Los resultados generales mostraron que estos corredores presentan un riesgo minimo de adiccién,
aunque la mayor edad y la mayor distancia habitual de carrera fueron factores de riesgo estadisticamente

significativos.

12 2021 Exercise Addiction in - 248 corredores de larga -El historial de entrenamiento
-La Escala de medicion de identidad atlética
(AIMS) de 10 ftems.

-La Escala de adiccién al running (RAS) de 11

Long Distance distancia a partir de 18

Runners anos de edad

items

-El proposito de este estudio fue identificar qué factores psicosociales y conductuales son mas capaces de 4
predecir la adiccién al ejercicio en los corredores.

~Las variables predictoras significativas fueron el nimero de carreras realizadas por semana (p <0,001) y

el nimero de lesiones en los 2 anos anteriores (p <0,05). -Este estudio muestra que las puntuaciones mas
altas en el RAS se asociaron con una mayor identidad como deportista, mas lesiones y mas carreras por

semana. --Aunque no fue una relacién estadisticamente significativa, el indice de masa corporal (p =

0,084) y el nimero de afios corriendo (p = 0,098) s

> relacionaron negativamente con la puntuacion RAS,

Io que indica la necesidad de una muestra més amplia y diversa de corredores.
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con facilidad el problema planteado y nos permite cons-
tatar que los articulos seleccionados clarifican la calidad
de los argumentos presentados en relacion a los resulta-
dos y conclusiones y que, ademas, especifican tantos los
participantes como los procedimientos en las conclu-
siones y/o discusion.

El indicador 15 sobre el rigor metodologico arroja
un 77% que nos indica que la metodologia o diseno de
investigacion utilizados en los estudios no son
estadisticamente claros ni concluyentes debido a la di-
versidad de disefios aplicados en las investigaciones.

El objetivo de la revision sistematica es realizar un
analisis de los estudios sobre adiccion al ejercicio fisico
en corredores, desde su indexacion en las bases de datos
ISI'y Scopus desde la primera publicacion indexada so-
bre la tematica en el ano 2016 hasta el ano 2021. En la
tabla 1, se han analizado los siguientes indicadores en los
que se ha centrado la revision sistematica de las 12 pro-
ducciones cientificas (10 articulos y 2 revisiones, 6 en
espanol y 6 en inglés): participantes, instrumentos y

principales conclusiones.
Estado actual de la cuestion y discusion

Género, edad y experiencia deportiva

Siguiendo a Latorre et al. (2016) variables como el
sexo, la edad y llevar entrenando mas de 12 afios tam-
bien son predictores de la Dependencia al Ejercicio Fi-
sico (DEF). En la misma linea, Simo6n-Grima (2020)
indica que la adiccion al ejercicio fisico parece estar re-
lacionada con mayores niveles de ansiedad-rasgo y con
una menor edad. Del mismo modo, en el estudio de
Lopez et al. (2021) sefalan que la edad y la distancia
habitual de carrera fueron factores de riesgo
estadisticamente significativos. En contraposicion, en el
estudio de Buck, Spittler, Reed y Khodaee (2018), no
encontraron relaciones significativas entre el riesgo de
dependencia del ¢jercicio y la edad. Por otra parte, una
variable que ha resultado decisiva moderando la ANC y
elevando el CC, es el mayor niimero de afios de entre-
namiento, puesto que la mayor experiencia de los co-
rredores hace que tengan una dedicacion mas adecuada
y saludable. En la misma linea, en el estudio de Prieto
(2017) los corredores con menor experiencia deporti-
va presentaban mayor ansiedad cognitiva, siendo una
caracteristica que podria predecir la adiccion al ejerci-
cio fisico. Cabe destacar que, aunque no fue una relacion
estadisticamente significativa, en el estudio de Maceri
et al. (2021) el mayor nimero de anos corriendo se

relacion6 con una mayor adiccion al ejercicio fisico.
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Respecto a las diferencias de género en la adiccion
al ejercicio fisico, siguiendo el estudio de Ruiz-Juan,
Zarauz y Flores-Allende (2016) las mujeres, actualmente,
emplean mas tiempo diario y semanal para entrenar
que los varones de todas las investigaciones preceden-
tes, ya sea en la poblacion de corredores de medio
maraton o de maraton. Sin embargo, en el mismo estu-
dio los varones hicieron un nimero de kilometros
significativamente mas alto que las mujeres y llevan
mas anos corriendo que ellas. Por otro lado, como indi-
can Ruiz-Juan, Zarauz y Arufe-Giraldez (2019) ni en la
adiccion global, ni en ninguna de sus dimensiones, se
han obtenido diferencias significativas por sexo, al igual
que sucedia en las poblaciones analizadas por Gonzalez-
Cutre y Sicilia (2012). A pesar de las diferencias en los
motivos de participacion en carreras, las mujeres sue-
len correr mas debido a una preocupacion por controlar
el peso y la imagen corporal, mientras que los hombres
lo hacen debido al impacto de una naturaleza social y
competitiva (Ertl et al., 2017, citado en Nogueira,
Molinero, Salguero y Marquez, 2018), encontrandose
diferencias tmicamente en dos estudios. Por un lado, en
el estudio de Pierce et al. (1997, citado en Nogueira,
Molinero, Salguero y Marquez, 2018) con un pequefio
grupo de corredores de maraton, encontraron que las
mujeres obtuvieron una puntuacion significativamente
mayor en la dependencia del ejercicio que los hombres.
Por otro lado, en el estudio de Torstveit, Fahrenholtz,
Lichtenstein, Stenqvist y Melin (2019) hubo diferencias
importantes con respecto a la dependencia del ejerci-
cio fisico (15% frente a 4.8%) y la insatisfaccion corpo-
ral (31.1% frente a 11%) en relacién con el sexo, sien-

do el mayor porcentaje referido a las mujeres.

Volumen de prdctica deportiva

A nivel general, la practica de actividad fisica se re-
laciona con una imagen corporal positiva, de modo que
las personas mas activas tienen una actitud mas positiva
hacia su propio cuerpo que los sujetos sedentarios. Sin
embargo, la practica de actividad fisica en exceso puede
acarrear consecuencias negativas. Tras el analisis de los
articulos de la presente revision se han encontrado di-
ferentes variables predictoras de la dependencia al ejer-
cicio fisico. En la misma linea, tal y como indican Lu et
al., (2012, citado en Latorre et al., 2016), existe una
asociacion entre el nivel de practica de actividad fisica y
la DEF. Cabe destacar que en el estudio de Maceri et al.
(2021) las variables predictoras con relaciones significa-
tivas con la adiccion al ejercicio fisico fueron el nimero

de carreras realizadas por semana y tambien el nimero
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de lesiones en los 2 anos anteriores.

Downs, Savage y Dinallo (2013) encontraron que la
mayoria de jovenes fisicamente activos estaban dentro
del rango sintomatico, lo que sugiere que muchos ado-
lescentes muestran signos tempranos de adiccion al ejer-
cicio fisico, lo que puede conducir al desarrollo de
adiccion al ejercicio fisico (EA) mas tarde en la vida
adulta entre la poblacion fisicamente activa. En la mis-
ma linea, en el estudio de Lukacs, Sasvari, Varga y Mayer
(2019) los resultados mostraron que la participacion en
actividades deportivas durante la infancia predice la pro-
babilidad de EA.

En el estudio de Salas et al. (2013, citado en Latorre
et al., 2016) encontraron que mas de 4 sesiones sema-
nales de practica de carrera en relacion a menos de 4,
arrojaba diferencias significativas en la dependencia ne-
gativa a la carrera en deportistas veteranos. Sin embar-
go, en el estudio de Latorre et al. (2016), la variable
«estar entrenando mas de 12 anos» se convierte en el
tnico predictor de la DEF relacionado con el entrena-
miento. Por otro lado, Sachs (1981, citado en Ruiz-Juan
et al., 2016) explicaba que los indeseables y negativos
efectos de la ANC se manifiestan en los corredores a
partir de 24-36 horas sin correr. Es de destacar que
hacer ejercicio excesivamente no es necesariamente
desadaptativo. Deportistas de élite realizan su entrena-
miento con gran volumen e intensidad, pero no estan
en riesgo de EA. Si estuviesen en riesgo, podrian tener
problemas para competir a un alto nivel, pero pueden
existir deportistas de ¢lite con algin tipo de adiccion
sin que ésta correlacione de forma negativa con el nivel
competitivo alcanzado. Se debe puntualizar en que la
adiccion al ejercicio es una construccion compleja que
examina los patrones de mala adaptacion en relacion
con el comportamiento del ejercicio, si el deportista
tiene la compulsion de hacer ejercicio en exceso, le
podria causar perjuicios, no solo a su bienestar fisico
sino tambien a su bienestar psicologico. Por otro lado,
los hallazgos del estudio de Lukacs et al. (2019) respal-
dan la teorfa de que los deportistas solitarios utilizan la
actividad deportiva como fuente de alegria y felicidad.
La lucha contra la ansiedad y la soledad puede hacer que
los deportistas aumenten el tiempo o volumen de acti-
vidad deportiva, ya que necesitan cada vez mas para
lograr esa alegria y felicidad.

En cuanto a las diferencias entre corredores de me-
dio maraton y maraton, segiin Ruiz-Juan et al. (2016) la
menor ANC de los corredores de medio maraton res-
pecto a los de maraton en estos ultimos anos, podria

venir dada por la via fisiologica, pues la dedicacion ne-
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cesaria (en kilometros y dias a la semana de entrena-
miento) para preparar un medio maraton es menor que
la necesaria para entrenarse para un maraton, aunque la
intensidad de los entrenamientos si podria ser similar,
siendo la exposicion prolongada a un ejercicio intenso
una variable a tener en cuenta en futuras investigacio-
nes. En la misma linea, en una investigacion en la que
analizaban las diferencias entre los maratonistas con
mayor y menor ANC, Ruiz-Juan y Zarauz (2012) obtu-
vieron que los que mostraron mayores valores de ANC
hacian mas kilometros, entrenaban mas dias a la sema-
na, dedicaban mas horas al entrenamiento, y se preocu-
paban algo mas por buscarse un entrenador y tener una
mejor marca cercana a las 3 horas y media en los 6-7
maratones que han terminado. Por el contrario, los
maratonistas con menor puntuacion en ANC, tenian una
menor preocupacion por tener entrenador y era su pri-

mer maraton.

Habitos de entrenamiento

Seglin Ruiz-Juan et al. (2016) los habitos de entre-
namiento de los deportistas pueden influir no solo en su
CC y ANC, sino en otros constructos psicologicos. En
el estudio de Ruiz-Juan et al. (2016) recogieron infor-
macion sobre habitos de entrenamiento, promedio de
kilometros entrenados a la semana, tiempo por entre-
namiento diario, dias entrenados a la semana, porcenta-
je de tiempo que entrena solo a la semana, afios co-
rriendo, tener entrenador, companeros de entrenamien-
to e indice de masa corporal (IMC). Por otro lado, en el
estudio de Valenzuela y Arriba-Palomero (2017) abor-
daron los anos de experiencia en el triatlon, su volumen
de entrenamiento semanal medio en ese momento de
la temporada (nimero de horas y sesiones por semana),
y la distancia de mayor duracion en la que normalmen-
te competian (Sprint, Olimpica, Medio Ironman o
Ironman). Por otra parte, en el estudio de Ruiz-Juan et
al. (2019) se preguntaron sobre los siguientes habitos
de entrenamiento: ;Cual es su especialidad atletica ha-
bitual?, ;A que nivel ha llegado a competir en su mejor
especialidad?, ;Tiene entrenador?, ;Cuanto tiempo en-
trena normalmente al dia?, ;Cuantos dias entrena a la
semana?, ;Cuantos afios lleva entrenando?, ;Con cuan-
tos deportistas entrena habitualmente?, ;En cuantas com-
peticiones participa al afio?, sexo y edad. Para conocer y
entender mejor los habitos de entrenamiento y su rela-
cion con la adiccion al ejercicio fisico, en el estudio de
Prieto (2016) sobre las razones que motivan a los de-
portistas a salir correr, se destaco que se hacen necesa-

rias investigaciones que Contribuyan a conocer y per-
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feccionar la orientacion de los corredores.

Riesgo de adiccion segun distancia y variables
psicolégicas

Siguiendo a Nogueira et al. (2018) el tipo de depor-
te mas estudiado fue el de larga distancia (28%), segui-
do de maraton (20%) y triatlon (8%). En la misma li-
nea, en esta revision el deporte menos estudiado ha
sido el triatlon. Segin Nogueira et al. (2018) debido a
la confusion terminologica y la variedad de herramien-
tas utilizadas para medir la dependencia del ejercicio,
las cifras de la prevalencia de este comportamiento di-
fieren ampliamente entre los estudios, con valores cita-
dos que van del 3 al 42% (Tornero Quifiones, Saez Padilla,
Castillo Viera, Garcia Ferrete y Sierra Robles (2019).

En relacion alos estudios con ultramaratonianos (co-
rredores en carreras que superan la distancia de 42.195
kilometros o las seis horas de duracion), Buck et al.
(2018) encontraron en su estudio que aproximadamen-
te uno de cada cinco ultramaratonianos se encontraba
«en riesgo» de adiccion al ejercicio. En el estudio de
Pierce, McGowan y Lynn (1993, citado en Guiu y
Leyton, 2019), los ultramaratonianos presentaron pun-
tuaciones de dependencia del ejercicio significativamente
mas altos que los de los corredores de maraton.

Por otro lado, los corredores del estudio de Latorre
et al. (2016) presentan valores inferiores en el cuestio-
nario Body Shape Questionnaire (BSQ) en compara-
cion con los resultados del estudio de Fortes y Ferreira
(2011, citado en Latorre et al., 2016), pero superiores
en triatletas. Por otra parte, Torstveit et al. (2019), rea-
lizaron un estudio con deportistas varones de larga dis-
tancia, donde 20 eran corredores, los resultados mos-
traron que una mayor puntuacion en la dependencia del
ejercicio se asociaba con sintomas de desordenes
alimentarios.

En cuanto a las variables psicologicas, Schiiler et al.
(2018), con deportistas de ultra resistencia de los cuales
131 eran corredores, observaron que una pobre satis-
faccion de la necesidad basica de competencia se asocia-
ba con la ansiedad, que predecia la dependencia del ejer-
cicio. En este sentido, relacionando los tipos de ansiedad
con la distancia, en el estudio de Prieto (2017) los co-
rredores de larga distancia presentaron niveles mas al-
tos de ansiedad somatica

Respecto a la motivacion, en el estudio de Guiu y
Leyton (2019) el factor «tolerancia» de dependencia del
ejercicio se relaciono con los tres subtipos de motiva-
cion intrinseca. Segin Buck, et al. (2018) este factor de

tolerancia podria constituir simplemente una caracte-
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ristica altamente prevalente de los corredores de
ultramaraton en lugar de un indicador de dependencia.

En los corredores con mayor grado de adiccion
(committed runners), Thornton y Scott (1994, citado
en Ruiz-Juan et al., 2019) obtuvieron que una mayor
adiccion a correr era debida a dos predictores; el reco-
nocimiento social y el dominio. Por otro lado, Hamer
etal. (2002, citado en Latorre etal., 2016) destacan a su
vez que el mas significativo predictor de la DEF es la
regulacion introyectada, seguido de la regulacion iden-
tificada. Por otra parte, Leedy (2000, citado en Ruiz-
Juan et al., 2019) obtuvo que los corredores con mayor
grado de adiccion tenian niveles menores de ansiedad y
depresion que los corredores clasificados como
recreacionales.

Hall, Kerr, Kozub y Finnie (2007, citado en Ruiz-
Juan et al., 2019), obtuvieron que el 31% del compor-
tamiento de adiccion al ejercicio podria explicarse por
una combinacion de orientaciones de meta de los de-
portistas, su percepcion de competencia, la preocupa-
cion acerca de sus errores y unos altos estandares per-
sonales. Por otro lado, Ruiz-Juan et al. (2016) coinciden
en que el compromiso a correr (CC) es un constructo
psicologico sano, deseable y positivo para sus practican-
tes. A la suma de un alto CC, alta ANC y altas motiva-
ciones para correr, Zarauz y Ruiz-Juan (2012) la deno-

minaron super-adherencia.
Limitaciones

Se han encontrado pocos estudios relacionados con
la tematica lo que hace que la muestra de estudios ana-
lizados en la revision no llegue a ser representativa.
Tampoco se emplearon tecnicas de metaanalisis y la
evaluacion de la produccion cientifica fue realizada por
un tnico evaluador. Por otro lado, en los trabajos revi-
sados se evidencio que las investigaciones por lo gene-
ral se hacen con muestras muy pequefias y en tiempos
muy cortos, lo cual se considera poco apropiado en el
ambito deportivo, donde se puede requerir comparar
muestras mas grandes en estudios longitudinales. Se
sugiere que en futuras investigaciones se empleen mues-
tras grandes para detectar diferencias significativas en-
tre sujetos con o sin adiccion a correr, cuando realmen-
te éstas existan. Por otra parte, la investigacion
longitudinal aportaria los beneficios de tener marcos de
tiempo extendidos, lo que permitiria establecer rela-
ciones causales para conocer y entender mejor los fac-

tores adictivos en carrera continua.
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Conclusiones de la revision

A la vista de los resultados obtenidos en los estudios
analizados en la presente revision (10 trabajos empiri-
cos o estudios de investigacion y 2 revisiones, 6 en in-
glés y 6 en espanol) aunque hay que reconocer las limi-
taciones metodologicas de los estudios en este campo,
por la terminologia y por lo expuesto en el apartado de
limitaciones, se destacan las siguientes conclusiones:

-La mayor experiencia de los corredores modera la
ANC y eleva el CC, haciendo que los deportistas ten-
gan una dedicacion mas saludable y adecuada, siendo lo
deseable ya que una alta ANC en carrera podria aca-
rrear una actitud compulsiva, centrando su vida en salir
a correr o competir en carreras.

-No hay diferencias significativas por sexo ni en la
adiccion global, ni en ninguna de sus dimensiones, sola-
mente en los motivos de practica. En este sentido, las
mujeres son las que mas suelen correr debido a una
preocupacion estética, por controlar el peso y por la
imagen corporal, mientras que los hombres lo hacen
por socializar y competir.

-Los expertos deben ser conscientes del potencial
adictivo de las carreras de larga distancia y de la in-
fluencia que tiene el volumen de entrenamiento en la
aparicion de la adiccion. Se considera un factor de ries-
go competir en larga distancia y aumentar el volumen
de entrenamiento, condicion sine qua non.

-Los habitos de entrenamiento de los deportistas
como el promedio de kilometros y dias entrenados a la
semana, el tiempo por entrenamiento diario, los anos
corriendo y tener entrenador o compafieros de entre-
namiento pueden influir no solo en su CC y ANC, sino
en otros constructos psicologicos.

-Debido a la confusion terminologica y la variedad
de herramientas utilizadas para medir la dependencia
del ejercicio (Body Shape Questionnaire (BSQ), Escala
Revisada de Dependencia del Ejercicio (EDS-R), Cues-
tionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio
(BREQ-3), Inventario de Adicciones del Ejercicio (IAE),
Escala de Dependencia del Ejercicio (EDE), Escala de
Adiccién al Entrenamiento (EAE), Escala de adiccion al
running (RAS) y la Escala de medicion de identidad at-
letica (AIMS)), las cifras de la prevalencia de este com-
portamiento difieren ampliamente entre los estudios
incluidos en la revision, en la misma linea como indican
Nogueira et al. (2018), con valores citados que van del
3 al 42%.

-Tras la revision de los estudios analizados los si-

guientes factores podrian predecir la dependencia del

- 230 -

ejercicio: la ansiedad provocada por la necesidad de com-
petir, la busqueda de reconocimiento social y dominio,
la preocupacion acerca de sus errores y unos altos
estandares personales.

Aunque hasta la fecha es dificil dar respuestas in-
equivocas a las razones reales del desarrollo del riesgo
de adiccion al ejercicio fisico o a los posibles perfiles de
riesgo, siguiendo los resultados de la presente revision,
la runnorexia podria presentarse en corredores aficio-
nados con un nivel educativo bajo y una menor expe-
riencia deportiva, y, que hayan practicado ejercicio fisi-
co durante la infancia. Asimismo, la runnorexia podria
manifestarse en mujeres preocupadas por controlar el
peso y la imagen corporal y en hombres de naturaleza
competitiva, con elevada soledad y ANC, con elevada
ansiedad provocada por la necesidad de competir, con
busqueda de reconocimiento social y dominio, con pre-
ocupacion acerca de sus errores y con unos altos
estandares personales. Por Gltimo, se destaca el rango
de edad de 35 a 45 anos, siendo diversos los motivos que
se podrian plantear por un exceso de practica adictiva
hacia el ejercicio fisico a estas edades: crisis de la me-
diana edad en el que el sujeto se cuestione la practica
deportiva como expectativa de vida, excesiva practica
deportiva para superar un divorcio o una ruptura, bus-
queda de sensaciones y/o novedades en la vida, necesi-
dad de sentir el placer de salir a correr al aire libre por
sobreexposicion a ambientes laborales cerrados o confi-
namientos como el ocurrido durante la pandemia de la
COVID-19, falta de perspectiva vital, actividad
compensatoria o deficitaria a nivel vital, Sindrome de
Peter Pan por el cual el sujeto inmaduro no se compor-
te como sus coetaneos y practique deporte para sentir-
se joven bajo el mantra «ahora o nunca», para sentirse
seguros de si mismos potenciando su autoestima, por
establecer una interaccion social por sentirse parte de
un grupo, por el cumplimiento de logros de metas per-
sonales, por atraccion hacia la competencia o por reco-
nocimiento con la finalidad de que los seres queridos se
sientan orgullosos.

La presente revision aporta informacion util sobre
los posibles factores de adiccion al running, ayudando a
contribuir en la elaboracion de programas psicologicos
de entrenamiento. Los psicologos y los profesionales del
deporte y del ejercicio podrian ayudar a construir nue-
vos limites en la actividad del deportista, ayudandole a
incorporar otros ambitos de interés en su vida de forma
progresiva. Los resultados de la revision tienen
aplicabilidad practica y pueden servir de utilidad para

entrenadores y psicologos deportivos para detectar po-
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sibles perfiles potenciales de riesgo de adiccion en de-
portistas que puedan presentar asociaciones con las va-
riables estudiadas. Por tiltimo, se requieren estudios que
analicen la adiccion al ejercicio fisico comparando volu-
men e intensidad de entrenamiento y, respecto a la dis-
tancia en carrera, comparaciones entre corredores de
larga distancia, en ultramaraton y triatlon, abordando

las diferencias entre sexos.
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