
El sueño, al contrario 
de lo que podría pen-
sarse, implica muchísi-
ma actividad, y por eso 
mismo es tan necesa-
rio y reparador. Duran-
te las etapas del sueño 
se producen importan-
tes beneficios para 
nuestra salud como la 
recuperación física, la 
preparación psicológi-
ca, la nutrición y, por 
supuesto, el descanso, 
que, si bien son esen-
ciales para todo ser 
humano, todavía lo 
son más para los 
deportistas.
En este sentido, el 
doctor Eduard Estivill, 
responsable de las uni-
dades del sueño del 
Hospital Quirónsalud 
Vallès y Hospital Uni-
versitari General de 
Catalunya califica al 
sueño como el entre-
namiento silencioso de 
los deportistas. “Por 
ello, el sueño adecua-
do juega un papel fun-
damental en el rendi-
miento deportivo, así 
como en la recupera-
ción física, fisiológica y 
metabólica, y en el 
estado cognitivo y 
anímico debido a sus 
efectos reparadores”, 

explica el doctor. 

SUEÑO ADICIONAL
El sueño adecuado 
juega un papel funda-
mental en el rendi-
miento físico, ya que 
las disciplinas deporti-
vas llevan implícita una 
degradación del des-
canso por falta de 
horas de sueño, mala 
calidad y deterioro de 
los ritmos circadianos. 
Así, el doctor indica 
que a los deportistas 
se les debe animar a 
dormir más horas que 
al resto de la población 
para recuperarse del 
ejercicio y tener una 
muy buena calidad de 
sueño. “Ellos requie-
ren de un sueño 
adicional para permitir 
la adaptación a los 
factores de estrés pro-
vocados por el entre-
namiento, y minimizar 
cualquier fatiga resi-
dual por el entrena-
miento y la competi-
ción”.

FACTORES DE ESTRÉS
Los deportistas están 
sometidos a factores 
como viajes, cambios 
de horario y de 
comida, estrés psicoso-
cial, diferentes situa-
ciones de ansiedad o 

cansancio después de 
cada evento.       
“Todos estos elemen-
tos ponen al deportista 
al límite de su resisten-
cia, durmiendo pocas 
horas, en espacios des-
conocidos y, segura-
mente, sin poder des-
cansar adecuadamen-
te debido al agota-
miento físico", afirma 
Estivill.
Contrariamente a lo 
que se cree, tras un 
gran esfuerzo físico no 
necesariamente se 
duerme mejor. Según 
el especialista, la falta 
de descanso supone 
un desgaste añadido 
que afecta a la recupe-
ración, el estado emo-
cional y el rendimien-
to. “Por ello, la gestión 
del sueño de los 
deportistas y sus equi-
pos, es crucial para 
potenciar el máximo 
rendimiento y mante-
ner el descanso su- 

ficiente para la
demanda fisiológica 
durante la prueba 
deportiva”.
UNIDAD DEL SUEÑO
Esta es una de las áreas 
de especialización de 
las que se ocupan en la 
Unidad de Patologías 
del Sueño Dr. Estivill 
del Hospital Quirónsa-
lud Vallès, y en el Hos-
pital Universitari Gene-
ral de Catalunya. En 
ambos centros se reali-
zan estudios de sueño, 
de ritmos circadianos y 
de estado neurocogni-
tivo con el objetivo de 
realizar un plan de 
sueño, adaptación a 
las pautas y horarios y 
seguimiento del 
mismo por parte de 
los deportistas con el 
objetivo de conseguir 
un mejor rendimiento 
deportivo. 
“En una primera con-
sulta se elabora la 

historia médica del 
paciente sobre el  
sueño y su calidad, se 
realiza un estudio del 
sueño mediante una 
polisomnografía, se 
estudian los ritmos 
circadianos y se reali-
zan unos cuestionarios 
de atención, concen-
tración y estado de 
ánimo”, explica Estivill. 
En función de los resul-
tados se realiza un plan 
y tratamiento persona-
lizado. Esto redundará 
en un mejor rendi-
miento deportivo, 
tanto en deportistas 
profesionales como 
amateurs.
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El sueño, un aliado 
para mejorar el 
rendimiento 
deportivo 
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