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RESUMEN 

 

OBJETIVO. El objetivo principal de este estudio fue dilucidar los efectos de un 
ejercicio de fuerza de alta intensidad hasta el fallo en las respuestas 
conductuales y fisiológicas. El segundo objetivo fue evaluar el efecto del 
desempeño de las tareas cognitivas sobre los niveles de cortisol. MÉTODOSː 
Catorce sujetos activos completaron un ejercicio de estrés físico compuesto de 
6 series de sentadillas hasta el fallo. El cortisol salival y las funciones cognitivas 
se evaluaron de forma contrabalanceada antes y después del ejercicio. 
RESULTADOS: Se mostraron niveles de cortisol más bajos antes del ejercicio y 
más altos antes de la tarea cognitiva (p<0.05). CONCLUSIONES: El estrés 
inducido por el ejercicio tuvo un efecto perjudicial en la atención. Además, los 
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efectos del estrés en el rendimiento cognitivo parecen depender del tiempo 
transcurrido entre el cese del ejercicio y la evaluación de estos, pero no del tipo 
de ejercicio de alta intensidad realizado. 

 

PALABRAS CLAVE: Fuerza, estrés, cortisol, rendimiento cognitivo, sentadilla 

 

ABSTRACT 

 

OBJECTIVES. The first aim of this study was to elucidate the effects of a single 
high intensity strength exercise until failure on behavioral (i.e., attention) and 
physiological (i.e., salivary cortisol) responses. The second goal was to 
evaluate the effect of the performance of the cognitive tasks on cortisol levels. 
METHODS. Fourteen physically active subjects completed a physical stress 
exercise consisting of 6 sets of squat repetitions to failure. Salivary cortisol and 
cognitive functions were evaluated in counterbalanced order prior to and 
following exercise-induced stress. RESULTS. The results showed lower cortisol 
levels before the exercise and higher cortisol values before the cognitive task 
(p<0.05). CONCLUSIONS. Exercise-induced stress had a detrimental effect on 
attention. Furthermore, the effects of stress on cognitive performance seem to 
depend on the time elapsed between the cessation of the exercise and the 
evaluation of these but not the type of high intensity exercise performed. 
 

KEYWORDS: Strength, stress, cortisol, cognitive performance, squat. 

 
 

1. INTRODUCCIÓN 

Los efectos producidos por el ejercicio físico sobre diferentes variables 
psicológicas y/o fisiológicas pueden analizarse de forma puntual (estudiando el 
rendimiento inmediatamente después de realizar una actividad física), o 
analizando los cambios producidos por la intervención a lo largo del tiempo 
(efectos crónicos) (1,2). En el caso del ejercicio físico de alta intensidad, 
debemos tener en cuenta que las catecolaminas, la hormona del crecimiento, la 
hormona adrenocorticotrópica, la prolactina y el cortisol aumentan, y que las 
gonadotropinas hipofisarias descienden, actuando como un estresor (3). 

Algunas hormonas han sido muy estudiadas en relación con el ejercicio físico de 
alta intensidad. Específicamente, los cambios en la testosterona, el cortisol y su 
relación (T/C) se han considerado indicadores de adaptación al esfuerzo físico 
puntual y crónico (4). En general, la intensidad de las cargas de ejercicio afecta 
la producción de cortisol, observando que en el caso de valores cercanos al 
umbral anaeróbico (aproximadamente el 80% del VO2máx) o intensidades que 
causan agotamiento, hay un aumento de las hormonas del estrés (adrenalina y 
cortisol) que rápidamente conduce a un estado de sobrecarga psicofísica (5). 
Este estrés produce aumentos de las concentraciones de cortisol en la sangre y 
la saliva (6,7) y ambos parámetros están estrechamente relacionados (8). Por lo 
tanto, los procesos catabólicos se ven favorecidos sobre los anabólicos, lo que 
beneficia el ajuste del organismo a corto pero no a largo plazo (9). 
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En consecuencia, en lo que respecta a los vínculos entre el cortisol y el ejercicio, 
el cortisol puede estar relacionado con los efectos del ejercicio sobre la cognición 
(10). De hecho, Heaney et al. (11) descubrieron en un estudio previo que los 
efectos beneficiosos de un solo episodio de ejercicio de alta intensidad en el 
rendimiento cognitivo podrían atribuirse a disminuciones agudas en los niveles 
de cortisol. Sin embargo, aunque trabajos anteriores han demostrado que el 
cortisol puede modular el rendimiento cognitivo (es decir, atención y memoria), 
algunos de ellos presentan hallazgos contradictorios entre sí, dejando esta 
problematica aún sin resolver (10,12,13). De hecho, el patrón de efectos del 
cortisol en la cognición parece seguir una curva en forma de U invertida (14), es 
decir, mientras que los niveles moderados se asocian con una mejora en el 
rendimiento cognitivo (15,16), los niveles más altos de cortisol interfieren con las 
funciones cognitivas, que dependen en gran medida de las redes prefrontales 
(es decir, control inhibitorio, regulación de la atención y recuperación de la 
memoria) (15,17,18). 

La mayoría de las investigaciones sobre el ejercicio físico de alta intensidad que 
se han centrado en el estudio de estos efectos se han realizado con protocolos 
basados en ejercicios aeróbicos cortos y/o largos (19,20). No obstante, la 
literatura científica que examina los efectos agudos del ejercicio de fuerza sobre 
el rendimiento cognitivo es más limitada (21), y se necesita más investigación 
para facilitar nuestra comprensión de si el ejercicio de fuerza beneficia el 
rendimiento cognitivo. 

Teniendo todo esto en cuenta, parece que el estudio del efecto concurrente de 
un ejercicio de alta intensidad sobre el rendimiento cognitivo y el sistema 
endocrinológico ha arrojado resultados inconsistentes. Por ello, los autores 
plantean la hipótesis de que el rendimiento cognitivo disminuye después del 
estrés inducido por el ejercicio de fuerza cuando coincide con el pico máximo de 
cortisol. Con el fin de confirmar o desmentir dicha hipótesis, los objetivos de este 
estudio fueron dilucidar los efectos de un ejercicio físico de fuerza de alta 
intensidad hasta el fallo en las respuestas conductuales (atención) y fisiológicas 
(cortisol salival), y evaluar el efecto del desempeño de las tareas cognitivas sobre 
los niveles de cortisol.  

2. MATERIAL Y MÉTODOS 

2.1 Muestra 

Para determinar el tamaño de muestra apropiado para este estudio, se realizó 
un análisis previo de la potencia estadística utilizando el software de libre 
disponibilidad G*Power 3.1.9 (Universidad de Düsseldorf, Düsseldorf, Alemania). 
El cálculo del tamaño del efecto se basó en revisiones recientes sobre los 
estresores agudos y las respuestas de cortisol (12) y el efecto del ejercicio de 
alta intensidad sobre el rendimiento cognitivo (22). El tamaño óptimo de la 
muestra es de 14 participantes, y se calculó fijando la probabilidad de un error 
tipo 1 en un alfa de 0.05 , y una potencia estadística de 0,80 para lograr un 
tamaño de efecto de 0,28. 14 hombres sanos [media (Desviación Estándar (DE)); 
edad: 32,5 (0,96) años; peso: 78.02 (1,63) Kg; altura: 175,35 (2,5)] fueron 
reclutados para participar en este estudio. Todos los sujetos estaban 
familiarizados con el entrenamiento de fuerza (al menos 1h al día 5 días/semana 
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de práctica de actividad física) y una capacidad para levantar su peso corporal 
al menos 1,5 veces durante el ejercicio de media sentadilla. Además, estaban 
exentos de antecedentes de enfermedades neurológicas o psiquiátricas y 
declararon que no eran consumidores de drogas o de medicamentos que podrían 
influir en los resultados. 

Los sujetos dieron su consentimiento informado para participar en el estudio. Los 
protocolos utilizados en este trabajo de investigación recibieron la aprobación del 
Comité de Ética de la Universidad de Valencia. Estos protocolos también 
cumplieron los requisitos establecidos en la Declaración de Helsinki de 1975, 
que fue revisada posteriormente en 2008. 

2.2 Procedimiento 

Se llevó a cabo un diseño intrasujeto en dos sesiones experimentales, con un 
intervalo de 48 horas entre ellas: día 1, aprendizaje y protocolo de carga 
incremental para alcanzar la curva de 1RM (1 repetición máxima) y fuerza-
velocidad en posición de media sentadilla (1RMMS); día 2, sesión de sentadillas 
inducida por estrés y tarea cognitiva. Para excluir los efectos de confusión debido 
a las variaciones circadianas del cortisol, todas las pruebas se realizaron por la 
tarde entre las 13:30 y las 18:00 h (23). 

Previamente a la adquisición de datos, los investigadores informaron a los 
participantes sobre el protocolo a realizar. Los sujetos dieron su consentimiento 
para participar en el estudio. En esta sesión, los investigadores indicaron a los 
sujetos que no debían tomar estimulantes 24 horas antes del estudio (ej. café, 
bebidas energéticas…). 

Día 1, prueba preliminar 

Después de llegar al laboratorio, los participantes fueron equipados con un 
monitor Polar RS800CX HR (Polar Electro Ltd., Kempele, Finlandia). 
Posteriormente, los participantes pasaron una fase de relajación en una camilla 
y se controló su respiración mediante el tempo de un metrónomo que marcaba 
un ritmo de 40 golpeos por minuto durante 10 min. A continuación, los 
participantes completaron la tarea cognitiva: Tarea de Vigilancia Psicomotora 
(TVP), para familiarizarse con la tarea. Por último, se utilizó un protocolo de carga 
incremental para calcular 1RMMS de acuerdo con la ecuación de Brzycki (24), 
empleando un máximo de 7 repeticiones. Los parámetros cinemáticos para cada 
repetición se calcularon utilizando un sistema de medición dinámico (T-Force 
System; Ergotech, Murcia, España). Se determinó la carga óptima (OL), lo que 
nos permitió seleccionar qué tres cargas usar para cada sujeto durante la sesión 
2. El comportamiento de la potencia muscular durante los entrenamientos se 
midió usando tres combinaciones de carga/velocidad (baja, óptima y pesada) 
(25). 

Día 2, prueba de protocolo 

En la sesión 2 (48 h después de la primera), todos los participantes fueron 
equipados con un Polar RS800CX HR y repitieron la fase de relajación. Antes de 
esto, cada participante realizó dos series de media sentadilla para cada una de 
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las tres condiciones de carga: óptima u OL, baja (15% por debajo de OL) y 
pesada (15% por encima de OL); sumando un total de seis series. Cada serie se 
realizó hasta el fallo o llegando a un máximo de 20 repeticiones. Todos los 
participantes realizaron la media sentadilla utilizando estas cargas en orden 
creciente y todas las repeticiones se llevaron a cabo lo más rápido posible. El 
tiempo de recuperación entre series de la misma carga fue de 1 minuto, y de 3 
minutos entre series de diferentes cargas (26). 

Durante esta sesión, el desempeño cognitivo de los participantes fue evaluado a 
través de la Tarea de Vigilancia Psicomotora (TVP) para medir la vigilancia. Las 
funciones cognitivas se evaluaron antes y 15 minutos después del estrés físico, 
coincidiendo con las concentraciones más altas esperadas de cortisol (23). 
Después de completar ambas tareas cognitivas, se tomaron de nuevo medidas 
del cortisol. La configuración experimental se representa en la Figura 1. 

 

Figura1. Protocolo del estudio. 

2.3 Medidas y materiales 

2.3.1 Muestreo de saliva y análisis de cortisol. 

Se recogieron muestras salivales cuatro veces durante la sesión y de acuerdo 
con los criterios establecidos por (27): C1 (después de que los participantes 
terminaron la fase de relajación), C2 (15 minutos después de las tareas 
cognitivas y antes del comienzo del ejercicio de estrés físico), C3 (15 minutos 
después del estrés muscular ejercicio terminado) y C4 (15 minutos después de 
finalizar las tareas cognitivas). 

Las muestras de saliva se recolectaron con una "salivette" (SARSTEDT S.A., 
España). Todos los participantes recibieron instrucciones para recolectar 
adecuadamente la muestra de saliva. Se tuvo cuidado de que los participantes 
no se hubieran cepillado los dientes, comido o bebido nada 30 minutos antes de 
tomar la muestra de saliva. 

Los procedimientos de investigación y la recolección de muestras de saliva se 
establecieron teniendo en cuenta el intervalo de tiempo entre estos 
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procedimientos y el despertar. Las muestras se almacenaron en un congelador 
a –20 ° C, y luego se analizaron utilizando kits comerciales ELISA de cortisol 
salival (DRG Instruments GmbH, Alemania). Todas las muestras fueron 
analizadas simultáneamente y por duplicado. 

2.3.2 Tarea de vigilancia psicomotora (TVP) 

La tarea TVP se basa en la establecida originalmente por Wilkinson y Houghton 
(1982). Esta fue diseñada para medir la atención sostenida al registrar el tiempo 
de reacción de los participantes a los estímulos visuales en intervalos aleatorios. 
Usando el software E-Prime ® (Schneider, Eschman y Zuccolotto, 2002) y 
ordenadores portátiles, se generaron estímulos computarizados de 15'' para 
medir esta función. Además, la adquisición y el análisis de datos se realizaron 
con este software. En cada prueba, se mostraban barras horizontales negras en 
una pantalla sobre un fondo gris. Las barras luego cambiaron a una posición 
vertical a intervalos de tiempo aleatorios [de 2000 a 10000 milisegundos (ms)]. 
Los participantes recibieron instrucciones de responder lo más rápido posible 
para detectar el cambio. Debían responder con su mano dominante presionando 
la barra espaciadora de la computadora portátil. El tiempo medio de reacción 
(TR) se calculó como la media del tiempo transcurrido entre la presentación del 
estímulo y la respuesta. Las respuestas de anticipación se consideraron como 
TR <150 ms y los lapsos TR> 500 ms. La duración de la tarea fue de 9 minutos 
divididos en tres bloques de tres minutos cada uno. 

Análisis estadístico 

El análisis estadístico se realizó mediante el uso del paquete estadístico SPSS 
21 para Windows (IBM Corporation, Armonk, NY). En primer lugar se analizaron 
los estadísticos descriptivos de la media y la mediana como medidas de 
tendencia central, y la desviación estándar y rango intercuartílico como medidas 
de dispersión. El supuesto de normalidad se verificó mediante la prueba 
Kolmogorov-Smirnov. En el caso del cortisol, se aplicó un análisis paramétrico 
porque esta variable pasó la prueba de normalidad una vez que se logró la 
transformación logarítmica. A continuación se realizó un ANOVA de medidas 
repetidas con dos factores [estado de estrés (pre y post estrés) y tiempo de 
prueba (tarea cognitiva pre y post)]. Posteriormente, se realizó la comparación 
por pares con la corrección de Bonferroni. 

Con respecto a los datos adquiridos sobre variables cognitivas durante la tarea, 
se calculó el TR, lapsos (LP) y las anticipaciones (AT) para cada participante. El 
RT se calculó como la media del tiempo transcurrido entre la presentación del 
estímulo y la respuesta. Los ensayos con un tiempo de reacción inferior a 100 
ms se calcularon como AT, y aquellos con un tiempo de reacción superior a 500 
ms como LP. Además, la tarea se dividió en 3 bloques de 3 minutos y se 
calcularon variables para cada bloque. 

Los principales efectos de interacción del estado de estrés y el bloque en TR se 
probaron utilizando un ANOVA de medidas repetidas de dos factores [estado de 
estrés (pre y post estrés) y bloque (bloque 1, 2 y 3)]. Cuando se encontraron 
efectos significativos, se solicitaron comparaciones por pares con la corrección 
de Bonferroni. Finalmente, AT y LP se analizaron usando una prueba no 
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paramétrica (es decir, estas variables no pasaron el supuesto de normalidad). 
Concretamente, se aplicó la prueba de rangos de Wilcoxon para verificar las 
diferencias entre el estrés físico previo y posterior. Además, se aplicó un ANOVA 
de Friedman para determinar los efectos de bloque en estas variables, ya que 
cada persona tiene valores para los tres bloques en los dos puntos de tiempo 
(estrés pre y post físico). Seguidamente se aplicó la prueba de rangos de 
Wilcoxon. 

Finalmente, se realizaron correlaciones de Spearman para establecer relaciones 
lineales entre el cortisol y variables cognitivas en el estrés pre y post físico. 
También realizamos correlaciones con los valores delta (pre - post). El nivel de 
significación se estableció en p = .05 para todo el análisis. 

3. RESULTADOS 

3.1 Medidas de cortisol 

Nuestros resultados mostraron un efecto principal significativo del estrés físico 
del ejercicio de fuerza [F (1, 13) = 5.89, p = .03, parcial η2 = .31] mostrando que 
el cortisol aumentó tras el estrés post-físico con respecto al estrés pre-físico 
(Figura 2). Además, se observó un efecto significativo de la tarea cognitiva, [F 
(1, 13) = 17.28, p = 0,001, parcial η2 = 0,57], observando valores más bajos de 
cortisol en la tarea postcognitiva en comparación con los valores de la tarea 
precognitiva. No hubo interacción significativa entre el estrés inducido por el 
ejercicio de fuerza × estrés inducido por la tarea cognitiva, p = 0,347. 

 

Figura 2. Diferencias entre las muestras de cortisol analizadas. 

3.2 Tarea de vigilancia psicomotora (TVP) 

Los datos de TR mostraron un efecto principal significativo del estrés físico, [F 
(1, 13) = 5,66, p = 0,03, parcial η2 = 0,30], observando que en la condición de 
estrés pre-físico los participantes respondieron más rápido (media = 275,43, (DE) 
= 5,25) que en la condición de estrés post-físico (media = 291,86, DE = 8,07). 
Sin embargo, se encontró un efecto no significativo de bloque, [F (2, 26) = 3.29, 
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p = 0,053, parcial η2 = 0,20], y de interacción de estrés físico × bloque 
significativo, [F (2, 26) = 1,56, p = 0,23, parcial η2 = 0,11].  

 
Además, en los LP, hubo un efecto del estrés físico (z = -2,07; p = 0,044; r = -
0,55). En particular, el número de lapsos totales en el estrés pre-físico fue menor 
(media = 1,21, DE = 0,24) que en la condición de estrés post-físico (media = 
2.29, DE = .51). No se encontraron efectos significativos del estrés físico en las 
AT de la TVP. Además, no hubo efecto de bloque en los LP y las AT de la TVP. 
La Tabla 1 muestra el análisis estadístico descriptivo en los bloques en lapsos y 
anticipaciones. 

Tabla 1. TR, lapsos y anticipaciones por bloques 

 PVT Pre fatiga PVT Post fatiga 

 Bloque 1 Bloque 2 Bloque 3 Bloque 1 Bloque 2 Bloque 3 

TR 

(Ms) 

267 

(5.71) 

273 

(6.38) 

284 

(6.93) 

282 

(8.58) 

300 

(10.80) 

292 

(9.46) 

LP 

 

.00 

(.00) 

.00 

(1.0) 

0.50 

(1.0) 

.00 

(1.0) 

1.0 

(1.0) 

.00 

(1.0) 

AT 

 

.00 

(1.0) 

1.0 

(1.25) 

.00 

(1.25) 

.00 

(0.25) 

.50 

(2.0) 

.00 

(1.25) 

*Los datos para TR se expresan como media (desviación estándar). Los datos para LP y AT se 
expresan como mediana (rango intercuartil).  

3.3 Análisis de correlación 

El análisis de correlaciones de Spearman no encontró relación entre el cortisol y 
ninguna de las variables cognitivas. 

Además, la correlación entre los valores delta (estrés físico pre y post) también 
se mostró negativa. 

4. DISCUSIÓN 

El objetivo principal del presente estudio fue describir el efecto agudo del estrés 
inducido por un ejercicio de fuerza (6 series de sentadillas) sobre los niveles de 
cortisol y la función cognitiva (vigilancia). Los principales resultados mostraron 
que el estrés físico (sentadillas) causó un aumento en los niveles de cortisol y 
degradó el desempeño de las tareas de vigilancia (TR más altas y mayor número 
de lapsos). Por otro lado, debe tenerse en cuenta que el desempeño de las 
tareas cognitivas reduce los niveles de cortisol. 

En primer lugar, el completar un protocolo de ejercicio de alta intensidad 
(sentadillas) podría conducir a cambios significativos en relación con las 
demandas fisiológicas y atencionales. De hecho, las respuestas fisiológicas a un 
ejercicio de fuerza (es decir, el cortisol) aumentaron después del protocolo de 
sentadilla hasta el fallo. La respuesta hormonal al entrenamiento de fuerza ha 
mostrado aumentos, sin cambios o disminuciones en los niveles circulantes de 
testosterona total en suero o testosterona libre, y un aumento en el cortisol 
(28,29). 
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El entrenamiento de resistencia y la fuerza producen dos tipos divergentes de 
estímulos fisiológicos. El primero implica principalmente ejercicio de intensidad 
submáxima con resistencia baja o moderada durante un período prolongado. Por 
el contrario, como en nuestro caso, el entrenamiento de fuerza implica ejercicio 
breve, de alta intensidad e intermitente de gran resistencia (9). 

Los cambios en la testosterona, el cortisol y su relación (T/C) se han considerado 
indicadores de adaptación al esfuerzo físico agudo y crónico (4). Confirmando 
así que tales protocolos de fatiga intermitente de fuerza perturban en gran 
medida el eje Hipotalamo-pituitario-adrenal (HPA) (7,30). 

Con respecto al efecto de la tarea cognitiva, hubo una disminución del cortisol 
tras la realización de la tarea cognitiva posterior al ejercicio, observándose 
además que el cortisol disminuyó significativamente en ambas condiciones (pre 
y post fatiga) después de la tarea cognitiva. Normalmente, el pico máximo de 
cortisol se encuentra de 0-20 min después del ejercicio y vuelve a los niveles 
pre-estresores en 41-60 min después del final del estresor (12). Estos resultados 
parecen sugerir que la tarea cognitiva empleada (TVP) no produjo una tensión 
mental suficiente para mantener o aumentar los niveles de cortisol (31). 

Además, con respecto a la TVP, el TR fue significativamente mayor en 
condiciones de post fatiga que en condiciones previas a la fatiga. Este hecho 
contradice los resultados de otros estudios (21,32,33), que sugieren que las 
respuestas fisiológicas transitorias al ejercicio (ej., Endorfinas o serotonina) 
pueden aumentar el rendimiento cognitivo (22). Sin embargo, el rendimiento 
cognitivo disminuye después de este período transitorio debido a un rápido cese 
de estas respuestas fisiológicas al ejercicio (22). En nuestro caso, el participante 
mostró mayor TR (es decir, menor rendimiento) desde el primer bloque en 
comparación con el rendimiento previo al ejercicio. Además, la precisión de la 
respuesta (lapsos) difiere significativamente entre las condiciones previas y 
posteriores a la fatiga, mostrando una disminución en la precisión en las 
condiciones posteriores a la fatiga. En general, el deterioro se caracterizó por 
tiempos de reacción significativamente más lentos y menos respuestas correctas 
que fueron particularmente pronunciadas en los primeros bloques después del 
ejercicio de estrés. 

Según las teorías de la excitación, la relación entre el estrés y el rendimiento 
sigue una función en forma de U invertida (34). Por lo tanto, el tiempo 
transcurrido entre el ejercicio y la evaluación de las funciones cognitivas es una 
variable crucial en los efectos psicofisiológicos del estrés inducido por el ejercicio 
(35). Es decir, mientras que la evaluación instantánea con niveles moderados de 
estrés provoca una reactividad moderada del cortisol y una activación del 
sistema adrenérgico, y a menudo conduce a efectos positivos en el rendimiento 
cognitivo (es decir, TR más bajo) (21,32,33), la evaluación cognitiva después de 
un período de tiempo en el que el estrés agudo produce grandes aumentos en 
el cortisol (de 15-20 min), provoca una reducción significativa en el rendimiento 
cognitivo (es decir, mayor TR y baja precisión) (36–38). 

En nuestro estudio, durante el período de espera de 15 minutos (después del 
ejercicio) previo a la recolección de cortisol salival, tuvo lugar una disminución 
en la activación del sistema nervioso simpático (predominantemente, en 



Rev.int.med.cienc.act.fís.deporte - vol. 21 - número 84 - ISSN: 1577-0354 

 

662 
 

situaciones de estrés y emergencia) y un aumento en el sistema nervioso 
parasimpático (predominante en reposo), lo cual explica el peor desempeño en 
la tarea de TVP después del ejercicio de fuerza de alta intensidad. 

Teniendo en cuenta que la función atencional es de vital importancia para el 
rendimiento deportivo (39,40), los autores creen que los resultados hallados en 
este estudio podrían aportar información innovadora y fundamental sobre la 
necesidad de controlar y hacer frente al estrés, y el impacto en el rendimiento de 
esta función crucial para el proceso de percepción y toma de decisiones. Los 
resultados mostrados podrían ser de gran interés para muchas modalidades 
deportivas donde la incertidumbre y la adaptabilidad al medio ambiente son 
clave. 

5. CONCLUSIONES 

En conclusión, realizar un protocolo de fatiga de fuerza física es un método 
adecuado para inducir un estrés suficiente que afecte el eje HPA y que segregue 
el cortisol. El tiempo de reacción y el rendimiento de precisión en una tarea 
cognitiva (es decir, TVP) disminuye después del estrés inducido por el ejercicio 
de fuerza cuando coincide con el pico máximo de cortisol (15 minutos después 
del ejercicio de fuerza). Por último y haciendo referencia al segundo objetivo de 
este estudio, los efectos del estrés sobre el rendimiento cognitivo parecen 
depender del tiempo transcurrido entre el cese del ejercicio y la evaluación de 
estos, pero no del tipo de ejercicio de alta intensidad realizado. 

Estos resultados podrían ser de gran interés para los entrenadores y 
preparadores físicos de diferentes deportes, y pueden ayudar a organizar mejor 
la planificación del entrenamiento para optimizar el rendimiento, aprovechando 
los diferentes momentos de excitación adrenérgica para realizar tareas motoras 
donde el tiempo de reacción siempre es decisivo para la toma de decisiones (41). 
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