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Model no lineal del focus d’atenció durant l’exercici. Criteris pel 

disseny d’estratègies cognitives 

 

 Aquesta tesi per compendi de publicacions està estructurada en 6 capítols. El primer 

consisteix en una introducció general de la tesi i en la presentació dels objectius de la mateixa. El 

segueixen els capítols 2, 3 i 4, els quals contenen íntegrament cadascun dels 3 estudis publicats. A 

continuació, el capítol 5 està dedicat a la discussió general dels resultats obtinguts, futures línies de 

recerca, limitacions i recomanacions pràctiques. La tesi finalitza amb el capítol 6, que recull les 

referències dels capítols 2, 3 i 4.  
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El focus d’atenció durant l’exercici s’ha vingut estudiant durant els darrers anys com a 

estratègia cognitiva, però el seu impacte sobre el rendiment, així com els mecanismes que expliquen 

el seu efecte ergogènic, són encara motiu de controvèrsia. La literatura científica d’aquest camp 

distingeix principalment 4 categories de pensament: pensaments externs i interns relacionats amb la 

tasca (TRT-E, TRT-I) i pensaments externs i interns no relacionats amb la tasca (TUT-E, TUT-I; 

Schomer, 1986). Balagué, Hristovski, Aragonés, i Tenenbaum (2012) van evidenciar que el focus 

d’atenció no podia considerar-se simplement com una conseqüència de l’activitat volitiva, i van 

desvetllar un efecte no proporcional del temps d’esforç sobre la dinàmica de pensaments durant un 

exercici realitzat en cinta rodant fins l’exhauriment. Com a conseqüència d’aquests resultats els 

autors van proposar un model no lineal del focus d’atenció, que estableix 3 fases de pensament 

durant l’esforç imposant TUT: una fase inicial estable de TUT, seguida per una fase metaestable 

(canvis espontanis de TUT a TRT) i finalment, una fase estable de TRT prop de l’exhauriment. Per 

testar la consistència d’aquest model i aprofundir en la comprensió del rol del focus d’atenció 

durant l’exercici, els objectius d’aquesta tesi doctoral són: a) testar el model no lineal del focus 

d’atenció sota diferents protocols d’exercici i de recollida de dades, en diversos tipus de població, 

b) analitzar la dinàmica del contingut de pensaments, no només respecte a la relació del pensament 

amb la tasca (TUT/TRT), sinó també respecte a la direcció del seu contingut (intern/extern), i c) 

establir criteris per a dissenyar estratègies cognitives adequades. Els resultats dels 3 estudis portats a 

terme van mostrar que es troben les mateixes fases de pensament establertes pel model no lineal del 

focus d’atenció independentment de la tipologia d’exercici, protocol de recollida de dades, nivell 

d’entrenament i gènere. Tant la dimensió relació amb la tasca (TUT o TRT) com la direcció (interna 

o externa) del contingut de pensaments van canviar de forma involuntària en funció de l’esforç 

acumulat, esdevenint cada cop més associats (TRT) i interns (TRT-I). A l’hora de dissenyar 

estratègies cognitives, cal tenir en compte que tant els pensaments relacionats com no relacionats  

amb la tasca poden ser efectius, tot depèn del seu perfil d’estabilitat en cada fase d’esforç. Mentre 

que a intensitats moderades tant els TUT com els TRT poden ser  estables, prop de l’exhauriment 
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només són estables els TRT. Per tant, qualsevol intent de mantenir TUT prop de l’exhauriment 

podria ser cognitivament exigent i limitar el rendiment. 

ABSTRACT 

Attention focus during exercise has been studied during last decades as a cognitive strategy, 

but the mechanisms underlying its ergogenic effect are still unknown. Growing literature centred 

around 4 categories of thoughts: external and internal task-related thoughts (TRT-E, TRT-I), and 

external and internal task-unrelated thoughts (TUT-E, TUT-I; Schomer, 1986). Balagué, Hristovski, 

Aragonés, and Tenenbaum (2012) showed that attention focus cannot be merely volitional and 

revealed a non-proportional effect of effort accumulation on thought dynamics, during a constant 

running until exhaustion. As a result the authors proposed a nonlinear model of attention focus 

which establishes 3 thought phases while imposing TUT: an initial TUT stable phase, followed by a 

metastable phase (switches between TUT and TRT), and a stable TRT phase near volitional 

exhaustion. To contribute to the understanding of the role of attention focus during exercise, the 

purposes of this thesis are: a) to test the nonlinear model of attention focus under different exercises 

and data collection methods in different populations, b) to analyse task-relatedness (TUT/TRT) and 

direction (external/internal) of thought content dynamics, and c) to establish criteria to optimize 

cognitive strategies. Results of the 3 studies within this thesis showed the same thought phases, 

regardless of the exercise type, data collection method, gender, and fitness level. Both task-

relatedness (TUT, TRT) and direction (external, internal) of thought contents involuntarily changed 

over accumulated effort and became associative (TRT) and internal (TRT-I). In order to optimize 

cognitive strategies interventions, practitioners and performers should take into account that both 

task-related and task-unrelated thoughts can be effective depending on their stability profile. While 

during low and moderate intensities TUT and TRT are stable, approaching volitional exhaustion 

TRT is the only stable thought category. Therefore, any attempt to keep the focus on thoughts that 

become predominantly unstable near exhaustion (i.e., TUT) can be cognitively taxing and limit 

performance. 
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 El focus d’atenció ha estat estudiat durant els darrers anys com a estratègia cognitiva 

d’intervenció psicològica per a millorar el rendiment en esports de resistència. La literatura 

científica d’aquest camp distingeix principalment quatre categories de pensament: pensaments 

externs i interns relacionats amb la tasca (TRT-E, TRT-I) i pensaments externs i interns no 

relacionats amb la tasca (TUT-E, TUT-I; Schomer, 1986; veure Taula 1). Tot i la gran quantitat 

d’investigacions existents al respecte, tant els efectes del focus d’atenció sobre el rendiment, com 

els mecanismes que expliquen el seu efecte ergogènic són encara motiu de controvèrsia. Mentre 

alguns autors consideren més efectiu l’ús dels TUT (Gill & Strom, 1985; Morgan, Horstman, 

Cymerman, & Stokes, 1983; Pennebaker & Lightner, 1980; Schücker, Hagemann, Strauss, & 

Völker, 2009), d’altres s’inclinen pels TRT (Connolly & Janelle, 2003; Couture, Jerome, & Tihanyi, 

1999; LaCaille, Masters, & Heath, 2004). 
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Taula 1.  

Tres nivells de les categories del contingut de pensament en la classificació de Schomer (1986)  

Task- 

Relatedn

ess 

Attentional 

direction 
Schomer’s 

 Subcategories 
Thoughts 

   

Reflective activity (R) 

 

Past and future issues related to running  

  

TUT-I 

 

Personal Problem Solving 

(PS) 

 

Issues of an intra-personal and inter-

personal nature  

 

 

TUT 

  

Work and Career (W) 

 

Job, work, and career-related issues  

   

Course Information (I) 

 

Scenery not related to pacing strategy 

  

TUT-E 

 

Conversational Chatter 

(CC) 

 

Related to internal dialogue  

   

Environmental Feedback 

(E) 

 

Here and now nature feedback related to 

environment  

   

Body Monitoring (B) 

 

Here and now nature with specific 

reference to anatomy and/or physiology-

related feedback 

  

TRT-I 

 

Command and Instruction 

(CI) 

 

Self-regulatory instruction to specific body 

parts or  to whole body  related to running 

TRT   

Feelings and Affect (FA) 

 

Whole-body sensations  

  

TRT-E 

 

Pace Monitoring (P) 

 

Verbalized feedback on the current 

performance related to  time, distance, 

speed, pacing 

 

Nota. TUT-I = Internal Task-Unrelated Thoughts; TUT-E = External Task-Unrelated Thoughts; 

TRT-I = Internal Task-Related Thoughts; TRT-E = External Task-Related Thoughts. 

 

Cal destacar, però, que els estudis mencionats són purament descriptius i no expliquen 

perquè ni com emergeixen i canvien els diferents tipus de pensaments durant l’exercici.  En general, 

els pensaments són tractats a la literatura científica com a productes de la volició i, per tant, com a 

elements susceptibles de ser manipulats a conveniència, o sensibles a la intensitat de la càrrega 

imposada. Així, el model proposat per Tenenbaum (2001) considera que a càrregues baixes o 



 

7 

 

moderades el focus d’atenció és flexible, però quan les exigències de l‘esforç augmenten l’atenció 

esdevé estreta i associativa (Tenenbaum & Connolly, 2008). Considerant una relació de tipus lineal 

entre càrrega i pensament, Hutchinson i Tenenbaum (2007) preveuen que a partir del 90% VO2 

màxim els pensaments passen a ser principalment associats. Malgrat descriure l’efecte de la 

intensitat de l’esforç sobre el pensament, aquest model no explica per què es produeix el canvi cap 

al pensament associatiu, ni tampoc perquè es dóna a una intensitat d’esforç concreta. 

Per tal de donar resposta a alguns dels interrogants sobre el focus d’atenció, Balagué, 

Hristovski, Aragonés, i Tenenbaum (2012) van suggerir estudiar els pensaments durant l’exercici 

des d’una perspectiva dinàmica i no lineal. Basant-se en el dual intrinsic-intentional paradigm 

(Kelso, Scholz, & Schoner, 1988), dissenyat inicialment per reconèixer el rol de la intenció en el 

comportament motor, els autors van proposar un disseny experimental de dues fases: 1) estudiar 

primerament la condició intrínseca de pensaments (sense imposar cap tipus de pensament) durant 

un exercici fins a l’exhauriment; 2) seguidament, estudiar la condició intencional manipulant la 

intenció del participant (imposant qualsevol tipus de TUT durant el mateix exercici), per a observar 

els canvis espontanis en la dinàmica de pensaments. La seqüència d’aquestes condicions (intrínseca 

– intencional)  no és intercanviable doncs té l’objectiu d’avaluar com la intenció parametritza el 

perfil d’estabilitat de la condició intrínseca. 

En aquest estudi els autors van desvetllar un efecte no proporcional del temps d’esforç sobre 

la dinàmica de pensaments en un exercici en cinta rodant, realitzat a una velocitat constant al 80% 

de la freqüència cardíaca màxima i fins l’exhauriment. Específicament, un increment mínim en el 

temps de carrera va provocar un canvi abrupte en el focus d’atenció, mentre que un increment gran 

en el temps de carrera no va provocar cap canvi. A més, els autors van evidenciar com el focus 

d’atenció no pot considerar-se simplement com una conseqüència de l’activitat volitiva; és a dir, a 

causa de l’esforç acumulat fou impossible mantenir un TUT imposat inicialment com a estratègia 

cognitiva, ja que finalment s’acabà imposant-se un TRT no voluntari. Segons els autors aquest 

procés, que es caracteritza per la seva dinàmica no lineal, planteja dos i tres fases de pensament en 
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les condicions intrínseca i intencional, respectivament. Concretament, en la condició intrínseca es 

va detectar una fase mestaestable inicial, seguida per una fase estable de TRT prop de 

l’exhauriment. En la condició intencional, però, s’observà una fase estable de TUT inicial, seguida 

per una fase metaestable i finalment, una fase estable de TRT, tal com mostra el model no lineal del 

focus d’atenció (Figura 1). Cal destacar que les fases estables de TUT i TRT es caracteritzen per 

contenir exclusivament TUT o TRT, mentre que la fase mestaestable està marcada per una tendència 

a canviar el seu curs entre les dues categories de pensament (TUT i TRT). Cal precisar que en la 

condició intencional la metastabilitat ve donada per la competició entre el pensament imposat 

intencionalment (TUT) i el pensament que emergeix de forma espontània (TRT). A diferencia del 

model proposat per Tenenbaum (2001), el model no lineal del focus d’atenció no fixa els canvis de 

pensament a un temps de durada de l’esforç determinat. Malgrat que les fases es troben en tots els 

individus testats, aquestes es produeixen a diferents valors relatius del temps de cursa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 A diferència de les metodologies de recollida de dades utilitzades pels estudis descriptius 

previs (qüestionaris retrospectius, recopilació de dades intermitent, recopilació de dades concurrents 

a intervals regulars durant l’exercici), el model no lineal del focus d’atenció proposa utilitzar: a)  un 

protocol d’auto-monitoratge i d’auto-informe dels canvis de pensament on-line, basant-se en 

Figura 1.  Previsió del perfil d’estabilitat dels pensaments relacionats (TRT) i no relacionats 
(TUT) amb la tasca durant l’exercici 
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metodologies pròpies de la ciència cognitiva (Giambra, 1995; Smallwood & Schooler, 2006), i b) 

una tasca portada fins l’exhauriment. Aquesta nova metodologia pretén obtenir informació sobre  

els canvis de pensament en temps real, evitant la tendència a oblidar o no reportar pensaments 

(Tenenbaum & Elran, 2003), a generalitzar o reportar només els pensaments més recents (Kirkby, 

1996) i a reportar menys TUT (Ericsson & Simon, 1980). D’altra banda, la utilització del dual 

intrinsic-intentional paradigm va permetre als autors desvetllar l’origen (espontani o volitiu) dels 

pensaments durant l’exercici. 

 Per contribuir a la comprensió del rol del focus d’atenció durant l’exercici i establir criteris 

per al disseny d’estratègies cognitives adequades, els objectius d’aquesta tesi doctoral són: 

(1) Testar la consistència del model no lineal del focus d’atenció (Balagué et al., 2012): 

(1a) Aplicant diferents protocols d’exercici i diferents protocols de recollida de 

dades. 

(1b) Administrant els test a diferents tipus de població (homes-dones, esportistes 

experimentats-novells). 

2) Testar la dinàmica del contingut de pensaments, no només respecte al seu focus associatiu 

o dissociatiu (TRT/TUT), sinó també respecte a la direcció (interna/externa). 

3) Proposar criteris per al disseny d’estratègies cognitives eficaces i eficients en esforços 

portats fins a l’exhauriment. 
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1.1.Justificació i presentació dels articles de la tesi 
 

 En el següent apartat es presenten breument els tres estudis que formen aquesta tesi doctoral, 

així com la seva relació amb els objectius específics de la tesi. 

 

Estudi I: El foco de atención emerge espontáneamente durante el ejercicio progresivo y máximo 

      Balagué, N., Hristovski, R., Aragonés, D., García, S., & Tenenbaum, G. (2014). El foco de atención emerge 

espontáneamente durante el ejercicio progresivo y máximo. Revista de Psicología del Deporte, 1, 57-63. 

 

En el primer estudi es van testar les prediccions del model no lineal del focus d’atenció sobre 

una  modalitat d’exercici, protocol d’esforç i protocol de recollida de dades diferents als proposats 

per Balagué et al. (2012). Concretament, es va testar: 

a)   Durant un exercici en cicloergòmetre en comptes de en cinta rodant. 

b)   Amb un protocol de càrrega incremental en comptes de constant. 

c) Recollint informació sobre els pensaments a intervals regulars (cada 30 s) i a petició de 

l’administrador, en comptes de a través de l’auto-informe online. 

d) Analitzant les possibles diferències en els resultats respecte al gènere. 

 

Estudi II: Dynamic stability of task-related thoughts in trained runners 

       García, S., Razon, S., Hristovski, R., Balagué, N., & Tenenbaum, G. (2015). Dynamic stability of task-related 

thoughts in trained runners. The Sport Psychologist,  29, 302-309. doi:10.1123/tsp.2014-0094 

 

En el segon estudi es van estudiar les prediccions del model no lineal del focus d’atenció  en 

corredors entrenats i no entrenats. Concretament, es van testar: 

a) Durant un exercici en cinta rodant.  

b) Amb un protocol de càrrega incremental en comptes de constant. 

c) En corredors entrenats i no entrenats, estudiant les diferències respecte al contingut de 

pensaments en funció del nivell d’entrenament. 

d) Analitzant les possibles diferències en els resultats respecte al gènere. 
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Estudi III: Intentional thought dynamics during exercise performed until volitional exhaustion 

       Balagué, N., Hristovski, R., García, S., Aragonés, D., Razon, S., & Tenenbaum, G. (2014). Intentional 

thought dynamics during exercise performed until volitional exhaustion. Journal of Sport Sciences, 33, 

48-57. doi: 10.1080/02640414.2014.921833 

 

En el tercer estudi es va examinar específicament la condició intencional del contingut de 

pensaments: 

a) En un exercici en cicloergòmetre en comptes de en cinta rodant. 

b) Amb un protocol de càrrega constant al 80% de la càrrega màxima.  

c) Requerint als participants que reportin els canvis en el contingut dels seus pensaments 

utilitzant una paraula clau, en comptes d’informar únicament sobre la categoria de 

pensament mitjançant senyals amb els dits (com proposa Balagué et al., 2012). 

d) No només respecte a la relació del pensament amb la tasca (TUT/TRT), sinó també 

respecte a la direcció del seu contingut (intern-extern). 

e) Analitzant les possibles diferències en el resultat respecte al gènere. 
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En aquesta tesi doctoral s’ha testat el model no lineal del focus d’atenció (Balagué et al., 

2012), sota diferents protocols d’exercici i de recollida de dades en diversos tipus de població. A 

banda, s’ha investigat per primera vegada la dinàmica de les subcategories del focus d’atenció, és a 

dir, no només respecte a la relació del pensament amb la tasca (TUT/TRT), sinó també respecte a la 

direcció del seu contingut (intern/extern). Els resultats han mostrat que es troben les mateixes fases 

de pensament establertes pel model no lineal del focus d’atenció, independentment de la tipologia 

d’exercici, protocol de recollida de dades, nivell d’entrenament i gènere. Cal assenyalar que els 

resultats experimentals obtinguts no són únicament el producte d’un efecte grupal, doncs es van 

trobar en tots els participants i en els tres estudis, inclús en l’estudi I, que proposa un protocol de 

menor sensibilitat per capturar els canvis. Tot i que els participants van reportar continguts de 

pensament diferents, van canviar-los en diferents moments i van assolir diferents nivells de 

rendiment en els tests, tots van mostrar les mateixes fases de pensament, confirmant així la 

consistència del model proposat per Balagué et al. (2012).  

Complementant les troballes d’autors que descriuen la reducció de l’amplitud del focus 

d’atenció amb la intensitat d’esforç (Tenebaum, 2001), el model dinàmic i no lineal del focus 

d’atenció  explica com i per què es produeix el canvi qualitatiu i no voluntari cap a TRT. A l’inici de 

l’esforç és possible tant transitar entre diferents categories de pensament (TUT/TRT) com 

modificar-les voluntàriament, focalitzant-se en una única (com ara el TUT). Quan el sistema no està 

fatigat disposa de suficients graus de llibertat per focalitzar l’atenció a voluntat. Contràriament, 

prop de l’exhauriment el sistema és incapaç de decidir i imposar voluntàriament el tipus de 

pensament que vol mantenir (com ara un TUT). La formació de coalicions psicobiològiques que 

intenten compensar els efectes inhibitoris creixents provocats per la fatiga acumulada redueix els 

graus de llibertat del sistema, dificultant la realització de funcions cognitives alternatives a les 

intrínsecament estables (Vázquez, Hristovski, & Balagué, 2016). Segons els resultats obtinguts, el 

canvi qualitatiu cap a TRT es dóna a diferents valors relatius del temps de cursa i d’intensitat 

d’esforç dels participants, i no a valors predeterminats com postula Tenenbaum (2001). El moment 
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en el qual es produeix aquest canvi qualitatiu (que podríem denominar llindar) no depèn només de 

la intensitat de càrrega sinó també d’una constel·lació de factors, que interactuen en aquell moment 

(inclosa la motivació, l’entorn, etc.). No obstant, poden ser parametritzats a través de l’efecte no 

proporcional de l’esforç acumulat, considerat en aquest cas com un paràmetre de control no 

específic. És a dir, mentre un canvi important de l’esforç acumulat no produeix cap efecte sobre el 

focus d’atenció, un canvi subtil genera un canvi abrupte cap a TRT. 

 Tot i que els corredors entrenats van assolir velocitats aeròbiques màximes significativament 

majors que els no entrenats, tant en la condició intrínseca com intencional, aquesta diferència en el 

nivell d’entrenament tampoc va afectar la reproductibilitat de les fases de pensament. L’única 

diferència entre grups fou que els corredors entrenats van mostrar una fase estable de TRT 

significativament més llarga, amb un ús més freqüent de pensaments del tipus pace monitoring 

(veure Taula 1) que els no entrenats. Aquests resultats coincideixen amb estudis previs, els quals 

van mostrar com els corredors entrenats tendeixen a focalitzar en TRT més freqüentment que els 

corredors menys experimentats (Masters & Lambert, 1989; Silva & Appelbaum, 1989; Tammen, 

1996; Tenenbaum, 2002), i amb d’altres que indiquen que els TRT relacionats amb tècnica, 

cadència o ritme poden millorar el rendiment (Brick, MacIntyre, & Campbell, 2013; Crews, 1992; 

Martin, Craib, & Mitchell, 1995). El resultats obtinguts suggereixen també que l’ús més habitual de 

TRT no pot ser purament volitiu. Concretament, en la dinàmica intencional s’imposà un TUT però 

els corredors entrenats van canviar involuntàriament el seu focus d’atenció cap a TRT, els quals van 

ser estabilitzats durant l’últim interval d’intensitat. Tot i això, es requereixen més estudis 

d’intervenció per tal de confirmar si l’ús més freqüent de TRT per part dels entrenats és realment 

estabilitzat espontàniament com a conseqüència de l’entrenament.  

 De la mateixa manera que no es van observar diferències en la dinàmica de pensaments 

respecte al nivell d’entrenament, tampoc se’n van trobar respecte al gènere. Tant dones com homes 

van mostrar les mateixes fases de pensament en els tres estudis. Tot i això, seria recomanable 

estudiar en un futur les possibles diferències sexuals respecte a la quantitat de canvis en les 
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subcategories de pensament no relacionats amb la tasca reportats durant l’esforç. 

Els resultats de l’Estudi III van mostrar com tant la dimensió relació amb la tasca (TUT o 

TRT) com la direcció (interna o externa) del contingut de pensaments van canviar de forma 

involuntària en funció del temps de tasca. Els resultats principals van desvetllar com l’acumulació 

de fatiga redueix l’estabilitat del TUT-I i genera noves categories de pensament, coincidint amb les 

prediccions del model no lineal del focus d’atenció (Balagué et al., 2012). Concretament, s’observà 

una reducció progressiva de TUT-I, un primer canvi qualitatiu que va mostrar l’emergència 

involuntària de TRT-E i TRT-I, i un segon canvi qualitatiu que va manifestar una transició 

involuntària cap a TRT-I prop de l’exhauriment. A diferència del TUT-I, el TUT-E va augmentar 

progressivament doncs, en comparació amb el TUT-I resulta cognitivament menys exigent (no és 

necessari subministrar informació reflexiva). Tot i que totes les categories de pensament van 

mostrar certa estabilitat durant el test, un mínim canvi en el temps prop de l’exhauriment va portar a 

un canvi qualitatiu no lineal i irreversible cap a TRT-I. Per tant, la formació o dissolució d’una 

categoria de pensament o inclús la cancel·lació de la tasca per sí mateixa, poden ser definits com a 

fenòmens no lineals (Meyer-Lindeberg, Zieman, Hajak, Cohen, & Faith Berman, 2002). En aquesta 

línia, doncs, seria convenient estudiar en un futur la correspondència d’aquests canvis no lineals que 

delimiten les diferents fases de pensament amb els llindars fisiològics. Concretament, el canvi que 

delimita la fase metaestable amb la fase estable de TRT (veure Figura 2), podria coincidir amb el 

llindar anaeròbic determinat mitjançant una prova de gasos convencional. La determinació del 

llindar anaeròbic a través de l'anàlisi de la dinàmica del focus d'atenció, podria suposar una forma 

ràpida, senzilla i econòmica per a complementar la detecció clàssica mitjançant proves de gasos. A 

més, la utilització de forma periòdica d'aquest test, i el conseqüent control de la ubicació del canvi 

qualitatiu i de la llargada de les diferents fases de pensament, podria donar molta informació sobre 

l'adaptació i evolució de l'atleta durant el procés d'entrenament.  
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Figura 2. Exemple de la condició intrínseca d'un corredor entrenat durant un test incremental en cinta 

rodant i fins l'esgotament. El cercle indica el canvi qualitatiu que delimita les fases metaestable i d'estabilitat 

de TRT (en aquest cas el canvi qualitatiu es troba sobre els 17 km/h) 

 

 

Pel que fa a les limitacions de les metodologies d’auto-informe utilitzades en aquesta tesi, 

cal tenir en compte les mencionades per la literatura científica relacionada amb el mind wandering 

(Christoff, Ream, & Gabrieli, 2004). Tot i que es podria posar en dubte la fiabilitat de qualsevol 

dada reportada mitjançant auto-monitoratge, les mesures objectives basades en senyals 

electrofisiològiques (Christoff, Keramatian, Gordon, Smith, & Mädler, 2009), recolzen els resultats 

dels mètodes d’auto-informe de pensaments. A més, després de cadascun dels tests realitzats en 

aquesta tesi, els participants van respondre a diverses preguntes per tal de verificar el grau 

d’adherència envers les instruccions inicials (ex.: imposar-se un TUT), per avaluar la fiabilitat de 

l’auto-monitorització i dels auto-informes. D’altra banda, també cal tenir en compte les limitacions 

relacionades amb la validesa externa dels resultats d’aquesta tesi. A causa de la naturalesa específica 

dels constrenyiments de les tasques físiques imposades (sempre utilitzant ergòmetres) i de l’entorn 

(sempre en laboratori), els resultats i conclusions només poden ser generalitzables a condicions 

d’esforç similars o realitzades en contextos semblants, que no solen ser els propis de situacions 

competitives. Per tant, testejar de nou la consistència d’aquests resultats durant la competició i en 

diferents entorns (naturals o urbans) podria ajudar a reforçar-los. 
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5.1. Conclusions i criteris per al disseny d’estratègies cognitives  
 

Tenint en compte les propietats d’estabilitat dinàmica dels pensaments i a través de 

l’aplicació del dual intrinsic-intentional paradigm (Kelso et al., 1988), les següents consideracions 

poden ajudar als esportistes a optimitzar les seves estratègies cognitives durant l’exercici: (a) els 

pensaments relacionats (TRT) o no-relacionats (TUT) amb la tasca poden ser igualment efectius per 

a millorar el rendiment, tot dependrà del seu perfil d’estabilitat; (b) mentre que a intensitats 

moderades tant els TUT com els TRT són estables, prop de l’exhauriment només són estables els 

TRT; (c) el perfil d’estabilitat dinàmica del focus d’atenció i dels continguts de pensament canvia en 

funció dels constrenyiments de la tasca, personals i de l’entorn; (d) els pensaments espontanis són 

més estables i, per tant, es poden mantenir més fàcilment que d’altres continguts de pensament 

imposats menys estables; (e) conseqüentment, qualsevol intent de mantenir el focus en pensaments 

que esdevenen inestables prop de l’exhauriment (com ara els TUT), podria ser ineficient i 

cognitivament exigent, limitant així l’efecte ergogènic del focus d’atenció per a l’atleta; (f) els 

corredors entrenats podrien beneficiar-se de la utilització de pensaments del tipus pace monitoring 

per tal de distreure l’atenció envers les sensacions psicosomàtiques de fatiga (feelings and affect), 

que típicament caracteritzen als períodes propers a  l’exhauriment; (g) no és possible determinar a 

priori el valor de la càrrega en el qual es produeix el canvi qualitatiu cap a TRT, perquè el sistema 

és multi-paramètric i altament no lineal. 
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