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PUNTOS CLAVE
 • Los atletas corren un mayor riesgo de sufrir problemas de sueño debido a factores relacionados con su estilo de vida y el deporte, padeciendo, con 

frecuencia, molestias relacionadas con el sueño.
 • Hay estrategias que los profesionales de la salud y entrenadores pueden emplear para ayudar a mejorar el sueño y el rendimiento de los atletas.
 • La educación recurrente y la detección de trastornos del sueño en atletas pueden resaltar su importancia e identificar a quienes necesitan ser referidos 

a un especialista del sueño.
 • Aumentar las oportunidades de dormir tomando siestas y acumulando sueño, cuando sea posible, puede ayudar a garantizar que los atletas duerman lo 

que necesitan.
 • Preparar el ambiente, el cuerpo y la mente para dormir mediante la promoción de buenas prácticas puede ayudar a reducir los trastornos del sueño y 

mejorar el sueño en general.

INTRODUCCIÓN
El sueño es un proceso fisiológico importante que permite que el 
atleta se recupere de las demandas mentales y físicas del deporte. 
Es un aspecto de la salud del atleta que a menudo se pasa por alto 
y que puede tener un gran impacto en su rendimiento deportivo. Por 
ejemplo, en jugadores masculinos de baloncesto que prolongaron su 
sueño de 6.7 a 8.5 h por noche, el rendimiento deportivo mejoró 
en tiros libres (11%), tiros de tres puntos (14%), tiempos de sprint 
(4%) y tiempo de reacción (12%) (Mah et al., 2011). Otras razones 
potenciales por las que el sueño es importante para los atletas están 
relacionadas con mejoras la salud física: reducción de las hormonas 
del estrés (Swinbourne et al., 2018), aumentos de testosterona 
(Leproult & Van Cauter, 2011), disminución del riesgo de lesión (Grier 
et al., 2020) y enfermedad (Prather et al., 2015).

Aún existen desafíos con el sueño que parecen estar muy extendidos 
entre los atletas, lo que hace que las estrategias para mejorarlo sean 
especialmente importantes. En comparación con los participantes de 
un grupo control, los atletas tardaron más en dormirse, pasaron más 
tiempo despiertos durante el periodo de dormir con menos sueño en 
total, usaron más medicamentos para dormir y tuvieron una mayor 
fragmentación del sueño (Bender et al., 2018; Leeder et al., 2012). 
Las razones de estos problemas para dormir están relacionadas 
con factores deportivos y no deportivos. Los primeros incluyen altas 
cargas de entrenamiento, un ambiente para dormir desconocido, 
entrenamiento temprano en la mañana, competencias en la noche, 
ansiedad nocturna antes de la competencia y viajes de larga 
distancia. Las razones no deportivas incluyen demandas sociales, 
compromisos de trabajo/estudio, actitudes y creencias, opciones de 
estilo de vida, características individuales y compromisos familiares 
(Walsh et al., 2020).

No solo los atletas tienen un riesgo más alto de trastornos de 
sueño, sino que también los profesionales de la salud pueden tener 
dificultades para aplicar estrategias de sueño a sus atletas, ya que 
los mitos parecen estar generalizados (Robbins et al., 2019), hay una 

falta de educación sobre el tema entre los atletas (Miles et al., 2019), 
y abundan las creencias y actitudes inadecuadas sobre el sueño 
(Miles et al., 2019). Si bien hay muchos desafíos que superar, este 
artículo de Sports Science Exchange (SSE) revisa las estrategias que 
se pueden implementar para que los atletas mejoren la calidad de su 
sueño y el rendimiento.

REVISIÓN DE LA INVESTIGACIÓN SOBRE ESTRATEGIAS 
DEL SUEÑO 
Ha habido un aumento considerable en la investigación relacionada 
con el sueño en atletas, desde 2011 se ha publicado el 82% de 
los artículos sobre el tema (Lastella et al., 2019). Sin embargo, 
es un desafío para los profesionales ocupados determinar qué 
información vale la pena implementar. Walsh y colaboradores 
(2020) proporcionaron una revisión narrativa y recomendaciones 
de consenso, complementadas con un grupo de herramientas, para 
ayudar a los profesionales de la salud a implementar estrategias de 
sueño en los atletas. Aquí destacamos algunas de esas estrategias 
junto con otras pautas importantes a considerar.

EDUCAR FRECUENTEMENTE A LOS ATLETAS SOBRE LA 
IMPORTANCIA DEL SUEÑO
En una muestra de 86 entrenadores y profesionales de la salud, Miles 
y colaboradores (2019) encontraron que en su puesto de trabajo 
actual solo el 43% había promovido la higiene del sueño con sus 
atletas, siendo una de las principales barreras la falta de conocimiento 
sobre el tema. Los programas educativos pueden generar cambios 
positivos sobre el sueño, que incluyen horarios más consistentes, 
mayor eficiencia y una latencia del sueño más corta (Driller et al., 
2019). Sin embargo, es probable que una sola sesión educativa no 
sea suficiente para mantener un cambio positivo a largo plazo en los 
hábitos de sueño, por lo que se necesita hacer más énfasis durante 
toda la temporada (Caia et al., 2018).
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Con respecto al contenido de la información sobre el sueño, un buen 
lugar para comenzar e incrementar la aceptación de los atletas, 
es educarles sobre cómo un mejor sueño podría aumentar su 
rendimiento. Según Walsh et al. (2020), el contenido puede centrarse 
en la cantidad, la calidad y el momento del sueño.

CALIDAD DEL SUEÑO
Los atletas corren un mayor riesgo de sufrir trastornos del sueño, por 
lo es fundamental contar con estrategias para ayudarlos a mitigar 
las perturbaciones para una mejor calidad de sueño. Las estrategias 
relacionadas con reducir la exposición a la luz nocturna, tener una 
buena rutina antes de dormir, descansar en un ambiente similar al 
de una cueva y beber cafeína estratégicamente, pueden ayudarlos 
a mejorar la calidad del sueño. Consulte la siguiente sección 
para obtener más detalles sobre buenas prácticas para dormir e 
incorporarlas en las sesiones educativas.

MOMENTO DE DORMIR
El cronotipo es la preferencia biológica por ser del tipo vespertino 
o matutino y está relacionado con el momento de la secreción de 
melatonina, la cual cambia a lo largo de la vida. En general, los tipos 
vespertinos son más comunes en los adolescentes y alcanzan su 
punto máximo entre los últimos años de la adolescencia y los veinte 
años (Roenneberg et al., 2004). Aunque investigaciones anteriores 
han demostrado que es más probable que los atletas sean del tipo 
matutino, aquellos que son noctámbulos luchan más con el sueño 
(Bender et al., 2018a). También hay ventajas en el entrenamiento 
según el cronotipo. Por ejemplo, los tipos nocturnos que compiten 
o entrenan por la mañana a menudo se sienten más somnolientos, 
están menos alerta y tienen un peor rendimiento cognitivo y fuerza de 
agarre (Facer-Childs et al., 2018).

EVALUACIÓN DE PROBLEMAS SIGNIFICATIVOS DEL 
SUEÑO EN ATLETAS
Aunque las recomendaciones de higiene del sueño pueden mejorar 
algunos problemas comunes, tener un trastorno del sueño no 
diagnosticado puede evitar que un atleta duerma las horas que 
necesita para recuperarse al más alto nivel. El papel del profesional 
de la salud no es diagnosticar a un atleta con un trastorno del 
sueño, sino ayudarlo a identificar cuándo es necesario acudir a un 
especialista.

Hay varias formas de evaluar el sueño de los atletas que incluyen la 
polisomnografía (un estudio del sueño para diagnosticar trastornos), 
entrevistas clínicas, tecnología portátil y cuestionarios. Sería 
ideal que todos los atletas pudieran obtener un estudio oficial del 
sueño mediante polisomnografía que es el estándar de oro, pero 
eso puede llevar mucho tiempo, ser económicamente prohibitivo 
e innecesario. Los cuestionarios pueden proporcionar una forma 
de identificar una amplia gama de problemas del sueño de forma 
estandarizada. El índice de calidad del sueño de Pittsburgh se usa 
a menudo en la población general para identificar problemas con la 
calidad del sueño, pero no se ha validado en atletas para identificar 
trastornos clínicamente significativos. El Athlete Sleep Screening 
Questionnaire (ASSQ) se desarrolló para ayudar a identificar a los 

atletas que necesitan la intervención de un especialista en sueño 
(Bender et al., 2018b). El ASSQ clasifica la dificultad para dormir 
de los atletas en: ninguna dificultad para dormir, leve, moderada 
o grave. Una necesidad moderada y grave requieren ayuda de un 
especialista del sueño. Además, incluye recomendaciones basadas 
en respuestas a ítems, como viajar, riesgo de apnea del sueño y tener 
un cronotipo vespertino. Usando este cuestionario, se ha identificado 
que aproximadamente el 25% de los atletas de élite requieren 
intervención (Bender et al., 2018b). Los atletas pueden acceder al 
ASSQ en el sitio web del Center for Sleep and Human Performance 
(https://centreforsleep.com/education-and-awareness/athlete-sleep-
screening-questionnaire/). Se recomienda que la evaluación se 
realice durante la temporada no competitiva cuando hay tiempo para 
abordar algún problema del sueño sin cambios drásticos durante la 
temporada competitiva.

IMPLEMENTAR OPORTUNIDADES DE SIESTA
Las siestas diurnas pueden ser beneficiosas para complementar un 
sueño insuficiente o prolongarlo. El rango en la frecuencia de siestas 
habituales reportado en los estudios va del 17 al 72% (Lastella et 
al., 2021; Stephenson et al., 2022; Venter et al., 2010). La siesta 
después de dormir mal se ha asociado con una mejor vigilancia, 
razonamiento, estado de alerta y reducción del tiempo de reacción 
(Milner & Cote, 2009). Se han encontrado mejorías en el tiempo 
de reacción cuando varios tipos de atletas duermen la siesta los 
días de competencia, incluidos atletas de karate (Daaloul et al., 
2019) y judokas (Romdhani et al., 2021). Más allá del rendimiento 
cognitivo, la siesta también produce beneficios para la salud mental, 
la recuperación y el rendimiento físico (Lastella et al., 2021). En todos 
los estudios, los atletas han mostrado mejoras en la velocidad de 
salto (O'Donnell et al., 2018), la potencia física y el sprint (Romdhani 
et al., 2021) y generalmente, mejores calificaciones de rendimiento 
por parte de los entrenadores (O'Donnell et al., 2018). 

Como muchos atletas pueden tener dificultades para dormir bien 
antes de una gran competencia o necesitan levantarse temprano 
para viajar o entrenar, una siesta ofrece la oportunidad de recuperar 
algunos de los beneficios del sueño perdido. Sin embargo, es 
importante considerar tanto el momento como la duración de las 
siestas. Las siestas tardías, como aquellas en la "zona prohibida" de 
7 a 9 pm, tienen más probabilidades impactar en el sueño posterior, 
mientras que las siestas tomadas en la tarde pueden producir 
mayores beneficios (Lastella et al. 2021; Milner & Cote, 2009). Como 
las siestas pueden afectar el tiempo que se tarda en conciliar el sueño 
esa noche (Petit et al., 2018), es importante considerar su duración, 
y los atletas que sufren síntomas de insomnio pueden no tener los 
mismos beneficios de la siesta si exacerba su insomnio. En general, 
es menos probable que las siestas de menos de 30 minutos se 
asocien con la inercia del sueño o el aturdimiento que se experimenta 
al despertar (Milner & Cote, 2009). En general, las siestas deben 
durar entre 20 y 90 minutos para maximizar sus beneficios y reducir 
el impacto negativo sobre el sueño de esa noche (Lastella et al., 
2021). También es importante permitir al menos 30 minutos para que 
los atletas se recuperen de la inercia del sueño si toman una siesta 
más larga (Lastella et al., 2021). Para ayudarlos a dormir la siesta, los 
atletas deben prepararse aplicando las  reglas de higiene del sueño.
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DEPÓSITO DE SUEÑO PARA UN MEJOR RENDIMIENTO 
El término “depósito de sueño" significa dormir más antes de un evento 
importante o un período de privación de sueño y así tener "ahorro" de 
sueño para ayudar a mejorar el rendimiento. En la población general, 
se demostró que dormir más de lo habitual antes de un periodo de 
privación del sueño mejoró el tiempo de reacción en comparación 
con los participantes que durmieron una cantidad normal pero no 
rindieron tan bien (Rupp et al., 2009). Esta investigación ha sido 
replicada en atletas de varios deportes y disciplinas. En atletas de 
táctica militar después de cuatro noches de extensión del sueño, 
hubo mejoras en el tiempo de reacción, la distancia de salto parados 
y la motivación (Ritland et al., 2019). En los atletas de tenis, después 
de una semana de nueve horas de sueño al día, la precisión del 
servicio aumentó en un 6% (Schwartz & Simon, 2015). En ciclistas 
de resistencia después de 3 días de 1.5 horas de sueño adicional 
por noche, hubo una mejora del 3% en el rendimiento en la prueba 
contrarreloj (Roberts et al., 2019). Comprender esta estrategia puede 
ayudar a los atletas a priorizar el sueño y aliviar su ansiedad cuando 
están preocupados por dormir antes de las competencias.

BUENAS PRÁCTICAS PARA DORMIR (PREPARAR LA 
MENTE, EL CUERPO Y EL AMBIENTE)

REDUCIR LA EXPOSICIÓN A LA LUZ EN LA NOCHE 

Exponerse a la luz al atardecer puede retrasar el inicio de la secreción 
de melatonina (Knufinke et al., 2019), especialmente si se trata de luz 
brillante o azul. Esta exposición puede aumentar el estado de alerta 
nocturno (van der Lely et al., 2015) y, en última instancia, la latencia 
del sueño (Knufinke et al., 2019). Cuando la luz durante la noche 
es inevitable, los atletas pueden usar anteojos ámbar que bloquean 
la luz azul para reducir el impacto en su sueño nocturno. Se ha 
demostrado que estos lentes previenen la supresión de la melatonina 
y tienen beneficios para la calidad del sueño posterior (van der Lely 
et al., 2015). También existe la opción de descargar aplicaciones en 
los teléfonos que reducirán la luz azul emitida en horas de la noche 
(Chiu & Liu, 2020; Gringras et al., 2015). Obtener luz natural más 
temprano en el día también puede ayudar a reducir el impacto de la 
luz en la noche sobre la secreción posterior de melatonina y el sueño 
(Hébert et al., 2002).

RUTINA ANTES DE DORMIR
En la última hora antes de dormir es importante implementar una rutina 
que promueva la relajación y prepare al deportista mentalmente. Por 
ejemplo, la interacción con los teléfonos inteligentes afecta el sueño 
no solo por la luz emitida, sino también por el contenido estimulante de 
las redes sociales (Tandon et al., 2020; Van der Schuur et al., 2019). 
En los atletas a menudo se reporta el uso de dispositivos electrónicos 
justo antes de acostarse unido a la dificultad para conciliar el sueño 
(Jones et al., 2019). Para relajarse antes de acostarse, es mejor 
leer un libro en papel (Finucaine et al., 2021). Para ayudar con los 
pensamientos acelerados antes de acostarse, las listas de tareas 
pendientes (Scullin et al., 2018) y la reproducción aleatoria cognitiva 
(cognitive shuffle) (Beaudoin, 2014) pueden ayudar con la preparación 
para dormir. Un ejemplo de reproducción aleatoria cognitiva incluye 

pensar en una palabra y en todos los objetos que comienzan con cada 
letra de esa palabra. Estas actividades pueden ayudar a prepararse 
mentalmente para dormir al reducir la preocupación y proporcionar 
actividades cognitivamente atractivas para ocupar la mente.

Para prepararse físicamente para dormir, un baño o una ducha con 
agua tibia antes de acostarse puede ayudar a disminuir la temperatura 
corporal a medida que aumenta el flujo sanguíneo en las extremidades 
(Haghayegh, et al., 2019). Una reducción de la temperatura corporal 
puede mejorar la calidad, la eficiencia y la latencia del sueño posterior. 
Las disminuciones de temperatura también son una señal natural 
para el cuerpo de que es hora de dormir y refrescarse después de un 
baño puede imitar este efecto (Yetish et al., 2015). Los estiramientos 
y la respiración profunda también son buenas formas de preparar 
el cuerpo físicamente para una buena noche de sueño (D’Aurea 
et al., 2014, Jerath et al., 2019). La respiración profunda también 
puede promover la relajación y reducir los sentimientos de ansiedad 
(Pandekar & Thangavelu, 2019).

AMBIENTE PARA DORMIR
Nuestros antepasados evolucionaron para dormir en cuevas, y para 
promover mejor el sueño, es beneficioso mantener el ambiente lo 
más fresco, oscuro y silencioso posible. Como ya se mencionó, la 
temperatura es una señal clave de que es hora de dormir. Tanto para 
las personas con apnea del sueño como para aquellas con síntomas 
de insomnio, las temperaturas entre 16 y 20°C tienen beneficios en 
cuanto a la duración del sueño, la eficiencia y el uso de pastillas 
para dormir (Min et al., 2021; Valham et al., 2012). Además, como 
se mencionó anteriormente, la exposición mínima a la luz brillante 
es mejor para dormir y para la secreción de melatonina. Las luces 
en la mitad de los hogares son lo suficientemente brillantes como 
para afectar la liberación de melatonina (Cain et al., 2020), y muchos 
vecindarios también tienen grandes cantidades de luz artificial que 
pueden provocar un sueño más breve y deficiente (Gabinet & Portnov, 
2021). Si entra luz externa por la ventana, las cortinas opacas pueden 
ser efectivas. Incluso dentro del dormitorio, la exposición a poca luz 
de fuentes de luz descubiertas, como una lámpara, puede reducir las 
ondas lentas durante el sueño y aumentar la excitación (Cho et al., 
2013). Cubrir las fuentes de luz y apagar las luces de la habitación 
puede ayudar a reducir este riesgo. Finalmente, minimizar el ruido 
en el ambiente es importante para una buena noche de sueño. Las 
áreas con una gran cantidad de ruido ambiental pueden generar 
acostarse tarde y una mala calidad del sueño (Rudolph et al., 2019). 
Los tapones para los oídos o el ruido blanco son formas simples y 
efectivas de reducir el ruido externo y conducen a una mejor calidad 
del sueño subjetivo, menor tiempo de vigilia durante la noche y menor 
latencia del sueño (Jones & Dawson, 2012; Ebben et al., 2021).

USO ESTRATÉGICO DE CAFEÍNA Y SUPLEMENTOS
Los atletas suelen consumir cafeína como ingrediente de muchos 
suplementos previos al entrenamiento (Miller et al., 2014). La cafeína 
puede generar beneficios en el rendimiento, pero también puede 
afectar el sueño al aumentar su latencia y reducir su eficiencia y 
duración (Miller et al., 2014). Después de un juego lleno de 
adrenalina y cafeína, el 20% de los jugadores de rugby informaron 
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que se quedaron despiertos toda la noche (Dunican et al., 2018). Una 
noche sin dormir solo reducirá el rendimiento de los días siguientes y 
destaca una desventaja del consumo de cafeína para los atletas. Los 
beneficios sobre el rendimiento debidos a la cafeína a veces podrían 
contrarrestarse con déficits de rendimiento debido a la falta de sueño. 
Sin embargo, existen otros suplementos de fácil acceso con los que 
se han demostrado beneficios para dormir. El jugo de cereza ácida 
puede afectar la secreción de melatonina, aumentar la eficiencia del 
sueño y el tiempo total de sueño (Howatson et al., 2012; Losso et al., 
2018). Para mejores efectos, se puede tomar dos veces al día, por 
la mañana y por la noche. Además, el magnesio también se puede 
tomar para beneficiar los síntomas del insomnio, particularmente en 
aquellos que tienen deficiencia de magnesio, aunque este trabajo se 
realizó con adultos mayores (Abassi et al., 2012; Mah & Pitre, 2021).

APLICACIONES PRÁCTICAS 
Los atletas parecen tener un mayor riesgo de trastornos del sueño y 
se ven afectados de manera única por su escasez. Afortunadamente, 
existen estrategias que pueden implementar los deportistas para 
mejorarlo. En este artículo de SSE nos enfocamos en 5 estrategias 
diferentes (Figura 1):

1. Educar con frecuencia a los atletas sobre la 
importancia del sueño: Es importante que los atletas 
obtengan buena información sobre el sueño debido a los 
mitos predominantes que existen. Es clave comprender 
sus verdaderos conceptos básicos, como la cantidad, 
la calidad, el momento y las formas de prepararse para 
dormir. Una sesión de educación sobre el sueño puede no 
ser suficiente, ya que las investigaciones han demostrado 
cambios beneficiosos después de una sesión educativa, 
pero el efecto no se mantuvo a largo plazo. Los controles 
frecuentes con sus atletas y el refuerzo de cómo un buen 
sueño beneficia el rendimiento deberían ayudar a facilitar 
un cambio positivo en el comportamiento del sueño que se 
pueda mantener.

2. Evaluar a los atletas en busca de problemas 
significativos del sueño: En investigaciones previas se 
ha encontrado que pueden ocurrir trastornos del sueño 
clínicamente relevantes en ~25% de los atletas. Esto 
significa que si no realiza pruebas de sueño a sus atletas, 
puede haber poco progreso con un grupo importante de 
ellos. Es importante utilizar cuestionarios validados en 
atletas (por ej., Athlete Sleep Screening Questionnaire) 
para identificar con precisión a quienes necesitan ayuda. 
Dado que las intervenciones para los trastornos del sueño 
pueden requerir más pruebas y tratamientos, la evaluación 
del sueño debe realizarse durante un momento que 
sea menos perturbador para el atleta, como durante la 
pretemporada y la postemporada.

3. Fomentar la siesta en los atletas al brindar 
oportunidades: La siesta puede ayudar a los atletas a 
recuperarse de la falta de sueño y brindar beneficios el día 
del juego. Las siestas de entre 20 y 90 minutos tomadas 
por la tarde son beneficiosas pero minimizan los impactos 
negativos en el sueño esa noche. Las siestas de más de 
30 minutos también pueden causar inercia del sueño y 
aturdir al atleta, y es posible que se necesiten al menos 30 
minutos para recuperarse.

4. Ahorre sueño para un mejor rendimiento: Se ha 
demostrado que dormir más de lo habitual mejora el tiempo 
de reacción, los tiempos de sprint e incluso las habilidades 
específicas del deporte. Aparte de estos beneficios de 
rendimiento, también puede reducir la ansiedad la noche 
anterior a una competencia si un atleta no duerme tan 
bien como lo normal porque tiene sueño "ahorrado". 
Tampoco tiene que ser con varias semanas o meses de 
anticipación. La cantidad de tiempo acumulado ha variado 
en las publicaciones científicas, con algunos estudios que 
muestran beneficios de semanas versus otros estudios que 
muestran beneficios en solo un día.

5.  Preparación para dormir: El ambiente, la mente y el 
cuerpo

• Reduzca la exposición a la luz de la noche: La 
exposición a la luz brillante puede suprimir la secreción 
de melatonina y hacer que sea más difícil conciliar el 
sueño. Para evitar el impacto de la luz brillante en el 
sueño, los atletas pueden usar anteojos ámbar que 
bloquean la luz azul y usar aplicaciones de teléfonos 
inteligentes que la reducen. Obtener más luz temprano 
en el día también puede contrarrestar la luz brillante en 
la noche.

• Implemente una buena rutina aproximadamente una 
hora antes de acostarse: Para ayudar a preparar la 
mente para dormir, guarde los dispositivos electrónicos 
y tome un libro de papel. Para ayudar a conciliar el 
sueño, intente escribir una lista de tareas e implementar 
la reproducción aleatoria cognitiva. Para preparar el 
cuerpo para dormir y mejorar la calidad del sueño, 
intente estirarse y darse un baño o una ducha tibios.

• Mantenga el ambiente para dormir como una cueva: 
Para mantener el dormitorio como una cueva, reduzca 
las fuentes de luz y las ventanas apagando o cubriendo 
las fuentes de luz y usando cortinas opacas. Reduzca 
el ruido, use tapones para los oídos o escuche ruido 
blanco para que el dormitorio sea lo más silencioso 
posible. Finalmente, manténgalo fresco, idealmente 
entre 16 y 20°C.
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• Sea estratégico sobre el uso de cafeína y suplementos: 
Si bien la cafeína puede ofrecer algunos beneficios 
sobre el rendimiento, su impacto en el sueño podría 
contrarrestar algunos de esos beneficios. Es importante 
ser estratégico sobre el uso de la cafeína y el momento 
en relación con el sueño para obtener los máximos 
beneficios. Los suplementos alternativos para mejorar 
la calidad del sueño incluyen jugo de cereza agria y 
posiblemente magnesio.

Hemos resaltado estos importantes consejos para tener en cuenta al 
trabajar con los atletas y su sueño. Sin embargo, esta no es una lista 
exhaustiva y puede consultar estos recursos adicionales (Byrne & 
Byrne, 2020; Creado, 2020; Lastella et al., 2021; Walsh et al., 2020; 
https://centreforsleep.com/education-and-awareness /atleta-sleep-
screening-questionnaire/). En conjunto, estas estrategias pueden 
ayudar a los atletas a descansar bien y estar listos para jugar.

Las opiniones expresadas pertenecen a los autores y no reflejan necesariamente la posición o 

política de PepsiCo, Inc.  
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