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RESUMEN

La prueba de Maratén demanda un gran nivel de rendimiento para poder cumplirla, dicho rendimiento es desarrollado a
través los programas que preparadores fisicos y entrenadores ofrecen a quienes lo deseen. Estos programas de
entrenamiento estan caracterizados por incorporar grandes volumenes de carrera dentro de la preparacion para poder
asegurar las adaptaciones fisiolégicas necesarias. Los corredores recreativos mexicanos que desean participar y completar
la Maratén se enfrentan a multiples dificultades, entre ellas, la adherencia al entrenamiento, la disponibilidad de tiempo y
la flexibilidad de un programa con un gran volumen de carrera. La presente investigaciéon busca desarrollar un programa
de entrenamiento de bajo volumen de carrera que permita a dicha poblacion adherirse y cumplirlo a modo que otorgue el
rendimiento suficiente para correr una maraton. En una intervencion de 17 semanas, participaron 15 sujetos (13 hombres,
2 mujeres) de los cuales 13 se presentaron a una Maratdn y 10 participantes lograron cubrir la Maratén. Un volumen de
carrera de 400 km con un promedio de 23 km semanales fue utilizado y parece cubrir las necesidades para correr un
Maratén. Més variables como la intensidad, entrenamiento de fuerza e individualizacién deben ser consideradas para
obtener mejores resultados.
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ABSTRACT

The Marathon is a test that demands a great level of performance to achieve it, such effort is developed through the
training regimes that coaches design. This training programs are commonly incorporated by long running volume thorough
the Schedule to achieve the physiological adaptations needed. Mexican recreational runners who wish to run a Marathon
confront multiple difficulties, such as, training adherence, time availability, and flexibility on the running volume. The
present investigation intends to develop a low volume running training program which let this population to fulfill it so it
gives the performance enough to run a Marathon. In a 17 weeks intervention, 15 people participated (13 men, 2 women) of
which 13 tested a Marathon race and 10 made it through the end. A running volume of 400 kms with an average of 23 km
per week was used and it seems to cover the needs to run a Marathon. More variables like intensity, strength training and
individualization must be considered to obtain better performance

Keywords: marathon, training model, running training, running volume

INTRODUCCION

Los corredores recreativos mexicanos que deseen participar y completar la maratén se enfrentan a un numero de
dificultades para poder hacerlo, tales como una correcta adherencia, disponibilidad de tiempo y flexibilidad de un
programa de entrenamiento con un gran volumen de carrera para la maraton.

Las carreras como actividad fisica han ido incrementando en popularidad y en el porcentaje de participacion a lo largo del
mundo y a lo largo de las décadas, asi mismo, la prueba de la Maratén, que consiste en correr 42.195 km, se ha vuelto cada
vez mas y mas representativa y deseada por corredores de cualquier nivel y region, en 1972 por ejemplo, el denominado
fendmeno del running “Running Boom” representd un incremento sustancial de la poblacién mundial de participacién en
Maraton (Doherty et al., 2018); para el 2016 mas de 5000 maratones fueron realizados y segin Doherty, un total de
229.795 corredores participaron en los Marathon Majors para el mismo afio (Enoksen et al., 2011; Fokema et al., 2020;
Seiler & Kjerland, 2006; Vickers & Vertosick, 2016). México no es la excepcion y una gran cantidad de corredores
recreativos buscan refrendar el titulo de maratonista en el Maraton Internacional de la Ciudad de México; en el afio 2013,
el nimero de corredores inscritos a dicho evento fue de 8,626 y para el 2018 el nimero de participantes aumentd un 216
% (Marcate, 2019), mientras que para la tltima edicidn realizada a la fecha (2019) hubo una disminucién del 27%, sin
tener claro las razones de dicho suceso.

Como en todo deporte y en toda actividad fisica, en la Maraton hay variables fisioldgicas que deben desarrollarse a través
del entrenamiento; actualmente sigue habiendo una discusiéon importante sobre cdmo estructurar un programa de
entrenamiento éptimo dirigido al maratén (Fokkema et al., 2020) ya que, como lo menciona Keogh y Doherty en el 2020 la
mayoria de los estudios realizados en corredores de maraton se enfocan en poblaciones de alto rendimiento haciendo muy
dificil extrapolarlo a corredores recreativos, por la misma razén, la mayoria de los corredores de maraton desarrollan su
entrenamiento a través de experiencias propias y de otros corredores, dejando un gran nimero de variables por controlar.
Por otro lado Leif et al. (2007) estudiaron la distribucion del volumen de carrera de corredores de élite de maratdn, Grete
Waitz, nueve veces ganador del maratén de Nueva York, siendo el volumen de entrenamiento una de las variables més
estudiadas en deportes de resistencia y la variable de estudio principal de esta investigacion, y se puede destacar un
volumen de carrera de 150-260 km. semanales a lo largo de la preparacion y variando con los periodos competitivos de los
atletas. Asi mismo, a través de una recopilacion on-line (Fokkema et al., 2020), se observé una variacion del volumen de
entrenamiento de corredores inscritos y que participaron en un maraton, el cual fue determinado como Bajo Volumen de
entrenamiento (<40 km semanales) y Alto Volumen de Entrenamiento (>65 km semanales). A nuestro conocimiento, hay
muy poca literatura que analice la distribuciéon de volumen de entrenamiento para maratdn y otras variables tales como
distribucion de intensidad o que integren un programa de fuerza complementario a la preparacion de los corredores; mas
aun, no hay literatura que estudie a la poblaciéon mexicana por lo que cualquier estrategia o programa de entrenamiento
que el corredor mexicano seleccione puede no estar adaptado a sus caracteristicas y/o necesidades antropométricas.

La capacidad aerobica es una de las variables predominantes para poder correr una maraton (Lopez Chicharro, Vicente
Campos, & Cancino Lopez, 2013) esta capacidad se ve reflejada, entre otros aspectos fisioldgicos, principalmente a través
del nivel méximo de captacién de oxigeno (VO2max), ya que, a mayores niveles de consumo de oxigeno, los corredores
pueden alcanzar mayores velocidades y/o sostenerlas durante un mayor tiempo antes de la aparicion de la fatiga y
disminucién de rendimiento. Dentro de la Maratén se ha observado que los corredores de élite se desempenan a una



intensidad alta con respecto al VO2méx (60-80%) (Gosztyla et al., 2006; Kustrup, Soderlund & Mohr, 2004; Nummela &
Rusko, 2006), valores que indican, como sefiala Chicharro (2013) que la Maratdn se ejecuta en el umbral aerébico. Por
tanto, las cargas de entrenamiento deberan ir dirigidas hacia desarrollar la mayor capacidad aerébica posible en orden de
obtener un rendimiento 6ptimo, y un alto volumen de carrera parece ser la estrategia méas utilizada en la poblacién
mexicana como variable principal de entrenamiento, por otro lado, con lo que se refiere al entrenamiento de fuerza para
corredores, no hay literatura disponible o es escasa.

Sin embargo, la poblacién mexicana maneja una jornada laboral de 8 horas al dia (Capitulo 2, Articulo 61, Ley Federal de
trabajo) y en el afio 2021, el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI) report6 que més del 60% de dicha
poblacion presentaba altos niveles de sedentarismo en sujetos mayores a 18 afios (INEGI, 2021), por otro lado, el Instituto
Nacional de Salud Publica (INSP) reporté mas de 90 millones de mexicanos con sobrepeso y obesidad para inicios del
2021. Por si fuera poco, desde el afio 2020 donde la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) declard la emergencia
sanitaria por SARS Covid-19 a nivel mundial, en México, una estrategia de control ante dicha situacién fue el cierre de
gimnasios, parques, areas de recreacion y actividad fisica; esto ha repercutido negativamente en la poblacién mexicana
como limitante de la actividad fisica (Hall & Matinez, 2020) al incrementar el sedentarismo (Zamarripa et al., 2021), a nivel
mundial (Burtscher, Burtscher, & Millet, 2020) y a nivel México, (Hall & Matinez, 2020)al mismo tiempo se ha reportado
una disminucién de la actividad fisica en esta situacion de distanciamiento social que sigue hasta la fecha y diversos
factores como altos niveles de estrés (Brooks, citado por Zamarripa, 2021) resultan en una dificultad de adherencia a la
actividad fisica (Di Renzo, citado por Zamarripa 2021).

Lo anterior mencionado, caracteristica de la poblaciéon mexicana, choca con las caracteristicas de programas de
entrenamiento de maraton que demanda un alto volumen y por tanto una disponibilidad grande de tiempo; por si fuera
poco, hay una tendencia natural de lesiones durante el proceso de entrenamiento al intentar cumplir con un alto volumen
de carrera siendo las lesiones mas comunes, lesiones por sobreuso y estrés musculo esquelético tal y como lo mencionan
Rasmussen, Oestergaard, Serup, & Rasmussen (2013) lo cual interfiere con la adherencia al programa o el cruzar de la
meta.

Para poder obtener las capacidades aerdbicas con la poca disponibilidad de tiempo para entrenar, diversos estudios y
autores (Hottenrott et al., 2012; Helgerud et al., 2007; Laursen, 2010; Menz, 2019) mencionan y observan que el
entrenamiento intervalico de alta intensidad presenta incrementos similares o mayores alentrenamiento de resistencia
aerdbica, con respecto al VO2max; dicha modalidad se caracteriza por un volumen menor de entrenamiento y podria
acoplarse a la poblacion estudiada.

Por ello, El objetivo de esta investigacién es comprobar si un programa de entrenamiento de bajo volumen de carrera
puede cubrir las capacidades fisicas necesarias para correr una Maratén, justificando la aplicacién de un volumen
drasticamente menor a las programaciones de Maraton convencionales, con el fin de propiciar una adherencia suficiente al
programa ante las necesidades actuales del corredor mexicano promedio. De la misma manera, se busca observar, ante la
alta incidencia lesiva de los corredores de Maraton, el efecto sobre el riesgo de lesiones.

METODO

Se realiz6é una convocatoria dentro de la poblacién mexicana de SABAGE Training®, un Centro de entrenamiento
funcional, para participar en una intervenciéon de 17 semanas con un Programa de entrenamiento de bajo volumen de
carrera para maraton. Participaron 15 sujetos (13 hombres, 2 mujeres), 32.6 afios (+ 9.83) con IMC de 24.84 (+ 2.46) Talla
1.73 m (£.07 m), Peso 74.11 kg (+ 8.61 kg). Se recopilaron exoneraciones de responsabilidad de cada participante, asi
como consentimiento informado para la utilizacién de sus datos y métricas para las posibles aplicaciones de la presente. 2
de los participantes fueron excluidos de la intervencién ya que no pudieron cumplir con la intervencién debido a cuestiones
laborales.

1 volumen total de carrera del programa de entrenamiento de bajo volumen fue de 400 kms con un volumen semanal
promedio de 23.52 kms, con una frecuencia de 3 sesiones de carrera semanales, acompanado de sesiones concurrentes de
fuerza con una frecuencia de 4 veces por semana.

Se realizaron 5 semanas de evaluacion con 3 baterias de evaluacion en cada semana a manera de control y monitoreo de
rendimiento; las tres baterias de evaluacion se realizaron dentro de un intervalo de 7 dias con 1 dia de separacion entre
ellas para evitar influencia negativa en los resultados debido a acumulacion de fatiga; la primera semana de pruebas fue
una semana antes del inicio de la intervencién de 17 semanas y a partir de ahi cada 4 a lo largo de la intervencion para
monitorear la asimilacion de la carga de entrenamiento y estimar métricas de rendimiento.



El programa de entrenamiento de bajo volumen de carrera para Maratén culmind con la realizacién de una Maratén donde
los participantes debian correr 42.195 kms a contra reloj en un circuito de 8.43 kms con 5 vueltas al circuito para recorrer
la distancia establecida. El tiempo de culminacion de cada participante fue tomado por medio de dispositivos personales
que registraron su recorrido hasta marcar 42.195 kms con indicaciones de no pausar ni detener sus dispositivos antes de
lo mencionado. Se manejaron 2 puntos de control, al inicio de la ruta y a la mitad donde cada participante debia pasar por
ambos puntos para continuar su recorrido, mismo que sirvieron como puesto de abastecimiento dentro de la carrera.

Baterias de evaluacion

Test de Cooper

El test de Cooper es una prueba que evalla la capacidad fisica del sujeto en cuestion al someterlo a un esfuerzo maximo de
12 minutos de duracién donde busca recorrer la mayor distancia posible en dicho tiempo en carrera (Cooper, 1982).Dicho
test clasifica los resultados obtenidos en 5 categorias dependiendo de la edad y la distancia recorrida; muy mala, mala,
regular, buena y muy buena.

Categoria menos de 30 afios 30 a 39 afios 40 a 49 afios 50 afios o mas
Ml"lala Menos de 1600 m Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1300 m
n 1600 a 21989 m 1500 a 1999 m 1400 a 1699 m 1300 a 1589 m
'n' 220022399 m 2000 a 2299 m 170022099 m 1600 a 1999 m
“a 2400 a 2800 m 2300 a 2700 m 2100 a 2500 m 2000 a 2400 m
E::a':nm Mas de 2800 m Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2400 m
Categoria 40 a 49 afos
Muﬁaln Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1200 m Menos de 1100 m
i 150021788 m 1400 a 1698 m 1200 a 1499 m 1200 a 1399 m
w 1800 a 2188 m 1700 2 1898 m 1500 a 1888 m 1400 a 1688 m
F 220022700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a 2200 m
En;l:nm Méas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2300 m Mas de 2200 m

Figura 1. Tabla de métricas del Test de Cooper y resultados, extraido de https://blog.meteoclim.com/terminos-peculiares-running-iii

El test de Cooper no solo permite “clasificar” al sujeto en buena o mala capacidad aerébica, también permite estimar de
manera indirecta el VO2maéax del evaluado a través de la siguiente formula:

V02 max. = (22,351 x distancia en km) -11,288

Donde el valor resultante permitira tener una mejor referencia con respecto al rendimiento actual y la progresion de éste
en relacion a las necesidades para correr una Maratén, ya que a mayor VO2max, mayores seran las probabilidades de
terminar la Maraton en un tiempo menor (Lopez Chicharro, Vicente Campos, & Cancino Lopez, 2013).

En la presente investigacion, el test de Cooper se realizé como prueba inicial en cada semana de evaluacion siguiendo las
instrucciones de la prueba, de recorrer la mayor distancia posible en un tiempo exacto de 12 minutos a la maxima
velocidad sostenible. Debido a cuestiones laborales individuales todos los sujetos realizaron las pruebas Cooper
correspondientes con un dispositivo que midiera la distancia recorrida via GPS durante toda la prueba (Garmin, Suunto,
Strava) en el horario y lugar que les fuera posible buscando cumplir con los requerimientos del test.

Pérez Padilla, Dylan Bernard. (2022) 4
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SBD

El test de Squat, Bench, Deadlift, es una modalidad competitiva del deporte federado de Powerlifting donde la capacidad
fisica fundamental es la expresion de fuerza absoluta; dicho deporte se compone de tres disciplinas, Sentadilla, Press de
banca y Peso muerto, donde los participantes buscaron lastrar la mayor cantidad de kilogramos posibles en ese orden,
cumpliendo con los pardmetros de la IPF, International Powerlifting Federation por sus siglas en inglés (Federation, 2021),
a un maximo de 3 intentos de esfuerzos méaximos. Dentro de esta intervencion se realizaron pruebas de SBD en cada
semana de evaluacion a los sujetos con el propdsito de evaluar y monitorear la fuerza maxima dindmica de tren inferior y
tren superior a lo largo del programa. Ante la escasez de informacion respecto al entrenamiento de fuerza en corredores
de maraton, el SBD podria fungir como base de datos y parametro inicial y general en dicha poblacién de corredores para
futuras investigaciones.

Test de Fitness

Si bien el maratén depende primordialmente del VO2 max., la adaptacion al entrenamiento y otros componentes fisicos
podrian influir en el resultado final, y a nivel recreativo, los test fitness varian y califican sélo la aptitud para poder realizar
o no alguna actividad fisica; por lo regular, las pruebas “fitness”, varian en los componentes que evaldan, tales como:

Composicion corporal.
Capacidad cardiorrespiratoria.
Resistencia muscular.

Fuerza.

Flexibilidad.

Coordinacion.

Cada uno de estos componentes tienen diferentes pruebas que evaltan la aptitud del sujeto en el rubro y varian segun la
institucién encargada de realizarlo (ACMS, IOM, WHO, etc.) Dichas baterias buscan comparar variables con respecto a un
esfuerzo dado para determinar el “nivel de fitness” de los sujetos evaluados. (Kolimechkov, 2017)

Un test fitness customizado se utilizé a modo de evaluar la adaptacion a la carga de entrenamiento:

e 1 minuto de carrera a maxima intensidad.
¢ 1 minuto de burpees (flexién de brazos seguido de sentadilla con salto y brazos extendidos).
¢ 10 rondas sin descanso.

El resultado era representado en la distancia y nimero de repeticiones totales a lo largo de los 20 minutos, entre mas alto
el score, mas adaptado a la carga de entrenamiento.

RESULTADOS

Maraton

El dia de la Maratdn se presentaron 13 participantes, se realizé un calentamiento previo, se instalaron 2 puestos de
abastecimiento cada 4.3 kms y se coloco personal organizador y médico para asistir la prueba. Los sujetos comenzaron la
prueba a una sola sefial y terminaron hasta realizar 5 vueltas de un circuito de 8.4 kms y hasta que sus dispositivos
marcaran 42.195 kms recorridos.

De los 13 sujetos, 10 lograron recorrer la distancia de Maratén mientras que 3 de los participantes tuvieron que abandonar
la prueba.

En la Tabla 1 se pueden observar los tiempos en cubrir la distancia establecida de manera individual ordenados de menor a
mayor, el promedio resultante del grupo de intervencion fue de 4 horas 20 minutos (260.38 minutos + 35.16)



Tabla 1. Tiempos de finalizacion en minutos de los participantes

Participantes en | Tiempo total
ordende llegada | (minutos)

3 217

12 226

227

5 236

10 259

9 321

2 269

7 287

4 290

8 293

11 X

6 X

13 X

Nota. *Las x indican participantes que no finalizaron la Maraton.

Parametros de rendimiento

Se registraron en intervalos de 5 semanas, distancias menores de carrera contrarreloj a modo de monitorear el incremento
de la capacidad aerdbica de manera indirecta a través de la disminucion del tiempo en recorrer dichas distancias; 1, 1.6, 3,
5, 10 km, media maratén y maratén fueron las distancias evaluadas, la tltima, solo presentada como prueba final.

Dichos resultados pueden ser observados en las tablas 2, 3 y 4 de los intervalos de semanas 1-5, 6-10 y 11-15
respectivamente, asi como la media y desviacion del grupo experimental.

Tabla 2. Semana 1-5 mejores marcas en minutos de los participantes en las distancias de 1km, 1 milla, 3km y 5km

Sujetos | 1km | 1 milla [ 3 km | 5 km
1 3.04 5.31 12 21.17

2 3.48 7.5 15.15 | 25.12

3 3.09 5.5 11.2 | 21.15

4 3.45 7.11 14.35 | 24.44

5 4.02 6.15 13 23.43

6 4.05 7.03 14.25 | 25.16

7 3.57 7.33 16.13 | 26.2

8 3.24 5.47 12 23.43

9 5.34 9.29 18.02 | 30.54

10 3.35 7.06 14.03 | 23.03

11 4.2 /.57 16.44 | 27.16

12 3.13 5.54 12,46 21.23
13 3.44 7.28 16.33 | 27.28
Media 3.60 6.69 14.12 | 24.42
Desv. Est. | 0.63 1.14 2.08 | 2.77

Nota. Los resultados reflejan el tiempo en minutos que tomaba a los sujetos recorrer la distancia en el menor tiempo posible



Tabla 3. Semana 6-10 mejores marcas en minutos de los participantes en las distancias de 1km, 1 milla, 3km, 5km, y 10km.

Sujetos | 1km | 1milla| 3 km | 5 km | 10 km
1 3.02 £.39 12.12 22 47.08

2 3.41 7.16 | 13.58 | 24 53.27

3 2.59 5.17 12.3 | 20.21 | 432.28

4 3.5 6.44 13.43 | 25.23 | 56.11

£ 3.51 6.54 13.19 | 22.08 | 44.5E5

B 4.04 8.27 14.34 | 25.26 | 51.26

7 3.51 7.16 14,55 27 54.59

8 3.39 X 12.46 22 47.43

9 4.19 7.34 16.04 | 21.15 | 61.46

10 3.08 6.17 11.47 | 21.57 | 50.47
11 4,04 7.55 | 14.15| 26.4 | 556.38
12 3.04 541 11.42 | 21.08 | 44.4E%
13 3.5 6.5 15.4 | 26.21 | 54.53
Media 3.42 6.53 13.35 | 24.00 | 50.87
Desv. Est. | 0.46 0.95 1.45 3.08 5.53

Nota. Para el segundo intervalo la distancia de 10 km se afade en relacion a la progresion del programa de entrenamiento

Tabla 4. Semana 11-17 mejores marcas en minutos de los participantes en las distancias de 1km, 1 milla, 3km, 5km, 10km, 21km y
Maratén

Sujetos |1km| 1milla|3km | 5km | 10 km| 21 km | 42 km
1 3.04 .45 11.5 | 21.47 | 42.49 | 91.28 227
2 3.57 7.28 14,39 | 25.24 | 50.25 | 118,21 269
3 3.05 6.12 11.02 | 19.27 42 096.17 217
4 3.09 6.58 14.47 | 24.59 | 49.02 | 116.36 290
5 4.06 6.59 12.1 | 21.54 | 45.04 X 236
5] 3.48 8.01 15 25.05 52.4 | 118.16 X
r 3.53 8.02 15.35 | 25.07 | 55.132 | 122.48 287
= 3.57 4 13,55 23.32 | 48.49 | 107.52 293
9 4.08 6.54 14,59 | 28,51 | 57.51 | 131.25 321
10 3.27 6.22 12,57 22.42 | 49.04 b 4 259
11 4.2 8.01 15,23 | 27.47 | 55.45 ® X
12 3.19 6.32 11.42 | 20.59 | 45.02 | 100.56 226
13 3.58 ri 15.01 ) 26.01 | 54.02 121.3 4

Media 3.50 6.80 13.54 | 23.74 | 49.44 | 111.64 | 260.39

Desv. Est. | 0.40 0.84 1.56 2.74 5.06 12,88 | 35.16

Nota. Las semanas 16 y 17 se han tomado en cuenta dentro de este intervalo debido a la realizacion de evaluaciones y la maratén; las
x indican datos que no fueron tomados debido a que el sujeto no completo la distancia.

Baterias de Evaluacion

Las baterias de evaluacion se realizaron en intervalos de 4 semanas, para la prueba Cooper, el resultado inicial previo a la
intervencion fue de 2.54 + .38 km recorridos con un 45.48 ml/kg/min de VO2max. como media de los 13 participantes, para



la 4ta semana de monitoreo, la distancia media recorrida fue de 2.81 *+ .21 km con un VO2max. estimado de 51.51
ml/kg/min, reflejando un 10% de incremento en la distancia a cubrir y un 13% de incremento de VO2max. (tabla 5)

Por parte del test de fitness, la distancia media inicial fue de 2.14 km con 114 burpees y como media final de 2.43 km y 115

burpees, si bien los burpees tuvieron el maximo score en la tercera evaluacion, la distancia tuvo un incremento del 13%,
(tabla 5)

De la misma manera para la evaluacién de fuerza dindmica, los valores iniciales fueron de 87.49 + 36.15 kg, 61.99 + 24.88
y 121.43 + 34.37 para Squat, Bench Press y Deadlift respectivamente, obteniendo un score final de 96.49 * 33.13 kg,
71.36 + 24.04 kg y 132.16 + 41.02 kg con un incremento del 10.2 %, 15.1 % y 8.8% respectivamente.

Tabla 5. Resultados de las baterias de evaluacion en intervalos de 4 semanas del test de Cooper y test fitness y del test de fuerza
mdxima dindmica

Semana 0 Semana 4 Semana 8 | Semana 12 | Semana 16
Distancia media Test de 254+ .38 | 2.64+.32 | 265+ .32 | 2.70 + .28 | 2.81 + .21
Cooper (m)
VO2 max. estimado 45.48 + 8.30|47.62 + 7.13|47.82 + 7.25| 48.9 + 6.10 | 51.51 + 4.73
{ml/kg/min)
Distancia media Fitness 214+ 39 | 238+ .29 | 2.33+ .32 | 2.27 + .37 | 2.43 + .25
test (m)
Repeticiones de Burpees 114,82 £ 122,95 £ 132,74 £ 124,29 £ 115.32 £
(u) 29,59 23.74 15.19 11.7 20.78
87.49 + 00.84 + 03.18 + 96,49 +
Squat (kg) 36.15 30.73 32.78 94.28 £ 33.7 33.13
Bench (kg) 61.99 + 64.22 + 64.31 + 66.46 + 71.36 +
g 24.88 25.17 25.38 26.67 24.04
. 121.43 % 124.91 + 128.52 + 133.12 + 132.16 +
Deadlift (kg) 34.28 35.51 42.11 39.09 41.02

Nota. Los resultados se muestran en la media y la desviacion estdndar de la poblacion intervenida en cada semana de evaluacion

DISCUSION

Maraton

Los resultados muestran que de un total de 13 participantes que se presentaron el dia de la maratén, un 76% de los
participantes cumplieron con el objetivo de correrlo en el menor tiempo posible; tal y como se muestra en la tabla 1, la
media de tiempo fue de 260 minutos, un promedio de 4 horas y 20 minutos para recorrer los 42.195 km (+-35 min). E1 24%
de los sujetos que no terminaron presentaron fatiga pronunciada y calambres lo cual no les permitié culminar la prueba.

Dentro de los 13 participantes, el 53% (7 sujetos) eran amateurs en la Maratén al nunca haber participado en una edicion
oficial o haber recorrido una distancia similar anteriormente, de los cuales, 6 de los amateurs fueron capaces de recorrer
la distancia completa; el otro 47% ya habian corrido al menos un maratén con anterioridad y 4 de ellos fueron capaces de
terminar la Maraton.

Una de las dificultades que tienen los corredores recreativos es la adherencia al programa de entrenamiento para poder
cumplir con el objetivo principal, por lo que para esta intervencion se llevo u registro de cumplimiento de la carga, con un
total de 56 sesiones de carrera aunado a los entrenamientos de fuerza.

El volumen total de carrera programado fue de 400 km a lo largo de la intervencién, ninguno de los participantes cumpli6
con el 100% de las sesiones de carrera, esto debido a factores externos de indole laboral, familiar o de salud; sin embargo,
solamente aquellos que no cumplieron con un minimo de 94% de sesiones de carrera fueron los mismos que no lograron
terminar la Maratén debido a fatiga pronunciada.

Al no tener bibliografia suficiente sobre las sesiones de fuerza, no se llevé un registro detallado de dichas sesiones, sin



embargo, se realizé una autoevaluacion subjetiva del porcentaje de cumplimiento de estas sesiones encontrando asi una
relacién con respecto a la mayoria de los participantes que se autoevaluaron en un 80% de cumplimiento de dichas
sesiones y los 3 sujetos que no lograron recorrer la Maratén con un porcentaje menor de cumplimiento autoimpuesto.

Estos resultados muestran que el Programa de Entrenamiento de Bajo Volumen de Carrera para Maraton, en los sujetos
intervenidos, atendid las siguientes variables:

1. Desarrolla la capacidad fisica necesaria para poder correr una Maratén en el menor tiempo possible.

2. Permite suficiente adherencia al programa de entrenamiento atendiendo las dificultades del corredor mexicano
recreativo de ambitos multiples.

3. Parece no poner en riesgo la integridad del corredor al no presentar lesiones dentro de la Maratén o a lo largo del
proceso de entrenamiento.

Parametros de rendimiento

Previo a la intervencion se recopilaron los registros de las marcas de cada participante en distancias de 1, 1.6, 3, 5, 10 km,
media maratén y maratdn, en un intervalo de 2 afios previos; esto ultimo contemplando el cese de actividad ante la
situacion pandémica. Dichas distancias se ejecutaban contrarreloj a lo largo y en un intervalo de 5 semanas para observar
de manera indirecta la mejora de la capacidad aerdbica con la mejora de dichas marcas. En la figura 2 se puede observar
los resultados obtenidos de las tltimas 5 semanas de intervencién comparado con los registros que los sujetos
proporcionaron antes de iniciar la intervencion de sus mejores marcas en las distancias a observar.

® Pre vs @ Post

300
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1 km 1.6km 3km Skm 10km 21km 42 km
W Media 3,814141652 6,585541773 13,57396198 24,40513837 49,19640738 118,671028 | 240,1808257
W Media 3,496031408 6,798573107 13,54459009 23,74304046 49,44131953 111,64219 |260,3880579

MINUTCS

Figura 2. Resultados previos y post intervencion de las distancias y resultados de Maraton.
Nota. El grdfico representa los tiempos medios recolectados previos a la intervencion en comparativa con los resultados del tiltimo
intervalo de 5 semanas del protocolo, asi como el resultado final del programa en la Maraton

Los valores medios e individuales de los participantes disminuyeron a comparacion de los registros previos con excepcion
del tiempo del Maraton, esto ultimo se debe a que mas del 50% de los participantes eran novatos en el Maraton, por lo que
la media registrada difiere de la tendencia de las otras distancias.

Si bien el objetivo de la investigacidon era lograr correr un maratén con un volumen de entrenamiento reducido, el
programa impuesto en la presente, también muestra una mejora de capacidad aerdbica, la cual corresponde a los
resultados finales.

Baterias de Evaluacion
Test de Cooper

Los resultados del test de Cooper en la tabla 5 en relacion de la figura 1 nos muestran que los participantes obtuvieron un
incremento de rendimiento que se ve reflejado en el maratén con VO2max. estimado (45.48 ml/kg/min vs 51.51 ml/kg/min).
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SBD test

A lo largo de la intervencion se realizaron sesiones de desarrollo de fuerza de manera concurrente con las sesiones de
carrera tal y como lo menciona Ronnestad & Schumann (2019), donde se evitaba en medida de lo posible incidir en el tren
inferior en el mismo dia que estuviera programada una sesién de carrera para reducir el riesgo de lesion. Los sujetos
presentaron un incremento en los kilos lastrados en los 3 movimientos al final de la intervencion, ninguno de los sujetos
dentro de la intervencion presentd lesiones que:

e Interrumpiera / impidiera cumplir con el Programa de entrenamiento.
e Impidiera participar en la Maratén o completar la distancia.

Lo anterior puede sugerir 2 de las siguientes:

e Una programacion de fuerza no presenta, no incrementa o incluso reduce el riesgo de lesion en corredores
recreativos mexicanos.

e Una dinamica de concurrencia de entrenamiento de fuerza y entrenamiento de carrera no presenta interferencia
entre ambas capacidades.

Fitness test

El test customizado realizado en la presente intervencion se interpreta de la siguiente manera:
En un 4rea controlada a lo largo de 10 rondas de 1’ de carrera y 1’ de burpees en maximo esfuerzo:

e Entre mas distancia se recorra al finalizar la prueba mayor serd el valor de la capacidad aerdbica.
e Entre mas repeticiones se realicen al finalizar la prueba mayor sera la resistencia muscular.
e Aquel valor que sea menor que el otro determinaré una variable de mejora en la carga.

Al no ser un test validado por ninguna institucién, se utilizé como herramienta de evaluacién y observar un punto de
inflexién entre los niveles de resistencia muscular y la capacidad aerdbica, de manera subjetiva del grupo experimental;
también se utilizé6 como un entrenamiento intervalico de alta intensidad que generara expectativa y motivacién en los
sujetos al buscar recorrer mas distancia y acumular més repeticiones, en orden de mantener la adherencia al protocolo.

Los resultados de este test pueden interpretarse como una adaptacion positiva ante la carga de entrenamiento dado que,
no se presentan lesiones y se refleja una mayor distancia y repeticiones realizadas, aunque una vez méas, no hay literatura
disponible para justificar dicha premisa.

APLICACIONES PRACTICAS

El programa de entrenamiento presentado busca otorgar una alternativa al desarrollo de las capacidades fisicas necesarias
para poder correr un maraton en la poblacién mexicana a nivel recreacional, la adherencia al programa de entrenamiento
es de las razones identificadas como obstaculo para poder cumplir con dicho objetivo; en esta investigacion el promedio de
adherencia y cumplimiento de la carga fue del 94% con un 76% de logro en correr la maraton, la idea de incorporar un
entrenamiento de fuerza para poder tolerar intensidades mayores de carrera por sobre un volumen dificil de concretar
parece viable al no presentar lesiones a lo largo de la intervencion o del test final.

La vida cotidiana del corredor mexicano estd expuesta constantemente a interrupciones de sus actividades recreativas y
proveer una alternativa que le permita solventar sus necesidades a la par de cumplir sus expectativas deportivas es
esencial para revertir el incremento exponencial de sedentarismo nacional, y en cuanto al rendimiento deportivo se refiere,
la literatura disponible y utilizada no otorga precisiéon con respecto a la distribucién del volumen de entrenamiento ni la
intensidad de las cargas, mucho menos en la poblacion estudiada y se limita a registros de diarios de los atletas estudiados
que muestran volimenes semanales de +100 km; por ello un Volumen aproximado de 400 km a lo largo de 17 semanas con
un impacto positivo sobre el cumplimiento de la tarea en cuestion, abre puertas a futuras investigaciones que se enfoquen
en la optimizacién de recursos y resultados en atletas de mayor nivel o incluso profesionales, basado en la intensidad y no
en el volumen de la carga de entrenamiento.
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