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RESUMEN

Un ultra maratón puede definirse como cualquier evento de running que tenga una duración de más de seis horas y/o un
recorrido cuya distancia sea mayor al de la maratón clásica de 42,195 km. Un ultra maratón puede ser realizado como
carrera de una sola etapa con límite de distancia o de tiempo, o como una carrera con múltiples etapas. Los ultra
maratones más largos recorren varios miles de kilómetros y pueden tener una duración de hasta dos meses. Los ultra
maratonistas son generalmente hombres casados y con un buen nivel educativo de ~ 45 años de edad. Las mujeres ultra
maratonistas representan ~ 20%. Los ultra maratonistas se diferencian de los maratonistas por la antropometría y el
entrenamiento. Los ultra maratonistas realizan entrenamientos con más kilómetros de carrera que los maratonistas, pero
corren más lentamente durante el entrenamiento que los maratonistas. La experiencia previa es la variable de predicción
más importante  para  lograr  un rendimiento  exitoso  de ultra  maratón aparte  de  las  características  antropométricas
específicas (es decir, bajo índice de masa corporal y baja grasa corporal) y características de entrenamiento (es decir, alto
volumen y velocidad durante el entrenamiento de carrera). Las mujeres compiten más lento que los varones en las carreras
de ultra-maratón; sin embargo, fueron capaces de reducir la brecha sexual en los últimos años. Los tiempos más rápidos de
carrera de ultra maratón se alcanzan generalmente a los 35-45 años en las mujeres y en los varones.

¿Qué es un ultra maratón?

Un ultra maratón puede definirse como cualquier evento deportivo que implique una distancia de carrera más larga que la
longitud del maratón tradicional de 42,195 kilómetros [1]. Alternativamente, un ultra maratón también se puede definir
como cualquier competencia de carrera que tenga una duración superior a las seis horas, ya que una duración igual o
superior a seis horas se cataloga como evento de ultra resistencia. Los ultra maratones pueden ser carreras de distancia
limitadas en kilómetros o millas o carreras de tiempo limitado en horas o días [1]. Los ultra maratones más frecuentemente
celebrados como carreras con distancia limitada son carreras de 50 km, 100 km, 50 millas y 100 millas. Sin embargo,
también hay carreras de mayor duración que llegan hasta 1000 km y 3100 millas. Las duraciones de las carreras con
tiempo limitado mas frecuentes son de 6 horas, 12 horas, 24 horas, 48 horas, 72 horas, 6 días y 10 días.

¿Quiénes son los ultra maratonistas?

Los ultra maratonistas parecen ser un tipo muy específico de atleta. Hoffman y colegas investigaron sistemáticamente las
características sociodemográficas de los ultra maratonistas en los últimos años [2, 3]. En una encuesta completada por 489
de 674 corredores que habían competido en dos de los ultra maratones mas largos de 161 km realizados en Norte América,
los autores observaron que los atletas incluidos tenían una edad media de 44,5 años, eran generalmente varones (80,2%),
casados (70,1%), y tenían un nivel de educación de bachillerato (43,6%) o eran graduados (37,2%) [2]. En el Estudio
ULTRA, Hoffman y Krishnan [3] entrevistaron a 1345 maratonistas o ex maratonistas. La edad en la primera carrera de
ultra-maratón fue de 36 años y habían realizado 7 años de entrenamiento regular en carreras antes de participar en el
primer ultra maratón [3]. La edad en el primer ultra maratón no ha cambiado a lo largo de las últimas décadas, pero hay
evidencia de que existiría una relación inversa entre la cantidad de años de entrenamiento antes del primer ultra maratón
y el año calendario de la carrera [3]. Los ultra maratonistas activos tenían una distancia media de entrenamiento de 3347
km durante el año anterior, algo que tenía una mínima relación con la edad, pero estaba relacionado principalmente con la
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ultra maratón más larga corrida en el año [3].

Las mujeres en las carreras de ultra maratón

La proporción de mujeres que compiten en carreras de ultra maratón fue muy baja en las últimas carreras de ultra
maratón [4-6]. En carreras de ultra maratón de 161 km realizadas en Estados Unidos, la participación de las mujeres
aumentó de ninguna a finales de los años setenta a ~ 20% desde 2004 [4]. En dos de los maratones más exigentes del
mundo, las mujeres representaron en promedio un 21,5% en el “Badwater”(217 km) y un ~ 10,8% en el “Spartathlon” (246
km) [5]. En la mayoría de las ultra maratones, el número de mujeres finalistas aumentó en los últimos años [5, 6]. Por
ejemplo, en el Maratón Alpino Suizo (78,5 km) celebrado en los Alpes Suizos, la participación femenina aumentó de ~ 10%
en 1998 a ~ 16% en 2011 [6]. En el 'Badwater' de 217 km y en el  'Spartathlon' de 246 km se observó un aumento en la
participación femenina cuyo porcentaje pasó del 18,4% al 19,1% en 'Badwater' y del 11,9% al 12,5% en el 'Spartathlon' en
las ultimas décadas [5]. La baja participación femenina podría tener diferentes razones. Una posible explicación podría ser
que  existiría  una  motivación  diferente  entre  las  mujeres  y  los  varones  para  el  ultra-maratón.  Las  mujeres  ultra
maratonistas eran mujeres orientadas a la tarea, motivadas internamente, preocupadas por temas vinculados a la salud y
financieramente independientes [7]. Los varones, sin embargo, presentaban una tendencia más bien a competir para
vencer a un oponente  o para ganar una carrera.

¿Dónde se llevan a cabo los ultra maratones?
Las competencias de ultra-maratón se realizan en todo el mundo [1]. Hay algunas competencias muy conocidas, como la
"Badwater" de 217 km que se celebró en los Estados Unidos de América, el Spartathlon de 246 km celebrado en Grecia y el
“Marathon des Sables” de 230 km celebrado en Marruecos, sólo para nombrar algunas de las competencias más famosas.
Algunas de estas carreras se realizan en condiciones extremas de calor, tal como ocurre en el Maratón de las Sables, que
se celebra en el desierto de Marruecos [8]. Un problema de las carreras que se realizan en condiciones de calor, es el
hecho de que el rendimiento se verá afectado [9, 10], por lo tanto, se recomienda realizar aclimatación al calor para ayudar
a prevenir los golpes de calor durante el ejercicio y optimizar el rendimiento [11].

¿De dónde provienen los ultra maratonistas?

Se sabe que los atletas provenientes de Kenia o Etiopía predominan en las carreras de maratón en todo el mundo desde
hace décadas [12, 13]. Sin embargo, en las carreras ultra-maratón en marcha, hay atletas de otras regiones diferentes a
África oriental que se destacan tanto por su participación como por su rendimiento. Por ejemplo, en los ultra maratones de
100 km que se realizaron entre 1998 y 2011, la mayoría de los finalistas procedían de Europa, especialmente de Francia
[14]. La cantidad de participantes de otros países como Japón, Alemania, Italia, Polonia y Estados Unidos de América
aumentó exponencialmente [14]. Entre las mujeres, las corredoras de Canadá se volvieron más lentas mientras que las
corredoras de Italia se volvieron más rápidas [14]. Entre los varones, los corredores de Bélgica, Canadá y Japón se
volvieron más lentos [14]. A pesar de que la mayoría de los ultra maratonistas de 100 km provenían de países europeos, los
diez tiempos de carrera más rápidos de 100 km fueron logrados por corredores japoneses tanto en  mujeres como en
varones con ~ 7: 37 h: min y ~ 6: 33 h: min, respectivamente [14].

En los ultra maratones de más de 100 km de distancia, los atletas de otros países se destacaron tanto en la participación
como en el rendimiento [8, 15]. Los ultra maratonistas que compitieron en el conocido “Badwater” y en “Spartathlon”
provenían de diferentes regiones [15]. En el “Badwater” celebrado en los Estados Unidos de América, la mayoría de los
finalistas fueron atletas de los Estados Unidos de América, Alemania y Gran Bretaña. Pero en el “Spartathlon” celebrado en
Grecia, el mayor número de posiciones finales fueron ocupadas por atletas procedentes de Japón, Alemania y Francia. Con
respecto al rendimiento deportivo, se destacaron atletas de otros países. En el “Badwater”, las mujeres de los Estados
Unidos fueron las más rápidas, seguidas por las mujeres de Canadá. Entre los varones, los competidores de Estados
Unidos, México y Canadá fueron los más rápidos. En el “Spartathlon”, las mujeres más rápidas fueron las provenientes de
Japón, Alemania y Estados Unidos. Entre los varones, los varones finalistas más rápidos fueron los corredores de Grecia,
Japón y Alemania [15].
En el ultra-maratón "Marathon des Sables" de múltiples etapas de 230 kilómetros que se celebró en el desierto marroquí,
los atletas locales fueron los mas destacados. Entre los varones, los marroquíes ganaron nueve de diez competiciones, y
una edición fue ganada por un atleta jordano. Sin embargo, en las mujeres, las europeas ganaron ocho carreras (Francia
cinco,  Luxemburgo dos y España una,  respectivamente),  y  dos corredoras marroquíes ganaron dos eventos [8].  Los
estudios mencionados muestran una variación en las nacionalidades que se destacan en este deporte, sin embargo, se
observó una pequeña ventaja de los atletas que corren en su propio país, posiblemente debido a una mejor aclimatación a
las condiciones ambientales locales.

¿Cuál es la diferencia entre ultra maratonistas y maratonistas?

Varios  estudios  han  comparado  ultra  maratonistas  recreativos  con  maratonistas  recreativos  con  respecto  a  las
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características antropométricas [16,  17]  y  de entrenamiento [16-19].  Los corredores ultra comienzan finalizando un
maratón antes de participar en el primer ultra maratón En los ultra maratonistas, el número de maratones finalizados
previamente es significativamente mayor que el número de maratones completados por los maratonistas. Sin embargo, en
los maratonistas recreativos el mejor tiempo personal de maratón es más rápido que el de los ultra maratonistas. Los ultra
maratonistas exitosos tienen unos ocho años de experiencia en carreras ultra. Los ultra maratonistas han acumulado
mayor cantidad de kilómetros de carrera en entrenamiento que los maratonistas, pero durante el entrenamiento corren
mas lento que los maratonistas [18, 19].
Los ultra maratonistas presentan diferencias en las características antropométricas (por ejemplo, grosor de pliegues
cutáneos,  circunferencia  de  las  extremidades)  en  comparación  con  los  maratonistas.  En  comparación  con  los  ultra
maratonistas de 100 km [16], los maratonistas tenían una circunferencia de pantorrillas significativamente inferior y
pliegues  cutáneos  significativamente  mas  delegados  en  pectoral,  axila,  sitios  supra  iliaco.  Cuando  se  realizó  una
comparación entre los ultra maratonistas de 24 horas y los maratonistas [17], los ultra maratonistas tenían mayor edad,
tenían una menor circunferencia tanto en la parte superior del brazo como en el muslo, y un menor espesor de los pliegues
cutáneos pectorales, axilar y suprailíaco que los maratonistas

Además los ultra maratonistas tienen diferencias en el entrenamiento con los maratonistas. Los ultra maratonistas  aplican
un alto volumen durante el entrenamiento [16, 19] mientras que los maratonistas implementan una mayor velocidad de
carrera durante el entrenamiento [16]. Cuando los ultra maratonistas de 100 km fueron comparados con los maratonistas
[16], los maratonistas completaron menos horas y menos kilómetros durante una semana de entrenamiento, pero corrían
más rápido  durante  el  entrenamiento  que los  ultra  maratonistas.  Al  comparar  ultra  maratonistas  de  24 horas  con
maratonistas, los ultra maratonistas cumplieron una mayor cantidad de horas de carrera semanalmente y recorrieron mas
kilómetros  durante  el  entrenamiento,  pero  corrieron  mas  lento  que  los  maratonistas  [17].  Los  ultra  maratonistas
presentaron una mayor tolerancia al dolor que los sujetos del grupo control [20], lo que podría permitir que los corredores
ultra tengan una mayor resistencia que otros sujetos en diferentes circunstancias.

Variables de predicción para un rendimiento en carreras de ultra maratón exitoso.

Numerosos estudios han intentado encontrar las variables de predicción mas importantes para alcanzar un resultado
exitoso  en  competencias  de  ultra  maratón.  Entre  estas  variables,  las  mas  importantes  fueron  la  edad  [16,  21],
características antropométricas como la grasa corporal [16, 19], el índice de masa corporal [22] y la circunferencia de las
extremidades[23],  características  de  entrenamiento  tales  como velocidad  de  carrera  [16,  19,  21]  y  el  volumen  de
entrenamiento [16, 19, 21] y la experiencia previa[24, 25].
En cuanto a las características antropométricas, el grosor de los pliegues cutáneos de las piernas, que era un parámetro
altamente predictivo en los corredores de pista de corta distancia [26], sólo fue predictivo del rendimiento en carreras de
ultra maratón en los análisis bivariados pero no en los análisis multivariados [24, 27].

En  los  ultra  maratonistas,  el  índice  de  masa  corporal  y  la  adiposidad  corporal  parecen  ser  las  características
antropométricas más importantes [22, 28]. En los ultra maratonistas de 161 km, valores más bajos de índice de masa
corporal se asociaron con tiempo de carrera  más rápidos [22].
La grasa corporal es también una importante variable de predicción antropométrica. En los ultra maratonistas de 161 km,
los varones más rápidos tuvieron un menor porcentaje de grasa corporal que los más lentos, y los finalistas tenían un
porcentaje de grasa corporal inferior al de los no finalistas [28].

Cuando se compararon diferentes características antropométricas y de entrenamiento tales como la masa de musculo
esquelético,  la   adiposidad  corporal,  los  kilómetros  de  carrera  y  la  velocidad  de  carrera,  la  grasa  corporal  y  las
características de entrenamiento se asociaron con los tiempos de carrera en ultra maratón [19]. En los ultra-maratonistas
de 100 km, los kilómetros de carrera semanales y la velocidad media de carrera durante el entrenamiento se relacionaron
de manera negativa con el tiempo de carrera mientras que la suma de pliegues cutáneos lo hizo de manera positiva [25].
Aparte de las características antropométricas y de entrenamiento, la edad también podría ser una importante variable de
predicción del rendimiento en ultra maratón. En ultra-maratonistas de 100 km, la edad, masa corporal y el porcentaje de
grasa corporal se relacionaron positivamente y los kilómetros semanales de carrera se relacionaron negativamente con el
tiempo de carrera en ultra maratón [16].

Sin embargo, la experiencia previa sería la variable de predicción más importante para el rendimiento en ultra maratón
[22, 24, 29]. La mejor marca personal en maratón fue un fuerte predictor en ultra maratonistas de montaña [22]. En ultra
maratonistas de 24 horas, la antropometría y el volumen de entrenamiento no tuvieron un efecto importante en el tiempo
de carrera de ultra-maratón, pero la marca personal de tiempo mas rápida en maratón presentó la única asociación
significativa con el tiempo en ultra-maratón [24]. Para alcanzar un máximo de kilómetros en un ultra maratón de 24 horas,
los corredores ultra deben tener un mejor tiempo personal en maratón de ~ 3: 20 h: min y deben completar una larga
carrera de entrenamiento de ~ 60 km antes del inicio del ultra maratón, mientras que las características antropométricas
como tener  una  baja  adiposidad  corporal  o  pliegues  cutáneos  delgados  no  presentaron  ninguna  asociación  con  el
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rendimiento en ultra-maratón de [29].

Diferencias entre los sexos en el rendimiento en ultra-maratón

Las mujeres compiten más despacio que los varones en ultra maratón [6, 30, 31]. Coast et al. [31] compararon los mejores
rendimientos mundiales en distancias de carrera de 100 m a 200 km. Las velocidades de carrera fueron diferentes entre
las  mujeres  y  los  varones,  y  los  varones fueron ~ 12,4% más rápidos que las  mujeres.  Se observó una pendiente
significativa en la diferencia de velocidad en función de las distancias donde las distancias más largas se asociaron con
mayores diferencias entre los sexos [31]. En los ultra maratones de 24 horas celebrados entre 1977 y 2012, las diferencias
entre los sexos fueron del 5% para todas las mujeres y varones, del 13% para los finalistas anuales más rápidos, del 13%
para los diez primeros y del 12% para los mejores 100 finalistas [30]. Estas observaciones indican una variación en las
diferencias entre los sexos en función del nivel de rendimiento, es decir, cuanto más alto es el nivel, mayores son las
diferencias entre los sexos.

Sin embargo, en los últimos años, las mujeres han sido capaces de reducir la brecha con los varones [6, 30, 32]. En los
ultra maratones de 24 horas, los ultra maratonistas femeninos y masculinos mejoraron el rendimiento a lo largo de los años
[6, 32]. Las diferencias sexuales disminuyeron a ~ 17% en el caso del más rápido del año, ~ 11% para los diez finalistas
anuales mas rápidos y ~ 14% para el los 100 más rápidos anuales [30]. En ultra-maratones de 100 millas, las mujeres y los
varones mas rápidos mejoraron sus tiempos de carrera ~ 14% entre 1998 y 2011 [32]. La mejora relativa del rendimiento
las mujeres a lo largo de los años podría atribuirse al mayor número demujeres que participan en deportes gracias a
lasmejoras de su estatus socioeconómico.

Edad del mejor rendimiento en ultra-maratón

En los últimos años, se ha investigado intensamente la edad del máximo rendimiento en ultra maratón y la posible
variación en la edad de máximo rendimiento [5, 6, 30, 32, 33-36]. El mejor rendimiento de carrera ultra-maratón se logra a
una edad superior en comparación con el mejor rendimiento en maratón. Los maratonistas varones y mujeres más rápidos
alcanzan sus mejores tiempos de carrera a los ~ 29,8 y ~ 28,9 años, respectivamente [37]. En los ultra-maratonistas de
100 km, los tiempos de carrera más rápidos se observaron entre los 30 y 49 años en los varones y entre los 30 a 54 años en
las  mujeres  [34].  En los  ultra-maratonistas  de  161 km,  los  tiempos  más rápidos  fueron alcanzados  por  los  atletas
clasificados en el grupo de edad de 30-39 años en el caso de los varones y de 40-49 en el caso de las mujeres [38].

Las mujeres lograron el mejor desempeño en ultra maratón a la misma edad que los varones [30, 32]. Para los ultra
maratonistas de100 km que compitieron entre 1960 y 2012, la edad de los finalistas mujeres y varones mas rápidos se
mantuvo sin cambios en ~ 35 años [33]. En ultra maratonistas de 24 horas, los mejores resultados fueron alcanzados
aprox. a los 40-42 años [35]. En algunos casos, la edad de los finalistas más rápidos se ha incrementado a través de los
años [6], en otras instancias, se mantuvo sin cambios [30, 32] o incluso disminuyó [5]. En los ultra maratonistas de 24
horas masculinos más rápidos del año que compitieron entre 1994 y 2012, la edad en que se logró la velocidad de carrera
máxima aumentó de 23 a 53 años [30].

Habría una tendencia que los finalistas más rápidos sean mayores en las ultra maratones de muy larga distancia [30, 32].
Entre los ultra maratonistas de 100 millas, la edad media de los primeros diez corredores fue ~ 39 años para las mujeres y
~ 37 años para los varones [32]. En ultra-maratonistas de 24 horas, las edades donde se observó la velocidad pico de
carrera se mantuvo en ~ 41 y ~ 44 años entre los diez varones y los 100 varones más rápidos del año, respectivamente. En
el caso de las mujeres, las edades de la mujer mas rápida del año, de las diez mujeres mas rápidas del año y de las 100 más
rápidas del año se mantuvo sin cambios en~ 43 años, respectivamente [30]. En “Badwater” y “Spartathlon”, dos de los
ultra maratones más duros del mundo, los tiempos más rápidos de carrera fueron alcanzados por los atletas de edades de
~ 40-42 años.

Ultra maratonistas master

El número de ultra maratonistas de categoría máster  aumentó y su rendimiento mejoró en los últimos años [39, 40]. En el
“Swiss Alpine Marathon” de 78 km, el número de mujeres mayores de 30 años y de varones mayores de 40 años aumentó y
el rendimiento aumentó en mujeres de 40 a 44 años de edad [40]. En el “Marathon des Sables” de 230 km, el número de
corredores finalistas mayores de 40 años se incrementó en ambos sexos y los varones de 35 a 44 años mejoraron su
velocidad [39]. Una posible explicación para una edad tan alta de los ultra maratonistas podría ser el hecho que la edad
mediana/media en el primer ultra maratón fue 36 años en el estudio de Hoffman y Krishnan [3] quienes realizaron un
estudio con 1345 ultra maratonistas y ex ultramaratonistas.
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