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Resumen: El proposito de este etudio fue andizar la influencia del nivel de rendimiento y sexo sobre los ritmos de carrera adoptados por atletas en
tres maratones con perfiles muy parecidos en cuanto a recorrido y condiciones ambientales. Se analizaron 14420 atletas, 13387 hombres y 1034
mujeres. Los resultados indicaron que existian diferencias entre sexos en todos los tramos. Asimismo, hubo diferencias entre grupos con diferentes
niveles de rendimiento, tanto en hombres como en mujeres. También se encontraron diferencias en las velocidades de cada tramo entre los diferentes
ritmos empleadas en ambos sexos (54% hombres y 50% mujeres), siendo las mayores diferencias encontradas entre € primer y Gltimo tramo. Por lo
general, € ritmo mas utilizado durante la competicion es aquel en que @ atleta ralentiza su velocidad en € transcurso de los 42km. Este estudio ha
demostrado que independientemente del sexo y @ rendimiento, los atletas adoptan en su gran mayoria un ritmo positivo para completar un maraton.
Palabras clave: ritmo, rendimiento fisico, carrera, sexo.

Abstract: The purpose of this study was to analyze the influence of gender and athletic status on race pacing strategies used by runners in three
marathons with similar profiles in terms of itinerary and environmental conditions. A total of 14420 athletes were analyzed, 13387 men and 1034
women. The results indicated that there were pacing differences between men and women in al sections. Furthermore, differences between groups of
different ahletic status in both men and women were observed. The biggest differences were found in the first and the fina section. In generd, the pacing
srategy that ahletes used the most (54% in men and 50% in women) was positive. This study shows that regardless of gender and performance level,

the mgjority of athletes adopt a positive pacing strategy to complete a marathon.

Keywords: pacing, physica endurance, running, gender.

Introduccién

Uno delosaspectos masimportante queinfluyeen d rendimiento
del maraton eslaedtrategiaadoptadadurantelacompeticion (Renfree&
Gibson, 2013). El éxitodelascarreras, no depende slo dehaber entre-
nedo y preparado adecuadamente con antelacion, sino también de la
estrategiaquediged aletadurantelacompeticion, independientemente
de su capacidad (Hanley, 2014). Aunque puede exigtir pocadiferencia
fisiol6gicaentrecompetidores, | osatl etas pueden ganar o perder depen-
diendodelacapacidad degastar adecuadamentelaenergiaparaprevenir
lafatigaprematuraantes delafindizacion de evento (Garland, 2005;
Hanley, 2014; Skorski & Abbis, 2017). Enestesentido, laestrategiade
distribucion ddl ritmo mucho més eficiente desde un punto de vista
energético en los Ultimos records mundiales conseguidos (Diaz,
Fernandez-Ozcorta& Santos-Concgero, 2018).

Lainfluenciadelaestrategiaalolargodelapruebade maraton ha
tenidograninterésen|laliteraturacientifica. En concreto, entender cdmo
distribuir € ritmo puedellevar aunamejor comprension delosfactores
queinfluyenend rendimientoy ayudar aloscorredoresacompletar un
maratén con éxito 0 amejorar su rendimiento en carrera (Abbiss &
Laursen, 2008; Diaz, et d., 2018).

Diferentes estrategias se han identificado previamente en varios
eventosderesigtencia: ritmo positivo (donded atletardentizasuvelo-
cidad end transcurso delacarrera), ritmo negativo (d atletaacdera) y
ritmo constante (se mantiene una velocidad relativamente congtante)
(Hanley, 2013). La adopcion de un ritmo u otro va a depender de la
capacidad del aleta en mantener la homeostasis (Abbiss & Laursen,
2008). En € caso de sdeccionar € ritmo equivocado podrian aparecer
sintomascomolafatigaquerdentizarialave ocidad del corredor, llegan-
do incluso aprovocar € abandono delacarrera Desdelaliteraturase
sugierequed ritmo negativo esel mésadecuado paraun gjercicio pro-
longado como e maratn. Esteritmo negativollevaaunamenor reduc-
ciondel agotamiento del oshidratosde carbono, menor consumo exce-
sivodeoxigenoy alaconcentracion delactato en sangre, pero este perfil
de ritmo no sempre es adoptado en la préctica (Hanley, 2013). En
cuanto alasconcentracionesdelactato, existentrabgosquepredicen, a
través de la cinética del lactado, € rendimiento atlético en la prueba
estudiada(Mufioz Pérez, Moreno Pérez, CardonaGonzdez, & Edeve
Lanao, 2012).
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Pessaqued ritmonegativo puedeser d mésrecomendable, d ritmo
més utilizado por la gran mayoria de los corredores de maratén es €
positivo, rdentizando la velocided conforme avanza la carrera, sobre
todo despuésde20-25kmdecarera(Ely, Martin, Cheuvront & Montain,
2008; Santos-Lozano, et d., 2014). Aunque existen diferencias S se
comparanlasestrategias utilizadasentrecorredoresdediferentenivel de
rendimiento y sexo (Deaner, Carter, Joyner & Hunter, 2015; March,
Vanderburgh, Titlebaum, & Hoops, 2011; Santos-Lozano, et d., 2014).
Estudios recientes han observado que los meores corredores poseen
unamenor variabilidad en suvel ocidad de carreraen comparacion con
losatletasmenosexitosos(Lamber, etd., 2004; Ely, et d., 2008; Renfree
& Gibson, 2013; Santos-Lozano, et d., 2014). Edadiferenciadeutiliza-
cionderitmono essol o observadaentregruposcorredoresdediferente
de rendimiento, sino también entre sexos. Las mujeres, conrespecto a
loshombres, suelen utilizar vel ocidades que pueden mantener durante
todalacarrera, adiferenciadeloshombres, quieneshabitud menterea-
lizan una Ultima parte de la carreraa menor velocidad que la primera
(Deaner, et d., 2014; Trubee, Vanderburgh, Diestelkamp & Jackson,
2014).

Aunqueesconocidoqued sexoy d nive derendimientoinfluyen
end tipo de estrategia usada durante € maraton (Deaner, et a. 2014;
March, et d., 2011), poco se sabe sobre como se distribuyen cadatipo
de edtrategia entre los corredores de maratén en funcién de su sexoy
nivel derendimiento. Un andlisismés profundo delostiposde estrate-
giasutilizadas por los corredores demaraton podriaayudar aaumentar
e conocimiento sobre esta prueba, con € fin de que entrenadores y
aletaspuedan degir estrategiasenfocadasamejorar € rendimiento.

Por lo expuesto ahora, a pesar de que € maraton es una carrera
popular que convocaamilesde corredores, existen pocosestudiosque
andicenlasesrategiasadoptadasen funcion del nivel derendimientode
los corredores. Ademés, |as diferencias observadas entre sexos, indaa
explorar dichasdiferenciasen diferentesgruposderendimiento. Por o
tanto, e objetivo del presenteestudio fueandizar ladistribucion delas
egtrategiasutilizadasduranteel maraton en hombresy mujeresendife-
rentesnive esderendimiento. Seguinlosestudiosprecedentes, separtio
de lahipdtesis de que | as diferencias entre hombres y mujeres fueron
mésacusadasenlosniveesderendimiento mésatos.

Méodo

Participantes

Lamuestra estuvo compuesta por 14420 dletas, donded 92.8 %
(n=13386) eran hombres, mientrasqued 7.8% (n=1034) fueronmuje-
res. Seandizaron losresultados de tres maratones disputados en Sevi-
lla, enlosafios 2013y 2014, y en Castdl6n end afio 2013. Aunque 2
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andizaron dos maratones con recorridos diferentes, ambos tuvieron
perfilesmuy parecidosy condiciones ambientaes (temperaura4.0 £
1.7°C, humedad 86 + 5%, desnivel acumulado 242 + 8 m).

Procedimiento

El esudioinduy6 € andisisdelosdatosdisponiblesparad pabli-
co, por loqued consentimientoinformadoindividua nofuenecesario.
L osresultados se obtuvieron medianteladescargadela«clasificacion
generd absolutax atravésdelaempresaCronochip.com. Cadaconjunto
de datos incluye d menos: los datos de posicion, categoria, tiempo
oficid y pasos (10 km, 21.1 kmy 30 km).

Ladiganciatotd sedividié encuarotramosde10km, 21.1km, 30
kmy 42.195km. Seca cul6individua mentelavel ocidad mediatota y
la velocidad media de cada tramo. Por otra parte, € ritmo se definid
comod porcentgjedelavariacion enlave ocidad durantecadatramoen
relacion conlave ocidad mediatotal decadacorredor. L osparticipantes
fueron divididosen funcion del ritmo de carreraen tresgrupos. «ritmo
condtante» (mantienelamismavel ocidad durantetodalacarrera), «tit-
mopositivox» (d aletardentizalavel ocidad end transcurso del evento)
y «itmo negativo» (& atleta aumenta progresvamente la velocidad
durantetodalacarrera). Paradiferenciar acadagrupo, secdculélaratio
entrelavelocidad dd primer tramoy del cuartotramo. Cuandolosdatos
se encontrasen entre 1.05 y .95 se considerd un ritmo congtante. Asi-
mismo, S laratio fue mayor a1.05 se consideré como ritmo negativo,
mientrasques fue menor a.95 se considerd como ritmo positivo.

L osparticipantesfueron divididosen cuatro gruposderendimien-
to dependiendo del tiempofind delaprueba: grupo 1[corredoresmuy
rgpidos, € tiempo en findizar la prugba d» 202 min. (hombres) y d»
226 min. (mujeres)], grupo 2 [corredoresrgpidos, € tiempoenfindizar
laprueba203a222 min. (hombres) y 227 a247 min. (mujeres)], grupo
3[corredoresmediancs, € tiempoenfindizar laprueba223a243 min.
(hombres) y 2482271 min. (mujeres)], y € grupo4 [corredores|entos,
tiempo en findizar la prueba > 244 min. (hombres) y > 272 min.
(mujeres)]. Para obtener grupos homogéneos, € criterio utilizado fue
dividir lamuestraen cuartiles(primer, segundo, terceroy cuarto cuartil)
un 25% del tiempo neto find de todoslosfindistas de cadamaraton.

Andlissedadigtico

El andisisestadistico redlizado presento diferentes etapas. Lapri-
meraetapafued cdculo descriptivo, lahomocedadticidad y lanorme:
lided en la digtribucion de la muestra. Para este lo e las varidbles
fuerontestadasmediantelaspruebasde L eveney Kalmogorov-Smirnov,
respectivamente. En un segundo paso, con € objeto deevauary com-
parar tantolasdiferenciasentregruposderendimiento comolasdiferen-
cissentregruposenfuncién del ritmo adoptado durantelacompeticion,
e utilizd d andiss de lavarianza (ANOVA). Ademés, se cdculo €
porcentgjedevarianzaexplicadapor medio del indicador omegacuadra
do (U?). Egte indica la proporcién de varianza entre grupos que es
explicadapor lasdiferenciasenlasve ocidadesempleadas. Findmente,
secacul6 € tamafio ddl efecto (TE) grupo agrupo paradeterminar la
magnitud delas diferencias (Cohen, 1977). ASmismo, paraevauar la
influenciadd nivel derendimiento sobrelosritmosempleadossetili-
zaron tablasde contingenciacon € estadistico Chi cuadrado.

El estudio estadistico seredliz6 con software estadistico empleado
fued SPSS(vers. 20), empleando un nivel designificacion estadistica
fijadoenp<.05.

Resultados

Paraevduar y estudiar |as estrategias empleadas por |os partici-
pantes dd maratén se andizaron lostiempos de pasos en horas, minu-
tosy segundos (hh:mm:ss), de lastres pruebas estudiadas (Tabla 1).

Lavelocidad medianormalizadaen cadatramo, andizendolasdife-
renciasentrehombresy mujeressemuestraenlaFigural. Seobserva
ron diferencias entre sexos en todos |0s tramos, aunque estés fueron
pequefiasotrivides(t>3.78, p< .05, TE<0.31). Loshombreslograron
velocidades superiores en todos | os tramos exceptuando en € Gltimo
dondelasmujeresd canzaron unamayor velocidad.
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Por lo generd, la estrategia més utilizada durante la competicion
por hombresy mujeresfuelapositiva, unadisminucion progresivadela
velocidad durante @ transcurso de laprueba (Tabla 2). Aunqueenlas
mujeresseobservé unamayor utilizacion del asestrategiasconstantey
negativaen comparacion conloshombres (X2 =11.19, df =2, p<.01).

Enambossexos(Tebla3), ssencontraron diferenciasenladistribu-
cion delasestrategiasempleadasentrelosgruposderendimiento andli-
zados (X2 > 171, df = 6, p < .01). En concreto, la utilizacion de la
estrategia condtante més usada, tanto en hombres como en mujeres,
conformeel rendimiento aumentaba, observandose unamayor utiliza:
cion en aletas muy rapidos en comparacion con los corredores mas
lentosenambossexos. Laedrategiadeir incrementandolavelocidad a
lolargodelaprueba, «lanegativa» fuelamenoshabitua delasandiza
das. Se observd unamayor frecuencia de uso en los grupos de rendi-
miento de atletas rgpidos (grupo 2) y medios (grupo 3). En los dos
sexos, € grupo de rendimiento que con mayor frecuencia adoptd una
edrategia pogtiva fue € lento, mientras que en |os grupos de aletas
rapidosy muy répidos se observd un menor porcentaje de utilizacion
con respecto alos grupos de menor rendimiento.

Tablal.
Andlisis descriptivo de | os tiempos de paso (hh:mm:ss)
Tiempo por tramo de carrera(M+DT)
10km 21 km 30 km 42 km
Sevilla 2013 Hom_bra 5013 52:36 + 07:36 1:48:29 + 14:79 2:35:24 + 22:05 3:45:38 + 34:36
Mujeres 334 58:08 + 07:46 2:01:09 + 16:102:53:38 + 23:53 4:09:31 + 36:48
Castell6n 2013 Hom_bra 1435 49:52 + 06:26 1:44:51 + 13:152:29:4 5+ 19:31 3:36:33 £ 29:32
Mujeres 92 54:25+ 05:31 1:53:34 + 11:21 2:42:44 + 16:53 3:53:01 + 24:50
Sevilla 2014 Hom_bra 6938 51:46 + 07:29 1:48:35 + 14:44 2:34:19 + 21:20 3:43:22 + 33:46
Mujeres 608 57:30+ 07:19 2:00:33 + 14:132:52:33 + 21:21 4:07:29 + 33:21
Hombres 13386 51:43 + 07:25 1:48:10 + 14:44 2:34:31 + 21:19 3:43:08 + 33:44
Mujeres 1034 57:11 + 07: 37 2:00:22 + 14:53 2:52:06 + 22:60 4:07:04+ 34:31
Notas: n= muestra; Km: kilémetros; M=media; DT=desviacion tipica
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Figura 1. Velocidad media normalizada (\ intervalo de confianza al 95%) en cadatramo
comparando hombres y mujeres. Notas: *p < .05

Tabla2.
Distribucién de | as estrategias empleadas por sexos
— Hombres - — Mujeres - Diferencias X?
Positivo  Constante  Negativo  Positivo  Constante  Negativo
54 36 10 50 38 12 11.191
1 Denota diferencias de distribucion entre sexos.
Tabla3.
Distribucién de las estrategias empleadas por grupos de rendimiento y sexos
Grupos de Hombres Mujeres Diferencias entre
Rendimiento  Positivo Constante Negativo Positivo Constante Negativo  sexos (X2
Muy Répidos 47 48 5 35 51 14 287t
Répidos 40 44 16 32 49 19 354t
Medio 52 34 14 50 36 14 57t
Lentos w 18 5 82 15 3 791t
Diferencias entre 1289* 171

grupos (X2
Notas: *Denota diferencias de distribucion entre grupos de rendimiento; tDenota diferencias de
distribucion entre sexos.

Discusion

El objetivo del presente trabgjo fue andlizar ladistribucion delas
estrategias utilizadasduranted maratdn en hombresy mujeresendife-
rentesnive esderendimiento. Segiinlosdatosencontrados, separtid de
lahipdtes steorizd quelas diferenciasentre hombresy mujeresfueron
mésacusadasen losnivelesderendimientomésatos.

Entre los hallazgos principa es encontrados, se observé quetanto
loshombrescomolasmujeresadoptaron vel ocidadesinicidesatasque
no lograron mantener durante la competicion. Estos datos indicaron
que, por lo general, se emplesban como estrategiade carreraun ritmo
positivo, sendolassgundapartedelacarreraméslentaquelaprimera
Egtainformacion coincidecon Santos-Lozano et d. (2014), queobser-
varon como | os corredores maratoni anos adoptaron un ritmo positivo,
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disminuyendolave ocidad decarreraamedidaquetranscurrialacom-
peticion, independientementedd sexoy dd nivel derendimiento. Segin
Santos-Lozano et d. (2014), estd disminucion en los corredores més
répidos competitivos puede ser explicadapor diversasrazones. Prime-
ro porque los corredores no reservan energiaparalos dltimos kiléme-
trosdelaprueba. Ensegundolugar, por € resultadofind dd maraton, ya
que por lo generd no se define en los dltimos kilémetros. Y tercero,
porgued grupo decabezasereducegraduad menteenndimero, y sdlolos
mej ores posi ¢lonados son capaces de mantener e ritmo.

Ademés, d andlisismostré comoloshombreslograron vel ocidades
superioresentodoslostramosexcepto end Cltimo, dondelasmujeres
dcanzaron unamayor velocidad, aunquelamagnitud delasdiferencias
fuepequefia. Enrelacion aestosresultados, Trubeeet d. (2014) obser-
varon quelasmujerestienden aexhibir unadisminucion menosbrusca
delave ocidad decarreraqueloshombresdurantelastitimasetapasdd
maraén. March et d. (2011) entienden que las mujeres no dite son
congstentementemeoresmarcandod ritmo enrelacionaloshombres
noélite, induso despuésdecontrolar laedad, sexoy tiempo defindiza:
cion. Diversos mecanismos explican porgue las mujeres podrian ser
més rdpidas que los hombres en d Ultimo tramo de carrera. Seglin
Speechly et d. (1996), las mujeres son capaces de rendir aun mayor
porcentgje de su consumo méximo de oxigeno (VO, max.)que los
hombres en los Ultimas tramos de una prueba de gran fondo. Otros
edudios(eg., Carter, eta., 2001; Ruby & Roberts, 1994; Tarnopol Ky,
2000) observanquelasmujerestienenun indicedeintercambio respira:
torioinferior queloshombresduranted gerddoderesstenciasubmaxima,
loquesugiereunapreferenciapor laoxidacion delasgrasasparaohbtener
energia mientras ahorran glucdgeno. Esto a su vez, puede retrasar €
«muro»dd corredor, unfendmenoend quelasresarvasdeglucogenoen
d cuerposeagotanend Ultimo cuartodecarrera(Coyle, 2007; Ruby &
Roberts, 1994; Tarnopol sky, 2000), contribuyendo asi aladisminucion
precipitadadelavelocidad decarrera

Por otra parte, los ritmos adoptados por los atletas participantes
en este estudio revelaron que € més utilizado por todoslos grupos de
rendimiento fue & pogtivo, seguido del «condtante» y @ «negativo.
Estosresultados coinciden conlosreportadospor Santos-Lozanoet d.
(2014), quienesobsarvaronendiferentesedicionesdd maratén deNue-
vaYork (2006-2011), quetodos|osgrupos de rendimiento sel eccione-
ron un perfil deritmo positivo. En estamismalineafueron losresulta:
dosdeEly et . (2008). Por los datos obtenidos en la presente investi-
gacion, seobsarvé que, conindependenciade sexoy d nivel derendi-
miento, losatletaspor lo genera disminuyeron susvelocidadesprogre-
svamente durante la segunda mitad del maratén adoptando un ritmo
positivo.

A pesar de quelosdatosindican qued ritmo positivo fue d més
frecuente en todos los grupos de rendimiento, la distribucion de los
porcentgjes en cadaritmo fue diferente en cadagrupo de rendimiento.
En € grupo deatletasméasrépidosse observé un porcentgieméselevar
do deatl etasque tilizaban unritmo «constante» en comparacion conel
resto degrupos derendimiento. Santos-Lozano et d. (2014) indicaron
quelosmeoresatletasposeen unamenor variabilided enlave ocided de
carrera en comparacion con los atletas menos exitosos. Del mismo
modo, Nikolaidisy Knetchtle(2017a, 2017b) y Nikolaidis, Onyweray
Knetchtle (2018) descubrieron como los corredores mas rdpidos del
Maraton deNew York adoptan unritmo mésuniformequee resto. Por
otrolado, Renfreeet d. (2012) observaron quelasprimerasclasificadas
en d maradén de Campeonato del Mundo del 2009 adoptaron un
patron de vel ocidad més congtante durante todalacompeticion, adife-
renciasdeloscorredoresmenosexitosos, quesd eccionaron vel ocidades
insosteniblescond resultado deunapérdidasignificativadevel ocidad.

Seglin los resultados encontrados, en € presente estudio, en €
grupo de atletas rapidos (grupo 2) y medios (grupo 3), se obsarvo un
porcentaje més devado de atletas que utilizaba un ritmo negativo en
comparacion con € resto de grupos. El uso de este tipo de ritmo 2
sefidaenlaliteraturacomod mésadecuadaparaungercicio prolongado
comoese maratdn, debido alamenor reducciondd agotamientodelos
hidratos de carbono, menor consumo excesivo de oxigeno y menor
concentracion de lactato en sangre (Hanley, 2013). Por Gltimo, en €
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grupodelosatletasméslentos, d porcentgedeatletasquetilizaronun
ritmo positivo fue mayor en comparacion con d resto de grupos. La
disminucion delavelocidad en deportes de largares stenciase debe a
diversosfactores como laregulacion dd ritmo, que esdictado en gran
medidapor lacapecidad deresdtir lafatiga (Abbiss& Laursen, 2008;
Haney & Mercer, 2011), por un proceso degprendizgje(Lambert etdl.,
2004) y por latemperatura, ademésdeotrasvariablescomolaexperien-
ciaod nivel de entrenamiento (Knechtle, et d., 2015; Trubee, et d.,
2014).

Delosdatosobtenidosen lapresenteinvestigacion seobservague,
independientemente del sexo, los corredores més lentos mostraron
mayores diferencias respecto d resto de grupos de rendimiento. Los
atletas més lentos adoptaron un ritmo més rapido que su velocidad
mediadurantelosprimeros21 km, paradespuésreducir drésticamente
su velocidad de carrera, por debgjo de la velocidad mediatotd. Las
mayoresdiferenciasseobsarvaronend Ultimotramo. Estainformacion
coincide con otros estudios como € de Renfree y Gibson (2013) y
Santos-Lozano et d. (2014) quienes encontraron resultados Smilares,
mostrando queloscorredores més|entosexhibieron unamayor dismi-
nucion enlave ocidad decarreraen comparacion conlosmejorescorre-
dores. Por otro lado, Lambert et d. (2004) observaron que los atletas
ultra maratonianos (corredores participantes en carreras de 100 km)
mésrépidosregulan suve ocidad demaneraméseficaz en comparacion
con los atletas mas lentos, que disminuyeron su velocidad
significativamenteapartir delasegundamitad delacompeticion. Ade-
més, los corredores mésrgpidos (grupo 1) tuvieron menos cambiosde
velocidady fueron capacesdemantener lavelocidad inicia duranteuna
mayor distanciaquelos corredores méslentos.

Seglin Hanley (2013), una de las posibles razones por laque la
mayoriadelosatletas adoptan ritmosinsostenibleses porquetratan de
seguir e ritmo marcado por loslideres, con el objetivo demantener ese
ritmo durante € mayor tiempo posible para colocarse en una buena
posiciény meorar surendimiento anterior. Otraposibleexplicacionala
reduccion drésticadelave ocidad decarrera, y quepuedeser d resultado
de un patron o un ritmo inadecuado, subyace en @ agotamiento de
glucdgeno, hipoglucemia o hipertermia (Coley, 2007). Aunque la
desacdl eracionend maraton podriaestar relacionadacon haber entrenar
doy preparado con antelacion la carrera (formacion previa), desde d
puntodevigafisoldgico Joyner et d. (2011) indicaronqueunarelacion
entred VO, méax y laeconomiadecarrerapodriaretrasar € agotamiento
deglucdgenoy reducir laproducciondeca or metabdlico, reduciendoasi
d riesgodehipertermia ASmismo, enlassgundapartedelacarrera, dos
factoresimportantesentran enjuegoy son determinantes paraexplicar
ladisminucion delavelocidad de carreray laadaptacion deunritmou
otro. Por un lado, lahomeostasis, donde € cerebro podria coordinar
subconscientemente una respuesta de regulacion paraasegurar quela
intensidad del gercicio no supere los limites fisiol6gicos del cuerpo
(Abbis& Laursen, 2008; Edwards, et d., 2011; Faulkner, et d., 2008).
Por otrolado, unapercepcién menor deesfuerzo enloscorredoresmés
rgpidosgraciasaunamayor experienciaasufrir sntomasasociadosd
gercicio(Faulkner, etd., 2008).

En generd, lapresente investigaci 6n genera aspectosimportantes
paradletas de maraidn ditesy no dlites, y para otros deportistas que
participan en competiciones smilares, yaque d ritmo adoptado tiene
unagran influenciaen e resultado find. S los dletas, independiente-
mentedd nivel del rendimiento, son capacesdeadoptar d ritmo correc-
todurantelacompeticiony, ademéas, comprender losfactoresqueinflu-
yenend rendimiento, serén capacesderegigtrar tiemposmésrapidose
incluso terminar por delante de otros corredores con capacidadesfisio-
| 6gicas superiores que utilizaron ritmas menos eficaces, completando
con éxitoy mejorando surendimiento en &l maraton.

A pesar dedllo, lapresenteinvestigaci on presentalimitacionesque
han deser consideradas. El nimero detramosandizadosfueron Gnica
mente cuatro, Sendo estos de una longitud de arededor de 10 km.
Andlizar tramos més cortos podria permitir observar cambiosdevelo-
cidad mésfrecuentes, asi como unadefinicion delosritmosempleados
por los corredores més precisa.

Por los datos obtenidos en lapresente investigacion, sshademos-
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trado que, con independenciadd sexo'y d nivel de rendimiento, los
atletas adoptan en su gran mayoriaunritmo positivo paracompletar un
maraton. Este ritmo positivo esta caracterizado por correr € Cltimo
tramo més lento que los precedentes. La velocidad empleada en €
Ultimotramofuelaquedeterminden mayor medidalasdiferenciasentre
grupos de rendimiento. Todos |0s grupos mostraron una caida de la
velocidad end Ultimo tramo, pero éstafue mésacusadaen|oscorredo-
res|entosen comparacion con € resto de grupos.

Se concluye que € presente trabgjo puede gportar informacion
importante tanto paraatletas de maratdn de cua quier nivel como para
otros deportistas que participen en competiciones de caracterigticas
smilares, ya que € ritmo adoptado tiene una gran influencia en €
resultedofing. Aquellosatletas, independientementedd nivel del rendi-
miento, quesean capacesdeadoptar € ritmo correcto durantelacompe-
ticiony ademéascomprender losfactoresqueinfluyenend rendimiento,
serén capaces deregistrar tiempos més répidos, eincluso terminar por
delante de otroscorredores con capaci dadesfisiol 6gicas superioresque
utilizaron ritmos menos eficaces, completando con éxito y mejorando
surendimiento en e maraton.
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