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Análisis de la velocidad adoptada en corredores de Maratón
Analysis of the pacing strategies used by Marathon runners
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Resumen: El propósito de este estudio fue analizar 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 existían 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 el primer y último tramo. Por lo
general, el ritmo más utilizado durante la competición es aquel en que el atleta ralentiza su velocidad en el transcurso de los 42km. Este estudio ha
demostrado que independientemente del sexo y el rendimiento, los atletas adoptan en su gran mayoría un ritmo positivo para completar un maratón.
Palabras clave: ritmo, rendimiento físico, 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 all sections. Furthermore, differences between groups of
different athletic status in both men and women were observed. The biggest differences were found in the first and the final section. In general, the pacing
strategy that athletes used the most (54% in men and 50% in women) was positive. This study shows that regardless of gender and performance level,
the majority of athletes adopt a positive pacing strategy to complete a marathon.
Keywords: pacing, physical endurance, running, gender.

Introducción

Uno de los aspectos más importante que influye en el rendimiento
del maratón es la estrategia adoptada durante la competición (Renfree &
Gibson, 2013). El éxito de las carreras, no depende sólo de haber entre-
nado y preparado adecuadamente con antelación, sino también de la
estrategia que elige el atleta durante la competición, independientemente
de su capacidad (Hanley, 2014). Aunque puede existir poca diferencia
fisiológica entre competidores, los atletas pueden ganar o perder depen-
diendo de la capacidad de gastar adecuadamente la energía para prevenir
la fatiga prematura antes de la finalización del evento (Garland, 2005;
Hanley, 2014; Skorski & Abbis, 2017). En este sentido, la estrategia de
distribución del ritmo mucho más eficiente desde un punto de vista
energético en los últimos records mundiales conseguidos (Díaz,
Fernández-Ozcorta & Santos-Concejero, 2018).

La influencia de la estrategia a lo largo de la prueba del maratón ha
tenido gran interés en la literatura científica. En concreto, entender cómo
distribuir el ritmo puede llevar a una mejor comprensión de los factores
que influyen en el rendimiento y ayudar a los corredores a completar un
maratón con éxito o a mejorar su rendimiento en carrera (Abbiss &
Laursen, 2008; Díaz, et al., 2018).

Diferentes estrategias se han identificado previamente en varios
eventos de resistencia: ritmo positivo (donde el atleta ralentiza su velo-
cidad en el transcurso de la carrera), ritmo negativo (el atleta acelera) y
ritmo constante (se mantiene una velocidad relativamente constante)
(Hanley, 2013). La adopción de un ritmo u otro va a depender de la
capacidad del atleta en mantener la homeostasis (Abbiss & Laursen,
2008). En el caso de seleccionar el ritmo equivocado podrían aparecer
síntomas como la fatiga que ralentizaría la velocidad del corredor, llegan-
do incluso a provocar el abandono de la carrera. Desde la literatura se
sugiere que el ritmo negativo es el más adecuado para un ejercicio pro-
longado como el maratón. Este ritmo negativo lleva a una menor reduc-
ción del agotamiento de los hidratos de carbono, menor consumo exce-
sivo de oxígeno y a la concentración de lactato en sangre, pero este perfil
de ritmo no siempre es adoptado en la práctica (Hanley, 2013). En
cuanto a las concentraciones de lactato, existen trabajos que predicen, a
través de la cinética del lactado, el rendimiento atlético en la prueba
estudiada (Muñoz Pérez, Moreno Pérez, Cardona González, & Esteve-
Lanao, 2012).
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Pese a que el ritmo negativo puede ser el más recomendable, el ritmo
más utilizado por la gran mayoría de los corredores de maratón es el
positivo, ralentizando la velocidad conforme avanza la carrera, sobre
todo después de 20-25 km de carrera (Ely, Martin, Cheuvront & Montain,
2008; Santos-Lozano, et al., 2014). Aunque existen diferencias si se
comparan las estrategias utilizadas entre corredores de diferente nivel de
rendimiento y sexo (Deaner, Carter, Joyner & Hunter, 2015; March,
Vanderburgh, Titlebaum, & Hoops, 2011; Santos-Lozano, et al., 2014).
Estudios recientes han observado que los mejores corredores poseen
una menor variabilidad en su velocidad de carrera en comparación con
los atletas menos exitosos (Lamber, et al., 2004; Ely, et al., 2008; Renfree
& Gibson, 2013; Santos-Lozano, et al., 2014). Esta diferencia de utiliza-
ción de ritmo no es solo observada entre grupos corredores de diferente
de rendimiento, sino también entre sexos. Las mujeres, con respecto a
los hombres, suelen utilizar velocidades que pueden mantener durante
toda la carrera, a diferencia de los hombres, quienes habitualmente rea-
lizan una última parte de la carrera a menor velocidad que la primera
(Deaner, et al., 2014; Trubee, Vanderburgh, Diestelkamp & Jackson,
2014).

Aunque es conocido que el sexo y el nivel de rendimiento influyen
en el tipo de estrategia usada durante el maratón (Deaner, et al. 2014;
March, et al., 2011), poco se sabe sobre cómo se distribuyen cada tipo
de estrategia entre los corredores de maratón en función de su sexo y
nivel de rendimiento. Un análisis más profundo de los tipos de estrate-
gias utilizadas por los corredores de maratón podría ayudar a aumentar
el conocimiento sobre esta prueba, con el fin de que entrenadores y
atletas puedan elegir estrategias enfocadas a mejorar el rendimiento.

Por lo expuesto ahora, a pesar de que el maratón es una carrera
popular que convoca a miles de corredores, existen pocos estudios que
analicen las estrategias adoptadas en función del nivel de rendimiento de
los corredores. Además, las diferencias observadas entre sexos, insta a
explorar dichas diferencias en diferentes grupos de rendimiento. Por lo
tanto, el objetivo del presente estudio fue analizar la distribución de las
estrategias utilizadas durante el maratón en hombres y mujeres en dife-
rentes niveles de rendimiento. Según los estudios precedentes, se partió
de la hipótesis de que las diferencias entre hombres y mujeres fueron
más acusadas en los niveles de rendimiento más altos.

Método

Participantes
La muestra estuvo compuesta por 14420 atletas, donde el 92.8 %

(n=13386) eran hombres, mientras que el 7.8% (n=1034) fueron muje-
res. Se analizaron los resultados de tres maratones disputados en Sevi-
lla, en los años 2013 y 2014, y en Castellón en el año 2013. Aunque se
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analizaron dos maratones con recorridos diferentes, ambos tuvieron
perfiles muy parecidos y condiciones ambientales (temperatura 4.0 ±
1.7 ºC, humedad 86 ± 5%, desnivel acumulado 242 ± 8 m).

Procedimiento
El estudio incluyó el análisis de los datos disponibles para el públi-

co, por lo que el consentimiento informado individual no fue necesario.
Los resultados se obtuvieron mediante la descarga de la «clasificación
general absoluta» a través de la empresa Cronochip.com. Cada conjunto
de datos incluye al menos: los datos de posición, categoría, tiempo
oficial y pasos (10 km, 21.1 km y 30 km).

La distancia total se dividió en cuatro tramos de 10 km, 21.1 km, 30
km y 42.195 km. Se calculó individualmente la velocidad media total y
la velocidad media de cada tramo. Por otra parte, el ritmo se definió
como el porcentaje de la variación en la velocidad durante cada tramo en
relación con la velocidad media total de cada corredor. Los participantes
fueron divididos en función del ritmo de carrera en tres grupos: «ritmo
constante» (mantiene la misma velocidad durante toda la carrera), «rit-
mo positivo» (el atleta ralentiza la velocidad en el transcurso del evento)
y «ritmo negativo» (el atleta aumenta progresivamente la velocidad
durante toda la carrera). Para diferenciar a cada grupo, se calculó la ratio
entre la velocidad del primer tramo y del cuarto tramo. Cuando los datos
se encontrasen entre 1.05 y .95 se consideró un ritmo constante. Asi-
mismo, si la ratio fue mayor a 1.05 se consideró como ritmo negativo,
mientras que si fue menor a .95 se consideró como ritmo positivo.

Los participantes fueron divididos en cuatro grupos de rendimien-
to dependiendo del tiempo final de la prueba: grupo 1 [corredores muy
rápidos, el tiempo en finalizar la prueba d» 202 min. (hombres) y d»
226 min. (mujeres)], grupo 2 [corredores rápidos, el tiempo en finalizar
la prueba 203 a 222 min. (hombres) y 227 a 247 min. (mujeres)], grupo
3 [corredores medianos, el tiempo en finalizar la prueba 223 a 243 min.
(hombres) y 248 a 271 min. (mujeres)], y el grupo 4 [corredores lentos,
tiempo en finalizar la prueba > 244 min. (hombres) y > 272 min.
(mujeres)]. Para obtener grupos homogéneos, el criterio utilizado fue
dividir la muestra en cuartiles (primer, segundo, tercero y cuarto cuartil)
un 25% del tiempo neto final de todos los finalistas de cada maratón.

Análisis estadístico
El análisis estadístico realizado presento diferentes etapas. La pri-

mera etapa fue el cálculo descriptivo, la homocedasticidad y la norma-
lidad en la distribución de la muestra. Para este ello se las variables
fueron testadas mediante las pruebas de Levene y Kolmogorov-Smirnov,
respectivamente. En un segundo paso, con el objeto de evaluar y com-
parar tanto las diferencias entre grupos de rendimiento como las diferen-
cias entre grupos en función del ritmo adoptado durante la competición,
se utilizó el análisis de la varianza (ANOVA). Además, se calculó el
porcentaje de varianza explicada por medio del indicador omega cuadra-
do (ù 2). Este indica la proporción de varianza entre grupos que es
explicada por las diferencias en las velocidades empleadas. Finalmente,
se calculó el tamaño del efecto (TE) grupo a grupo para determinar la
magnitud de las diferencias (Cohen, 1977). Asimismo, para evaluar la
influencia del nivel de rendimiento sobre los ritmos empleados se utili-
zaron tablas de contingencia con el estadístico Chi cuadrado.

El estudio estadístico se realizó con software estadístico empleado
fue el SPSS (vers. 20), empleando un nivel de significación estadística
fijado en p < .05.

Resultados

Para evaluar y estudiar las estrategias empleadas por los partici-
pantes del maratón se analizaron los tiempos de pasos en horas, minu-
tos y segundos (hh:mm:ss), de las tres pruebas estudiadas (Tabla 1).

La velocidad media normalizada en cada tramo, analizando las dife-
rencias entre hombres y mujeres se muestra en la Figura 1. Se observa-
ron diferencias entre sexos en todos los tramos, aunque estás fueron
pequeñas o triviales (t > 3.78, p < .05, TE < 0.31). Los hombres lograron
velocidades superiores en todos los tramos exceptuando en el último
donde las mujeres alcanzaron una mayor velocidad.

Por lo general, la estrategia más utilizada durante la competición
por hombres y mujeres fue la positiva, una disminución progresiva de la
velocidad durante el transcurso de la prueba (Tabla 2). Aunque en las
mujeres se observó una mayor utilización de las estrategias constante y
negativa en comparación con los hombres (X2 = 11.19, df = 2, p < .01).

En ambos sexos (Tabla 3), se encontraron diferencias en la distribu-
ción de las estrategias empleadas entre los grupos de rendimiento anali-
zados (X2 > 171, df = 6, p < .01). En concreto, la utilización de la
estrategia constante más usada, tanto en hombres como en mujeres,
conforme el rendimiento aumentaba, observándose una mayor utiliza-
ción en atletas muy rápidos en comparación con los corredores más
lentos en ambos sexos. La estrategia de ir incrementando la velocidad a
lo largo de la prueba, «la negativa» fue la menos habitual de las analiza-
das. Se observó una mayor frecuencia de uso en los grupos de rendi-
miento de atletas rápidos (grupo 2) y medios (grupo 3). En los dos
sexos, el grupo de rendimiento que con mayor frecuencia adoptó una
estrategia positiva fue el lento, mientras que en los grupos de atletas
rápidos y muy rápidos se observó un menor porcentaje de utilización
con respecto a los grupos de menor rendimiento.

Discusión

El objetivo del presente trabajo fue analizar la distribución de las
estrategias utilizadas durante el maratón en hombres y mujeres en dife-
rentes niveles de rendimiento. Según los datos encontrados, se partió de
la hipótesis teorizó que las diferencias entre hombres y mujeres fueron
más acusadas en los niveles de rendimiento más altos.

Entre los hallazgos principales encontrados, se observó que tanto
los hombres como las mujeres adoptaron velocidades iniciales altas que
no lograron mantener durante la competición. Estos datos indicaron
que, por lo general, se empleaban como estrategia de carrera un ritmo
positivo, siendo la segunda parte de la carrera más lenta que la primera.
Está información coincide con Santos-Lozano et al. (2014), que obser-
varon cómo los corredores maratonianos adoptaron un ritmo positivo,

Tabla 1.
Análisis descriptivo de los tiempos de paso (hh:mm:ss)

Maratón Año Sexo n Tiempo por tramo de carrera (M±DT)
10 km 21 km 30 km 42 km

Sevilla 2013 Hombres 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 ± 16:10 2:53:38 ± 23:53 4:09:31 ± 36:48

Castellón 2013 Hombres 1435 49:52 ± 06:26 1:44:51 ± 13:15 2:29:4 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 Hombres 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 ± 14:13 2:52:33 ± 21:21 4:07:29 ± 33:21

Total 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: kilómetros; M=media; DT=desviación típica

Tabla 2.
Distribución de las estrategias empleadas por sexos

Hombres Mujeres Diferencias X2
Positivo Constante Negativo Positivo Constante Negativo

54 36 10 50 38 12 11.19†
† Denota diferencias de distribución entre sexos.

Tabla 3.
Distribución de las estrategias empleadas por grupos de rendimiento y sexos

Grupos de 
Rendimiento

Hombres Mujeres Diferencias entre 
sexos (X2)Positivo Constante Negativo Positivo Constante Negativo

Muy Rápidos 47 48 5 35 51 14 287†
Rápidos 40 44 16 32 49 19 354†
Medio 52 34 14 50 36 14 57†
Lentos 77 18 5 82 15 3 791†

Diferencias entre 
grupos (X2) 1289* 171*

Notas: *Denota diferencias de distribución entre grupos de rendimiento; †Denota diferencias de
distribución entre sexos.

Figura 1. Velocidad media normalizada (\ intervalo de confianza al 95%) en cada tramo 
comparando hombres y mujeres. Notas: *p < .05 
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disminuyendo la velocidad de carrera a medida que transcurría la com-
petición, independientemente del sexo y del nivel de rendimiento. Según
Santos-Lozano et al. (2014), está disminución en los corredores más
rápidos competitivos puede ser explicada por diversas razones. Prime-
ro porque los corredores no reservan energía para los últimos kilóme-
tros de la prueba. En segundo lugar, por el resultado final del maratón, ya
que por lo general no se define en los últimos kilómetros. Y tercero,
porque el grupo de cabeza se reduce gradualmente en número, y sólo los
mejores posicionados son capaces de mantener el ritmo.

Además, el análisis mostró cómo los hombres lograron velocidades
superiores en todos los tramos excepto en el último, donde las mujeres
alcanzaron una mayor velocidad, aunque la magnitud de las diferencias
fue pequeña. En relación a estos resultados, Trubee et al. (2014) obser-
varon que las mujeres tienden a exhibir una disminución menos brusca
de la velocidad de carrera que los hombres durante las últimas etapas del
maratón. March et al. (2011) entienden que las mujeres no élite son
consistentemente mejores marcando el ritmo en relación a los hombres
no élite, incluso después de controlar la edad, sexo y tiempo de finaliza-
ción. Diversos mecanismos explican porque las mujeres podrían ser
más rápidas que los hombres en el último tramo de carrera. Según
Speechly et al. (1996), las mujeres son capaces de rendir a un mayor
porcentaje de su consumo máximo de oxígeno (VO2 máx.) que los
hombres en los últimos tramos de una prueba de gran fondo. Otros
estudios (e.g., Carter, et al., 2001; Ruby & Roberts, 1994; Tarnopolsky,
2000) observan que las mujeres tienen un índice de intercambio respira-
torio inferior que los hombres durante el ejercicio de resistencia submáxima,
lo que sugiere una preferencia por la oxidación de las grasas para obtener
energía mientras ahorran glucógeno. Esto a su vez, puede retrasar el
«muro» del corredor, un fenómeno en el que las reservas de glucógeno en
el cuerpo se agotan en el último cuarto de carrera (Coyle, 2007; Ruby &
Roberts, 1994; Tarnopolsky, 2000), contribuyendo así a la disminución
precipitada de la velocidad de carrera.

Por otra parte, los ritmos adoptados por los atletas participantes
en este estudio revelaron que el más utilizado por todos los grupos de
rendimiento fue el positivo, seguido del «constante» y el «negativo».
Estos resultados coinciden con los reportados por Santos-Lozano et al.
(2014), quienes observaron en diferentes ediciones del maratón de Nue-
va York (2006-2011), que todos los grupos de rendimiento selecciona-
ron un perfil de ritmo positivo. En esta misma línea fueron los resulta-
dos de Ely et al. (2008). Por los datos obtenidos en la presente investi-
gación, se observó que, con independencia del sexo y el nivel de rendi-
miento, los atletas por lo general disminuyeron sus velocidades progre-
sivamente durante la segunda mitad del maratón adoptando un ritmo
positivo.

A pesar de que los datos indican que el ritmo positivo fue el más
frecuente en todos los grupos de rendimiento, la distribución de los
porcentajes en cada ritmo fue diferente en cada grupo de rendimiento.
En el grupo de atletas más rápidos se observó un porcentaje más eleva-
do de atletas que utilizaban un ritmo «constante» en comparación con el
resto de grupos de rendimiento. Santos-Lozano et al. (2014) indicaron
que los mejores atletas poseen una menor variabilidad en la velocidad de
carrera en comparación con los atletas menos exitosos. Del mismo
modo, Nikolaidis y Knetchtle (2017a, 2017b) y Nikolaidis, Onywera y
Knetchtle (2018) descubrieron cómo los corredores más rápidos del
Maratón de New York adoptan un ritmo más uniforme que el resto. Por
otro lado, Renfree et al. (2012) observaron que las primeras clasificadas
en el maratón del Campeonato del Mundo del 2009 adoptaron un
patrón de velocidad más constante durante toda la competición, a dife-
rencias de los corredores menos exitosos, que seleccionaron velocidades
insostenibles con el resultado de una pérdida significativa de velocidad.

Según los resultados encontrados, en el presente estudio, en el
grupo de atletas rápidos (grupo 2) y medios (grupo 3), se observó un
porcentaje más elevado de atletas que utilizaba un ritmo negativo en
comparación con el resto de grupos. El uso de este tipo de ritmo se
señala en la literatura como el más adecuada para un ejercicio prolongado
como es el maratón, debido a la menor reducción del agotamiento de los
hidratos de carbono, menor consumo excesivo de oxígeno y menor
concentración de lactato en sangre (Hanley, 2013). Por último, en el

grupo de los atletas más lentos, el porcentaje de atletas que utilizaron un
ritmo positivo fue mayor en comparación con el resto de grupos. La
disminución de la velocidad en deportes de larga resistencia se debe a
diversos factores como la regulación del ritmo, que es dictado en gran
medida por la capacidad de resistir la fatiga (Abbiss & Laursen, 2008;
Haney & Mercer, 2011), por un proceso de aprendizaje (Lambert et al.,
2004) y por la temperatura, además de otras variables como la experien-
cia o el nivel de entrenamiento (Knechtle, et al., 2015; Trubee, et al.,
2014).

De los datos obtenidos en la presente investigación se observa que,
independientemente del sexo, los corredores más lentos mostraron
mayores diferencias respecto al resto de grupos de rendimiento. Los
atletas más lentos adoptaron un ritmo más rápido que su velocidad
media durante los primeros 21 km, para después reducir drásticamente
su velocidad de carrera, por debajo de la velocidad media total. Las
mayores diferencias se observaron en el último tramo. Está información
coincide con otros estudios como el de Renfree y Gibson (2013) y
Santos-Lozano et al. (2014) quienes encontraron resultados similares,
mostrando que los corredores más lentos exhibieron una mayor dismi-
nución en la velocidad de carrera en comparación con los mejores corre-
dores. Por otro lado, Lambert et al. (2004) observaron que los atletas
ultra maratonianos (corredores participantes en carreras de 100 km)
más rápidos regulan su velocidad de manera más eficaz en comparación
con los atletas más lentos, que disminuyeron su velocidad
significativamente a partir de la segunda mitad de la competición. Ade-
más, los corredores más rápidos (grupo 1) tuvieron menos cambios de
velocidad y fueron capaces de mantener la velocidad inicial durante una
mayor distancia que los corredores más lentos.

Según Hanley (2013), una de las posibles razones por la que la
mayoría de los atletas adoptan ritmos insostenibles es porque tratan de
seguir el ritmo marcado por los líderes, con el objetivo de mantener ese
ritmo durante el mayor tiempo posible para colocarse en una buena
posición y mejorar su rendimiento anterior. Otra posible explicación a la
reducción drástica de la velocidad de carrera, y que puede ser el resultado
de un patrón o un ritmo inadecuado, subyace en el agotamiento del
glucógeno, hipoglucemia o hipertermia (Coley, 2007). Aunque la
desaceleración en el maratón podría estar relacionada con haber entrena-
do y preparado con antelación la carrera (formación previa), desde el
punto de vista fisiológico Joyner et al. (2011) indicaron que una relación
entre el VO2 máx y la economía de carrera podría retrasar el agotamiento
de glucógeno y reducir la producción de calor metabólico, reduciendo así
el riesgo de hipertermia. Asimismo, en la segunda parte de la carrera, dos
factores importantes entran en juego y son determinantes para explicar
la disminución de la velocidad de carrera y la adaptación de un ritmo u
otro. Por un lado, la homeostasis, donde el cerebro podría coordinar
subconscientemente una respuesta de regulación para asegurar que la
intensidad del ejercicio no supere los límites fisiológicos del cuerpo
(Abbis & Laursen, 2008; Edwards, et al., 2011; Faulkner, et al., 2008).
Por otro lado, una percepción menor de esfuerzo en los corredores más
rápidos gracias a una mayor experiencia a sufrir síntomas asociados al
ejercicio (Faulkner, et al., 2008).

En general, la presente investigación genera aspectos importantes
para atletas de maratón élites y no élites, y para otros deportistas que
participan en competiciones similares, ya que el ritmo adoptado tiene
una gran influencia en el resultado final. Si los atletas, independiente-
mente del nivel del rendimiento, son capaces de adoptar el ritmo correc-
to durante la competición y, además, comprender los factores que influ-
yen en el rendimiento, serán capaces de registrar tiempos más rápidos e
incluso terminar por delante de otros corredores con capacidades fisio-
lógicas superiores que utilizaron ritmos menos eficaces, completando
con éxito y mejorando su rendimiento en el maratón.

A pesar de ello, la presente investigación presenta limitaciones que
han de ser consideradas. El número de tramos analizados fueron única-
mente cuatro, siendo estos de una longitud de alrededor de 10 km.
Analizar tramos más cortos podría permitir observar cambios de velo-
cidad más frecuentes, así como una definición de los ritmos empleados
por los corredores más precisa.

Por los datos obtenidos en la presente investigación, se ha demos-
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trado que, con independencia del sexo y el nivel de rendimiento, los
atletas adoptan en su gran mayoría un ritmo positivo para completar un
maratón. Este ritmo positivo está caracterizado por correr el último
tramo más lento que los precedentes. La velocidad empleada en el
último tramo fue la que determinó en mayor medida las diferencias entre
grupos de rendimiento. Todos los grupos mostraron una caída de la
velocidad en el último tramo, pero ésta fue más acusada en los corredo-
res lentos en comparación con el resto de grupos.

Se concluye que el presente trabajo puede aportar información
importante tanto para atletas de maratón de cualquier nivel como para
otros deportistas que participen en competiciones de características
similares, ya que el ritmo adoptado tiene una gran influencia en el
resultado final. Aquellos atletas, independientemente del nivel del rendi-
miento, que sean capaces de adoptar el ritmo correcto durante la compe-
tición y además comprender los factores que influyen en el rendimiento,
serán capaces de registrar tiempos más rápidos, e incluso terminar por
delante de otros corredores con capacidades fisiológicas superiores que
utilizaron ritmos menos eficaces, completando con éxito y mejorando
su rendimiento en el maratón.
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