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SPECIFICIDAD
N TRAIL RUNNING

Intensidad fluctuante y mecanica cambiante

El trail running es un deporte de resistencia y, por tanto, todo aquel contenido que sea
beneficioso para mejorar el metabolismo oxidativo contribuira a mejorar el rendimiento.

No obstante, como pasa en cualquier deporte, el trail running tiene su propia légica interna
y caracteristicas que lo hacen especifico. Asi, a pesar de compartir muchos factores con otros
deportes de resistencia que influyen en el rendimiento final de una prueba, entendemos

que el trail running cuenta con una serie de determinadas variables que deben ser tenidas
en cuenta para la preparacion de cualquier prueba.
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deporte de resistencia, como es el trail

running, vendra marcada por el tiempo
en completarla y por el nivel y condicidn fi-
sica del corredor o corredora. Por un lado, a
mayor duracion de una prueba, menor inten-
sidad relativa (p. ej. a un porcentaje menor del
consumo maximo de oxigeno). Por ejemplo, la
intensidad relativa de una prueba de 2 horas
va a ser mayor que una prueba de 5 horas. En
esta linea, una misma prueba puede tener una
intensidad relativa completamente diferente
para dos corredores en funcién del tiempo
que tarden en completarla. Asi, un deportista
entrenado sera capaz de correr una deter-
minada distancia a una mayor intensidad re-
lativa que otro de menor nivel por el simple
hecho de que tardard menos en acabarla.

L aintensidad en una prueba de cualquier

Por otro lado, dicha intensidad media de la
prueba también vendra marcada por el nivel
de formay condicion fisica del o la deportista.
Como hemos comentado, un corredor muy en-
trenado podrd mantener una intensidad relati-
va mayor que otro corredor para una determi-
nada distancia, pero a su vez, un corredor muy
entrenado sera capaztambién de correrauna
intensidad relativa superior cuando la duracion
sea lamisma. Pongamos un ejemplo: un corre-
dor muy entrenado realiza una carrera de 60
km y 3.400+ y tarda 6 horas; otro corredor, de
nivel medio, al realizar una prueba de 45 kmy
2.800+y tarda también 6 horas; jquién correrd
a una intensidad relativa superior?, el corre-
dor de mayor nivel, con casi total seguridad.

Sinembargo, en el trail running esta intensidad
no va a ser constante (Egocheaga-Rodriguez,
2005), puesto que va a venir determinada por
una serie de caracteristicas. Asi, habra deter-
minados aspectos especificos que debemos
atender a la hora de preparar una carreray
de caracterizar o analizar la «carga» o «dure-
za» de una prueba mas alla del tiempo previsto
para completarla. Y todo ello viene marcado
por lo que podriamos denominar «intensidad
fluctuante y mecanica cambiante». Es decir,
habra distintos condicionantes que pueden
marcar en mayor o menor medida la fluctua-
cion de la intensidad de una prueba e incluso
qué sistemas trabajaran en menor o en mayor
medida. Dichos condicionantes o aspectos
que tenemos que tener en cuenta para carac-
terizar una prueba serian:

¢ QOrografia: desnivel y perfil de la prueba.
Tecnicidad del terreno.

Variabilidad en las intensidades.

Modo de locomocién predominante.

Existen condicionantes que pueden marcar
en mayor o menor medida la fluctuacion

de la intensidad de una prueba y qué sistemas
trabajaran en menor o en mayor medida.

Orografia

Aunque una prueba pueda durar, por ejem-
plo, 4 horas, no sera lo mismo que sea con
mucho desnivel que con poco, con mayor
desnivel ascendente que descendente o al
revés, con un perfil de cinco subidas y ba-
jadas o con una (nica subida en la que se
acumula todo el desnivel... Segln estas

caracteristicas, la prueba puede tener un
mayor desgaste a nivel muscular o, por otra
parte, un mayor componente cardiovascu-
lar. Siguiendo con ejemplos anteriores, dos
carreras que ambas duren 4 horas y una
tenga un mayor desnivel negativo tendra un
mayor desgaste muscular que otra con un
mismo desnivel ascendente y descendente;



o dos carreras en las que se pueda tardar
alrededor de una hora, como podria ser un
trailcorto o un kildbmetro vertical, van a tener
una implicacion muscular diferente, aunque
metabolicamente podamos referirnos a una
misma intensidad media. Por tanto, y de ma-
nera general, correr en bajada va a tener un
mayor componente neuromusculary la ca-
rrera en subida un mayor componente meta-
bdlico y cardiovascular (Lemire et al., 2018).
Caminar, no obstante, estaria a medio cami-
no dado que hay menor desgaste muscular
que en bajada pero el trabajo suele encon-
trarse menos «repartido» y mas localizado
en algunos grupos musculares. Y ademas,
todo ello puede diferir seglin el porcentaje de
pendiente con el que nos enfrentemos tanto
subiendo como bajando, asi como la longi-
tud de las pendientes (Whiteley et al,, 2021).

Tecnicidad del terreno

Este es uno de los aspectos mas relevantes
alavez que especificos y determinantes en
nuestro deporte. De hecho, en varios estu-
dios se ha apuntado a la habilidad de baja-
da (relacionada directamente con la tecni-
cidad) como requerimiento necesario ala

vez que factor determinante del rendimiento
(Kay, 2014). Es mas, estudios recientes han
demostrado la diferencia en el gasto ener-
gético asi como a nivel biomecanico entre
correr a una misma velocidad en subida en
cinta versus en terreno técnico (Nicot et al,
2021). Asi, queda bastante claro que la mayor
omenortecnicidad del terreno va a determi-
nar el ritmo, ademéas de cambiar la mecéni-
ca de carrera, por lo que el corredor de trail
necesita adaptarse al medio y ser eficiente
en diferentes terrenos.

Por otra parte, cada competicion puede va-
riar segn el grado de tecnicidad. No es lo
mismo correr por sendero limpio y ancho
que correr por un sendero mas estrechoy
pedregoso; o correr por una cresta que por
una pista forestal. Todo ello va a condicio-
nar la velocidad y la mecéanica con la que
nos desplazamos. Es por esta variedad en
el terreno que podemos encontrar, entre
otros aspectos, que es tan dificil equiparar
o cuantificar la carga en trail runningy por
lo que muchas veces el valor de kilometro-
esfuerzo (que relaciona la distancia y el
desnivel) no es del todo adecuado. En todo

caso, latecnicidad de una prueba es un fac-
tor indispensable que tenemos que conocer
ala hora de planificar.

Variabilidad en las intensidades

En el trail running la intensidad de competi-
cionnova a serconstante y portantovaair
fluctuando alo largo de la prueba. Ademas,
lamecanica de movimiento tambiénva a ser
cambiante. Por ejemplo, en una carrera de
10 h en subida, tanto caminando como co-
rriendo se podria estar por encima del pri-
mer umbral ventilatorio asi como en tramos
en llano, pero, sin embargo, en bajadas se
estara generalmente por debajo de éste; asi
como en una carrera de 2 horas, donde se
podra sobrepasar el segundo umbral en su-
bida, aunque la intensidad media de carre-
ra sea entre umbrales (Rodriguez-Marroyo
etal, 2018). Por tanto, generalmente habra
un mayor consumo de oxigeno y un mayor
gasto energético durante una prueba de
trail en los tramos de subida (Egocheaga-
Rodriguez, 2005). De esta manera, el desa-
rrollo en la subida del «piso superior» o del
«techo fisiologico» de la intensidad de ca-
rrera serd fundamental. En consecuencia,
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debemos mejorar el «limitante fisiolégico
superior» de la intensidad de la competicion
ya que podria limitar el desarrollo la capa-
cidad de subida a la vez que desarrollamos
los limitantes del rendimiento en bajadayla
intensidad media «diana» que a nivel fisio-
l6gico determinara el rendimiento en cada
prueba segun su duracion.

Modo de locomocion predominante
En trail running se corre y se camina. De ma-
nera general, a mayor desnivel y mayor pen-
diente y a mayor duracion de la prueba, mas
relevante resulta el entrenamiento de cami-
nar,y el gesto de caminar es susceptible de
mejora. De hecho, se ha sugerido que la op-
timizacion del coste energético de caminar
seria unfactor fisioldgico de rendimiento en
el trail running (Ortiz et al., 2017), por lo que
mejorar su eficiencia seria necesario tanto
en carreras como kildémetros verticales y ul-
tramaratones, asi como en distancias inter-
medias. Por ello, es conveniente cuantificar
cuanto tiempo se camina en competicion.
Actualmente existen maneras sencillas de
hacerlo (p.ej. cuantificar el tiempo que se
pasa en cadencias —pasos por minuto— ba-

. La tecnicidad es uno

jas)y aveces sorprende poder encontrar jla
mitad deltiempo de competicion caminando!

Enresumen, el trail runningtiene, como depor-
te de resistencia que es, muchas similitudes

con otros deportes de resistencia. Sin embar-
go, diferentes condicionantes y caracteristi-
cas hacen que tenga una légica interna pro-
pia que puede marcar el devenir del éxito en
la preparacion de una competicion.®m = =
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