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1.- INTRODUCION

En el siglo XX la sociedad ha evolucionado de manertiginosa. Al principio
de esos cien afos, las personas solo vivian rajdr, llegando a durar sus jornadas
desde que el sol salia hasta que se ponia. Lasadaayoritariamente rural.

Eran menos las personas que vivian en grandesosude poblacion, no
conocian el concepto de ocio y descanso.

Poco a poco se fue modificando el estilo de videomenzaron a habitar las
ciudades, debido a la proliferacion de las fabriGela vez existia mayor tiempo libre
y descanso, y de una u otra manera tenian que rbeuldacen los conceptos de tiempo
libre y ocio a mitad de siglo, Guillen & Lapetrad{D).

Una de las actividades que empieza a difundirsee diat poblacién es la
naturaleza como medio de descanso. Muchas famsdi#n los fines de semana a estas
zonas para realizar todo tipo de actividades, desdeos por el campo, subir algun
monte de referencia que existia, salidas en biaicle

Desde los afios 60 nos encontramos un aumentoinestigde las actividades en
este medio. Los motivos a los que se puede debempesceso son: la necesidad de
contacto con la naturaleza y la busqueda de sem&sCy emociones en una sociedad
demasiado rutinaria y controlada. Lacasa, Mirar&&Juro (1995).

Este proceso, fue aumentando y popularizandose émtsociedad, de igual
manera que surgieron nuevas actividades que realizal medio natural, una de ellas
era retarse entre los montafieros para saber gegizaba el ascenso y bajada mas
rapido a la montafia. Aqui podemos situar en elare las carreras por montafia.

Para conocer este inicio, tenemos que seguir unavesia realizada a Lauri Van
Houten por la revita Run-Tramp, en la que narracemlos afios ochenta, se empieza
a jugar con la idea de coronar varios picos enigiim dia. El primer alpinista que hizo
realidad esta idea fue Marino Giacometti, que @diel ascenso a distintos picos
como el Pumori, MontBlanc y el Monte Rosa.

El inicio de este tipo de carreras se sitla erEktados Unidos y los afios 60,
donde comenzaron a celebrarse competiciones corlomgéud similar a la de un
maraton por terreno abrupto y con bastante desrlieeprimera carrera fue un reto
entre fumadores y no fumadores.

Después de este pequefio inciso, el concepto quedmazemos como Carreras
por Montafa se sitta en los afios 80 en los Alpes.
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Una vez que se inicio la nueva disciplina y se ibealizando nuevas carreras,
gran parte de ellas organizadas por Giacometty &dtaba crear un comité que se
dedicara a organizarlas y controlarlas.

Junto a la ayuda de una gran multinacional commgatdora (Fila), nacia en
los inicios de los 90 un circuito de carreras paolotel mundo: desde el Himalaya a las
Montafias Rocosas, pasando por Africa en el Montg/&e

Se eligid6 el nombre de Skyrunning, con el que seocen a este tipo de
competiciones. El origen de este nombre segunrsiafior se debe a que en este tipo
de competiciones se unen el cielo y la tierra.

El propio alpinista italiano no se imaginaba la goesion tan rapida y tan
popular que iban a tener este tipo de competicjomEisque fue necesario crear una
Federacion que se encargase de gestionar y retgadisciplina. Con esta idea se fundo
la Federacién de deportes de altitud en 1995.

Finalmente en 2008, se cred la definitiva Federaclaternacional de
Skyrunning, que en la actualidad cuenta con un&sc20reras a través de todo el
mundo, con unos 30.000 participantes en total ceenaos detalla en la pagina de la
IFS.

Todavia existe el circuito internacional de Skyingnmque recoge a las principales
carreras del mundo. En la actualidad existen tedatidades de Carreras por Montaiia:

- Skyrunning: Competiciones con una duracion entrg 2@ km (distancia de la
maratén). Es la mas conocida entre los propiosedores. Con desniveles
acumulados positivos de entre 2000-4000 metros.

- Ultra-Skyrunning: Carreras con una longitud supeo 50 kilobmetros vy
llegando a situarse cercanas a los 200 kilometlegando a acumular
desniveles positivos de 5000 metros.

- Kilometro Vertical: Pruebas en su mayoria de cordhaj que tratan de salvar
un desnivel positivo de alrededor de 1000 metros enenor distancia posible,
por lo general unos 5 kilbmetros, lo que nos gemperdientes superiores al
20% de inclinaciébn. Muchas competiciones solo tragh ascenso, aunque
algunas de ellas también cronometran el descenso.

Dentro de nuestro pais, las principales compe@saue existen (Transgrancanaria,
Transvulcania, Maraton de Zegama-Aizkorri, Cavdis$ Vent...) datan de inicios de
los afios 2000. Un inicio tardio si lo comparamos ebresto de Europa y Estados
Unidos.
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Si nos situamos en una zona Mas cercana a hostrage podemos conocer de
forma mas concreta las pruebas que se desarrofiamg es la Comunidad Autbnoma de
Aragoén, observamos que las competiciones surgae 20104.

La carrera mas antigua que existe es la PuyadaaQtan un recorrido de 38
kilometros, en sus primeras ediciones tenia undicipacion inferior a los 20
corredores. Cabe destacar que es la prueba condifiddtad que existe en la
Comunidad. El auge de estas pruebas se demuestrpe! afio pasado la finalizaron
alrededor de 70 personas.

La prueba con mayor participaciéon en la Comunidakh @©san Cross Mountain,
con una distancia de 18 kildmetros, mas asequimdajanterior. En la edicion de 2014
finalizaron un total de 420 corredores.

Tomando como referencia otra competicion, com@é3drrera por montafia de
Boca del infierno, que recorre una distancia d&igsnetros, en el afio 2012, hubo un
total de 180 inscritos.

Todo esto nos demuestra que efectivamente hadalbichuge en este tipo de
competiciones en nuestra Comunidad.
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2.- MARCO TEORICO

Conseguir un buen resultado en una carrera estiadekedeportista, ya sea
llegar en un tiempo determinado, finalizar la paweb

Para tener el propdsito que nos hemos marcadonesmiente realizar una serie
de pautas o preparaciones que nos ayuden.

A continuacion se detallan el conjunto de ellas:

2.1- Preparacion fisica

Todos los atletas que participan en una competitéden un objetivo marcado.
El grado de dificultad que cada uno se marca, ahera el entrenamiento deportivo.
Legaz (2012), entiende este concepto como un prqeeEisopedagogico y planificado
que persigue la mejora del rendimiento deportivediamte el desarrollo de unos
factores de rendimiento, condicionales, motorega@macionales.

El rendimiento deportivo, viene marcado como hécamtb anteriormente, por el
objetivo marcado por el propio deportista: parasynedlo consiste en terminar la
prueba, para otros, puede ser realizarla en mé&opd que afios anteriores, y para
otros, su objetivo es ganar la prueba.

Siguiendo los conceptos estudiados en las asigsatier “Fundamentos basicos
del entrenamiento deportivo” y “Planificacion deltrenamiento” que se recogen en el
“Manual de entrenamiento deportivo” de Alejandraae, profesor de las asignaturas y
autor del libro, se realizara un analisis de lgparacion fisica necesaria para poder
afrontar estas competiciones.

La modalidad que integra esta investigacion, pardesarrollo deportivo trata
los siguientes factores especificos:
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Factores basicos | [ FACTORES ESPECIFICOS J ‘ Factores basicos
Nivel resistido Mivel asistido
Fuerza superior Fuerza inferior
Nivel facilitado = Nivel dificultado
s : _"| Fuerza resistencia especifica pr— 5
Zona met. inferior Zona met. superior

T

Nivel facilitado J | Motricidad especifica |(‘__ Nivel dificultado
Motricidad facilitada Motricidad dificultada

I |

Nivel fafiltifadﬂ .__-—->| Informacional especifico |i-=___q__ Nivel dificultado
Inf. facilitado \L Inf, dificultado
S ; o - )
-l RENDIMIENTO &

llustracion 1: Factores de rendimiento especifieasCarreras por Montafia

Para poder desarrollar los factores especificdserdes de trabajar los factores
de rendimiento basicos, que favorecen la mejoitasiprimeros.

La mayoria de competiciones de Carreras por Monteagieen una duracion
superior a las dos horas. Exceptuando algun casocaepeticion con unas
caracteristicas de menos de 20 kildbmetros y 100@romede desnivel positivo
(caracteristicas de la carrera Osan Cross Mourtimas asequible en la Comunidad
Auténoma de Aragon). La totalidad de las pruebasupaon creces estos parametros, lo
gue provoca que la duracién de estas carreras &xieelds 2 horas.

Como se ha indicado, la duracion de las compeisipsupera las 2 horas de
esfuerzo, de esta forma podemos determinamos quenka metabdlica especifica de
estos esfuerzos es la Eficiencia AerObica. El faale rendimiento de Fuerza
Resistencia Especifica comprende esta zona metabdli

Como limites fisiologicos de esta zona metabdlmsencontramos:

- VOzmax. y VAM: Aunque nos situemos muy alejados deldsacion de un
esfuerzo en el que podamos mantener nuestro m@ansumo de oxigeno y la
Velocidad Aérobica Maxima, tiene importancia relatimedia-alta porque un
aumento de ellos, amplia el margen de optimizad&rendimiento, pudiendo
elevar el VUan.

- VUan y Tlim a VUan: Un aumento de la Velocidad dmlgal Anaerébico
supone la principal via de optimizacion del renéimd. Sobre la temporalidad
de esfuerzos que nos movemos, nos encontramoseelpdi Limite de esta
velocidad, por lo que trabajarla y alejarla lo mmdaiposible sera determinante
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para poder mantener un ritmo mas elevado durante trempo. De forma
teorica, esta limitado a las 2 horas de esfuerazommacontinuo de duracion.

Ademas de estas dos vias principales para la niggara, el mismo autor determina
unos factores de rendimiento que intervienen ende&darrollo maximo en la
competicion:

- Tolerancia al lactato en concentraciones muy bdga$orma en que el atleta
puede aguantar las concentraciones de lactato esuespo. No es de gran
importancia, debido a los pocos mmol que se proddceante la duracién del
esfuerzo.

- Capacidad Aerdbica Glucolitica: modo en que eltatks capaz de usar las
reservas de glucogeno. A partir de la primera hitwacompeticion, debe de
reponerlas ya que su limite temporal en un esfug@amo continuo es ese.

- Movilizacion de grasas: capacidad de incrementapddicipacion de grasas
como fuente de obtencion de energia. Si conseguano&ntar la utilizacion de
ellas, estaremos provocando un gasto menor de gguod por lo que las
reservas de glucégeno se mantendran durante m@sotie

- Termorregulacion y equilibrio Hidroelectrolitico:partir de los 30 minutos de
esfuerzo, nuestro organismo se ve mermado por ellibegp térmico y
deshidratacion. Por ello es de gran importanciartirgle ese tiempo recuperar
liquidos perdidos.

- Economia de esfuerzo: en una prueba de larga darambmo pueden ser las
Carreras por Montafia, donde existen zonas de can@meton terreno muy
técnico (desniveles con terrenos de piedras, bajpdiasenda muy estrecha...),
un desarrollo de un modelo técnico ideal, dondeapms minimizar el gasto
energético desarrollando una correcta técnica dereaconlleva un ahorro de
reservas de glucégeno que podemos utilizar en otomsentos de competicion.

- Fuerza resistencia especifica: Este concepto aaioelado con la economia de
esfuerzo. Un desarrollo correcto de las fibras mlases que vayamos a utilizar
en competicion nos proporcionaran una reserva eges.

Para poder desarrollar el nivel de entrenamierpeafco, debe de incidirse en las
inmediaciones temporales de la duracion especPicaejemplo, para el entrenamiento
de una competicion con una duracion de dos horasdréemos que realizar
entrenamientos de duracion de mas de dos hora#itéfel) y de menos de dos horas
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(Dificultado), lo idéneo para el desarrollo de usraieba con esa duracion seria un
método continuo a intensidad elevada de esa duracio

A continuacion se van a detallar los métodos adkrzupara el entrenamiento de
esta temporalidad, en la que se engloban las @anper Montafa.

LIMITES FISIOLOGICOS METODOS

VO, max. y VAM Fraccionado a intensidad elevada (3H3utos)
VUan y TLim a VUan Continuo a intensidad elevada ({loras)
ZONA METABOLICA
ESPECIFICA
Continuo a intensidad elevada
(misma duracion que
Zona Aerobica Factores de competicion.)
rendimiento Fraccionados y continuos que

simulan la competicion

NIVEL DIFICULTADO

Intensidad baja eficienciaContinuo intensidad elevada (1-2 h)
Aerdbica-Anaerobica (1-2h) | Sobrecargas , resistidos y asistidos

NIVEL FACILITADO

Eficiencia Aerdbica de menorContinuo a intensidad moderada (1-2 h)
intensidad

llustracion 2: Métodos de entrenamiento desarrodisistencia en esfuerzos superiores
alas 2 horas.

Por dltimo, el desarrollo de los factores de reneinto de motricidad e
informacional se relacionan con la técnica de carrdsi, debemos de trabajar a traves
de la visualizacion de videos de un modelo técideal. También con grabaciones del
propio corredor para detectar los posibles fallos.

En el nivel Facilitado de este factor especificoteedra de trabajar con
situaciones aisladas y que permitan un aprend@zagaitivo mas sencillo. Para mas
adelante, ir modificando y complicandolo para stdigmta asimilacion.

Quiza, parezca un poco compleja la manera de tmapaje poca utilidad, sin embargo,
nada mas lejos de la realidad ya que proporciorttutlide ventajas. Simplemente se
puede trabajar con una cadmara y un video de unlméico ideal con el que poder
comparar al deportista.
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2.2- Preparacion psicolégica

En el deporte, existe la creencia de que la prepardisica del deportista es lo
mas importante para alcanzar un resultado, dejaledtado otros componentes que
pueden influir en el resultado de igual 0 mayor emanlLa preparacion psicologia es
una de las que mas influyen.

La mayoria de deportistas de elite de este padaerii detras de ellos un
psicologo que les ayuda en su preparacion, enrfaafale afrontar una competicion o
para adecuarse a la vida de deportista de elite.

Sin embargo, para los deportistas amateur podesijtnala parte psicologica de
su preparacion también les ocasionaria benefiden®o en los resultados de las
competiciones, como en la forma de concentrarse.

Uno de los conceptos que mayor influencia tienenlosnresultados de un
deportista es lgersonalidad resistentéSegun Kobasa (1982), los individuos con
personalidad resistente se enfrentan de formaaagtigomprometida a los estimulos
estresantes, percibiéndolos como menos amenazdbséss personas utilizan un
momento estresante como una situacion para progresa

Podemos diferenciar en este concepto tres compesient

- Compromiso: implicarse en lo que uno esta hacempadr creer en ello y en uno
mismo, y considerar importante cualquier iniciatque se acomete.

- Control: considerar que tu eres quien dominatmntecimientos y no ellos a ti. Es la
creencia de que uno puede influir en los aconiecitos de sus propias
experiencias. Las personas que lleguen a desarrabta percepcion,
afrontaran méas eficazmente las situaciones este=sa

- Reto: considerar los cambios como una oportuniadgrogreso, en lugar de una
amenaza a la estabilidad. Pensar que, por maygoie estuvieras hasta ahora,
si las circunstancias de tu vida cambian, pueddsat para estar mejor aun.

Hasta el momento no se han realizado gran cantidasstudios que contrasten
la personalidad resistente o Hardiness en el depSdlamente se han producido dos
estudios, uno sobre maratonianos y otro sobre argadie baloncesto (Maddi, 1992)

Por ser mas proximo a la modalidad deportiva ga teste trabajo, vamos a
observar los resultados obtenidos en el trabajocooredores de maraton, realizado
sobre 189 deportistas que participaron en el madadevilla de 2006:

10
Javier Urzainqui Millan



Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

Se observa una relacion entre las mejores y pewsesas en maraton y el nivel
de Hardiness en cada maratoniano. Un entrenantenlims tres componentes hace que
los deportistas tengan un mejor rendimiento delsidgue proponen expectativas de
resultados mas realistas, optimistas y desafial@ebtenerse (Jaenes, 2009).

En otro estudio de De la Vega (2011), sobre ungpeoativa de la personalidad
Resistente en carreras de Fondo, con dos grupogjeugarreras de ultra fondo y otro
de diez kildbmetros. Sobre una poblacién de 69 dores de cada tipo, se les
proporciond una escala para determinar el valor qqeéan que obtuvieron en sus
respectivas competiciones (los corredores de winda Trail del Aneto y el otro grupo
en la carrera popular La Melonera). Se pudo obsequa de los tres componentes
anteriormente descritos, los niveles mas elevadopatsonalidad se obtuvieron en
compromiso y control, con valores superiores a 70.

Sin embargo, el valor de Reto en estos deportigtdse tan elevado, sobre el
65% en ambos grupos. Una de las causas es quenpeenar estas pruebas, se necesita
realizar entrenamientos en terrenos y distancmagases a las condiciones que se van a
encontrar en la propia prueba, por lo que los dispas ya estan familiarizados con las
condiciones.

Otro concepto de gran uso en el ambito deportivel efrontamiento. Podemos
definir el término afrontamiento o Coping como lamara en que las personas
responden ante una situacion estresante, reacdioyamaciendo frente a ella.

Viene definido por Lazarus y Folkman (1985), imdido que el coping
constituye un intento de reducir o controlar elrésst los esfuerzos cognitivos y
conductuales para controlar las demandas espacgitarnas o internas.

Los mismos autores nos indican que existen dosrdilmees de afrontamiento:

- Afrontamiento directo: estrategia aplicada extergiat® a la fuente de estrés.
Se entiende a las acciones que tienen como obgetiar o controlar
algunos aspectos de la situacion estresante.

- Afrontamiento indirecto: también denominada acgialiativa, ya que trata
de reducir el trastorno a través de una estraggglas propias emociones. Se
utiliza cuando es incapaz de controlar el ambierigeprimera dimension es
muy costosa. Tratan de modificar la emocién.

Por ultimo, en este apartado se tratara el concdptBiofeedback. Se puede
definir cdmo conseguir informacién sobre el estddaun proceso bioldgico, y a traves
de el permita controlar voluntariamente la actididg&arrobles y Godoy, 1987).

11
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2.3- preparacion nutricional

Uno de los aspectos fundamentales que los depsrtignen que tratar en su
preparacion es la alimentacion. Tanto en la preparale la competicion como durante
ella. Tampoco nos podemos olvidar de comer y balktérmino de la misma.

Las necesidades nutricionales de los deportistas efeterminadas por dos
factores: la carga de entrenamiento y su masa @r@f@egun un estudio de Hawley
(1995), los atletas masculinos que participabacoempeticiones de maraton, realizaban
una correcta dieta, con la ingesta necesaria @mnwifas, minerales e hidratos. Sin
embargo, el género femenino que participaba emiasas pruebas realizaba una dieta
baja en hidratos.

Hay que tener en cuenta los resultados de estelartia que en la actualidad
han podido variar los datos.

En actividades practicadas en la montafia, ademt&neeen cuenta la actividad
fisica que realicemos, también influird la altitend la que nos encontramos, de igual
manera la exposicion al viento y a una gran vdital de temperaturas (Urdampilleta,
2012).

Martinez-Sanz, (2012) nos da la clave acerca aeoddalidad deportiva que se
esta tratando en este articulo: los participamesageras de montafia de larga distancia
tienen poco conocimiento de sus necesidades murtalgs, por lo que pueden
encontrarse graves consecuencias fisioldgicas ttulamparticipacion en estas pruebas,
como es deshidratacion severa o hiponametria.

La deshidratacion, afecta al rendimiento de laisige manera:

- Disminuye la obtencion de energia por via aeréhilcs musculos.
- El acido lactico no puede ser expulsado
- Disminuye la fuerza.

Todo esto se produce, cuando la pérdida de lig@dad cuerpo es mayor al 2%.

No solo tenemos que centrarnos en la hidratacigantel la carrera, sino que
tenemos que concienciarnos los dias previos:

Antes de la competicion

Gonzales-Gross (2011), nos indica qué minimo, ercdaa anterior a la
competicion, tenemos que ingerir: un litro de agd&o autor, Manonelles (2012),
determina que en las 4 horas previas tenemos gadrine 400-600 ml.

Es destacable también que estos liquidos conte2@&® mEg/L de sodio ya
qgue ayudan a retener fluidos consumidos.

12
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Durante la competicion

En el momento de la practica deportiva, la hidiatagersigue mantener el
balance hidroelectrolitico. Empieza a ser necesapartir de los 30 minutos del inicio
de la practica deportiva, momento a partir del csmlempieza a perder liquidos.
Después de una hora se hace totalmente impredeinManonelles, 2012.)

Se recomienda una ingesta de 250-300 ml cada baa@ios, a partir de los 30
minutos de actividad fisica. (Martinez-Sanz, 2012).

Para ejercicio de mas de una hora a un nivel iofeses recomienda que estas
bebidas contengan un 4-8% de Hidratos de Carbopoao. & fin de recuperar los
depaositos de glucégeno que se van vaciando a garése instante.

Post-esfuerzo

No tenemos que descuidar la ingesta de liquidos wem terminada la
competicion. La creencia de que una vez acabageatdica deportiva ya no se van a
gastar mas liquidos es errénea. Porque el princpjgtivo de la rehidratacion post-
carrera es la recuperacion fisiologica y reposiai@n liquidos. Esto nos ayudara a
recuperarnos mas rapido de la actividad fisicanidisyendo la posible aparicion de
agujetas.

El mismo autor, (Martinez-Sanz, 2012), nos indioa ¢enemos que ingerir un
minimo de 150% de liquidos perdidos en las sigage®t horas tras la realizacion del
ejercicio.

De igual manera que se ha observado la importatecia hidratacién tanto en
los momentos previos como posteriores junto abpercompetitivo.

A continuacion se va a demostrar la importancikaawitricion.

Una correcta alimentacion no solo es necesaria lpargpersonas deportistas, Burke
(2001), determina que la dieta ideal debe de codstan 55-65% de carbohidratos, 10-
15% de proteinas y 25-30% de grasas.

Especificando en el tema que nos lleva, el de legodistas, Bernardot (20Q1)
considera que el programa alimenticio para lo® giéds anteriores a una competicion
tiene 2 objetivos fundamentales.

- El deportista llegue descansado a la carrera
- El corredor aumente gradualmente los depésitodud®geno muscular a la vez
que decrece la intensidad y duracién de las sesmentrenamiento.

13
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La modalidad que estamos tratando es eminenteraenibica, por lo que de igual
manera que ocurria con su preparacion fisica,dpgpacion nutricional también debe
de concurrir en un periodo de supercompensaciongoada carrera.

El mismo autor expone una estrategia nutricional@pnsiste que en los dias -7, -6,
-5 y -4 que se produzca una dieta baja en carlatb&lrocasionando al musculo un
agotamiento de reservas de glucogeno.

En los 3 dias previos a la competicion, modificaventos parametros alimenticios
realizando unas comidas ricas en hidratos.

Aoi (2006) indica que con una dieta de estas caniagtitas, en 24 horas el musculo ya
recupera sus reservas de glucogeno, por lo que miotonga en esos dias, se produce
una supercompensacion. La comida debe de ser cemfm sspecificado, rica en
hidratos, pero a su vez pobre en grasas y fibra.

Como limite para ingerir alimentos solidos antesuda carrera se marcan 3-4
horas al inicio de la prueba, para asegurar unuadiecvaciado gastrico y optimizar las
reservas de glucégeno

Delgado (2012), recomienda que los alimentos idgeri40 minutos antes de la
competicion no sean concentrados en glucosa, puegepprovocar una hipoglucemia
reactiva ocasionando un agotamiento prematuro.

Durante el momento de la competicion, como hemew wn el apartado de
hidratacion, es conveniente tomar bebidas con 8% 4e CH que ayuden a recuperar
la pérdida de glucdégeno durante el gjercicio.

En este periodo, es importante que se ingieraneatios con un alto indice
Glucémico (la rapidez que el alimento se transfoemaylucosa). Estos complementos
son bebidas deportivas, geles de glucosa, paralesre

Un estudio de Burke et al, (1998), podria restgvartancia a la seleccion de
hidratos de carbono de alto o bajo IG antes detieje, ya que demostro que durante la
actividad fisica, si se ingieren minimo 1g/min debohidratos de alto IG, minimiza las
diferencias de glucemia estimuladas por el susteetaHC de alto o bajo Indice
Glucémico previo.

Una vez terminada la competicion, de igual manara k@ hidratacion, es
imprescindible una alimentacion posterior.

Entre la finalizacion y las 2 horas de acabar lameticion, es recomendable
que el deportista tome una comida que contengalc@htatos y proteinas.
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Si desea recuperar pronto el nivel de rendimient® sg tenia, y para poder
entrenar en los dias posteriores, se debera dér $agl24-48 horas siguientes a la
competicion una dieta rica en hidratos, junto aaparte importante de proteinas, para
recuperar la fatiga muscular.

2.4- Preparacion de material

En los dltimos afios, ha habido grandes avancesianma a material deportivo
perteneciente a esta joven modalidad.

Al tratarse de un tipo de carreras que han tenidauge en la primera década
del siglo XXI, todavia hay mucho margen en cuantaesarrollo de material y
equipamiento.

Uno de los campos donde existe mayor variedad gragle es el del calzado,
en muchas webs dedicadas a estas competicionegramues ventajas de las zapatillas
de trail respecto a otros tipos, como pueden secalwado polivalente o botas de
montafia. Segun las paginas “Corredor de montaii&ayreras por Montafia”, la
ventaja reside en la amplia gama de modelos dditapale trail, desde las que tienen
una suela mas rugosa pensada para terrenos mé&os$éa otros modelos de menor
peso y mayor amortiguacion, favorables para carera muy largas y que se
desarrollan en gran parte por senda. Por todalelbemos elegir un buen calzado.

Respecto a la equipacién que puedan utilizar lasedores, tenemos gran
variedad, desde camisetas térmicas que son llevadiasnuchos corredores para
protegerse del viento y bajas temperaturas en glento que la carrera transcurre por
un pico o zonas de mas altitud, hasta los quereligear un cortaviento.

Los corredores también pueden elegir entre camidetdirantes o de manda
corta. Una similar eleccién ocurre entre los qugeel llevar pantalon corto o mallas.

Es destacable conocer el uso de un elemento glos éttimos afios ha supuesto
una ventaja para la practica deportiva, los relges GPS integrado, que pueden
suponer una ventaja debido a que muchos modelostparla opcién de programar los
diferentes entrenamientos, ayudando a los corre@orsus sesiones de ejercicio.

Por dltimo, existe una gran diversidad de compldos®emue ayudan al
deportista durante la practica deportiva, como ethb que el corredor utilice de
bastones para ayudarse en las subidas. Otros efaatid los portabidones o mochilas,
donde poder cargar con botellines de agua suplament
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Segun lo anteriormente descrito, buscaremos yiastimdos los siguientes objetivos
en los resultados obtenidos en la encuesta:

- Conocer el tipo de calzado deportivo que llevasa@npeticion.
- Si utilizan un reloj con GPS y el uso que le dan.
- Conocer los diferentes equipamientos y complemeqiesusan en competicion.

2.5- Preparacion y planificacion del desplazamiento

Por ultimo, también se ha observado que tieneanflia en el rendimiento el
periodo de descanso, se conoce junto a la aliméntaomo entrenamiento invisible.

Por ello, en este apartado se considera oportunoceo los estandares de los
deportistas: conocer las horas de suefio la no&wapa la carrera, las actividades que
siguen el dia anterior. También se relaciona gbldeamiento que realiza el deportista,
de igual manera si prefiere adelantar el viaje pader descansar mejor en las zonas
cercanas a la competicion.

Legaz (2012), indica que el dia anterior hay gadizar un suave entrenamiento,
de no muy larga duracion. Esta pequefia sesion pao&ain nivel de activacion que
proporcionara ventajas a la competicion.

Mir6 (2002) determina que lo aconsejable es doanire 7-8 horas para gozar
de las ventajas tanto a nivel fisico como psicaldgiranto dormir menos de 5,5 como
mas de 9 horas puede producir consecuencias as\ensala salud.

16
Javier Urzainqui Millan



Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

3.- OBJETIVOS Y VARIABLES

Una vez definida la modalidad deportiva que se tratar en este estudio, Carreras por
Montafa, y las diferentes planificaciones que kewa cabo los corredores, se ha
determinado el siguiente objetivo principal:

“Analisis de las distintas preparaciones de setlores en pruebas de Carreras
por Montafa”.

De este amplio objetivo, se pueden concretar otids especificos que nos ayuden a
entenderlo. Como objetivos mas especificos podelesiacar los siguientes:

- Analizar el perfil socio-demografico de los correzide estas pruebas.

- Conocer qué tipo de preparacion fisica y qué ptadion de entrenamientos
siguen.

- Entender el temperamento y caracter de los defawtis

- Conocer las practicas nutricionales pre-carreregrda la misma y post-carrera.

- Conocer los diferentes materiales y equipamientoe gtilizan en la
competicion.

- Conocer los estandares de los deportistas en cadatpreparacion del viaje y
desplazamiento y las consecuencias que les genera.

Establecidos los objetivos especificos del estusioyan a definir las variables que
facilitaran la investigacion.

- Caracteristicas socio-demograficas de los partitgsa
- Preparacion fisica y planificacion

- Preparacion psicolégica

- Preparacion alimenticia

- Preparacion de material y equipamientos

- Viaje y desplazamiento

A través de las variables indicadas, se muestrandimensiones que hacen
referencia a ellas y los indicadores propios:

17
Javier Urzainqui Millan



Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTARNA

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES
Edad, sexo, Ilugar de
Datos de identificacion procedencia, licencia
Caracteristicas federativa, lugar de
sociodemogréficas de los residencia
participantes Interés de la préacticaOcio-recreacion, salud,
P.1-5y 40 deportiva competicion
Amateur, semiprofesional,
Nivel del deportista profesional
No o son mayores. Si |y
acuden conmigo. Se
Tiene hijos guedan en el lugar de
residencia con  algun
familiar. No acudo a la
competicion si no puedo
conciliarlo.
Disposicion de tardes
libres, mafanas, mediodia
Disponibilidad etc.
Disposicion de fin de
semana libre
No dispone de tiempo libre
para entrenar
No entrena.
Frecuencia de1l-2, 3-4, 5-6, mas de 6
entrenamiento a la semanaentrenamientos a la
semana.
Duracién de los Menos de 1 hora, de 1:2
Preparacion  fisica yentrenamientos horas, mas de 2 horas
planificacion En solitario, con familiares,
P.6-17y 41 Como realiza los comparieros de club, con
entrenamientos amigos.
El mismo deportista, tiene
Quien le planifica los entrenador, no planifica

entrenamientos

entrenamientos,

planificaciones de internet.

Javier Urzainqui Millan

Técnica, resistencia,
Componentes fuerza, intervélicos en
entrenamiento desnivel.
Btt, ciclismo carretera,
Otras  disciplinas  queatletismo pista, atletismo
realiza ruta, atletismo Cross,
escalada,
Lugar donde entrena Llano, montafa, asfalto
Descanso total. Ligerp
Actividad que realiza el digpentrenamiento.
anterior a la competicion. | Entrenamiento  completo.
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Otros.

Preparacion psicoldgica
P.18-21

Biofeedback

No. Utiliza la FC parg
conocer su rendimiento.
través del estado musculs
Otras opciones.

Personalidad resistent
componente de control

Busco soluciones a U
eproblema, busco apoyo ¢
el publico, utiliza tactica
de autocontrol, intent
evitar el problema.

Nivel de afrontamiento

Tiende a bajar el ritmo
preocuparse. Intenta que
le afecte. Le sirve d
estimulo para continua
No le da
Depende de la graved:
piensa en la retirada.

importancia.

Supone un estimulo pa

Preparacion alimenticia
P. 22-29

Personalidad resistenteproximas  pruebas. Le
componente de reto afecta mentalmente y tarda
en sobreponerse. No se
pone obijetivos dificiles.
No. Realiza carga de
Alguna estrategia hidratos.  Ingiere  gran

nutricional los dias previo
a la prueba

scantidad de liquidos. Otra

La cena anterior
prueba consta de

a lao

Hidratos. Fruta. Vitamina
complementos
nutricionales. Grar
cantidad de liquido. Otras

=

D
12

Con que antelacionpl hora antes. 2 horas ant
desayuna el dia de |aMas de 2 horas.
carrera
En los avituallamiento
Unicamente. Cuando n
En  competicion, cadarendimiento disminuye.

cuanto se avitualla

Intento anticiparme a |
perdida de rendimiento. N
tomo nada en carrera

= U

L

Qué es lo que toma

Geles y suplemento
Bebidas isotonicas y agu
Fruta. Otros.

U)

En la hora posterior
terminar, qué es lo qu

Geles y suplemento
aBebidas isotonicas. Frut

eAlimentos con hidratos.

S IR

toma Batidos recuperadores.
Otros.
Los dias posteriores, sigu&i. No. Cual.
alguna estrategia
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nutricional
Botas de montafia.
Tipo de calzado enZapatillas polivalentes.
competicion Zapatillas de trail.
Camiseta de tirantes |0
Preparacion de material [y\ndumentaria que lleva etmanga corta. Camiseta
equipamientos competicion. térmica. Mallas o pantalgn
P.30-34y 42 corto. Medias compresoras.
cortavientos
No. Si. Uso comg
Utiliza reloj GPS y el uspcronometro.  Util  para
gue le da programar entrenamientags.
Solo para conocer
distancia.
Gorra. Gafas de Sal.
Complementos que lleva | Portabidones. Bastones.
Buff-braga. Mochila
Cuando se prepara geEl dia anterior. En €l
material a utilizar enpmomento a irse a dormir.
competicion La mafana de la
competicion.
Ambito geogréafico de lasRegional. CCAA
competiciones guecolindantes. Nacional.
participa Internacional
En solitario, con
compaferos de  club,

Desplazamientos

familiares, amigos.
Con vehiculo propio, d

otro participante. Alquiler

[1%)

de automdévil. Transporte
Viaje y desplazamiento publico.
P.35-39y43 Menos de 1 hora, de 1-2, P-
3, mas de 3 horas
Duracion del viaje aEn el mismo dia. Pasa gl
competicion. fin de semana cerca de |la
competicion. La noche
previa se hospeda cerca.
Horas de suefio la noch&enos de 5 horas, entre 5-
previa a la competicion. | 7, 7-8, mas de 8 horas.
Tabla 1: Conjunto de variables dimensiones e indiicas.
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4.- METODO

4.1- Disefno

El disefio utilizado para el desarrollo de esteaj@lsiguiendo a Dzul (2013), ha
sido un modelo no experimental, transeccional grijgs/o.

Se trata de un método no experimental, debido ssgussa en la observacion
de fendbmenos y la manera de desarrollarse en stexton Se han dado sin la
intervencion directa del investigador, también deimadosex post factohechos y
variables que ya ocurrieron. Transeccional, porgjuestudio se centra en analizar el
estado de las variables y dimensiones en un moneenteto, dentro de los tres tipos
gue existen, se va a seguir un disefio descripteamlectando datos de las diferentes
variables anteriormente mencionadas) y correlacausal (describiendo vinculaciones
y observaciones entre las diferentes dimensiongsigbles. Asi pudiéndose establecer
procesos de casualidad.)

Como nos muestra Sierra (2001), en su estudio. diséfio es muy utilizado
para la investigacion social, utilizando técnicasno la encuesta, que ayudan a
recolectar datos sin intervenir ni manipular susspenientos.

4.2- Muestra

El universo esta formado por todos los corredongs participan en alguna
prueba de Carreras por Montafia de la Comunidadnéoté de Aragon.

Para obtener el numero final de corredores, sebBareado a los participantes en
las principales pruebas de esta Comunidad, utdizdas listas de clasificaciones del
afo 2013. Las cuales son:

- Osan Cross Mountain y KV de Oturia.
- Carrera crestas del infierno.

- Vuelta del dltimo bucardo.

- Puyada a Oturia.

El total de corredores que participaron en estasres fue de 456.

En una primera idea, se queria tomar como univesstedos los corredores
aragoneses con licencia federativa, pero no eXistacia federativa especifica de
Carreras por Montafia. Debido a que los particigaste incluyen en la licencia de
montafia de la propia federacion.
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Asi pues, este pensamiento queda desechado, poeléinalmente se opto por el
procedimiento anteriormente descrita.

La eleccion de la muestra trataba de poder detarmina condicion: Que sea
representativa del universo de la poblacion

Para la creaciéon de la encuesta se elaboré uniansssd on-line a través del
sistema GOOGLE DRIVE, que permitia que los encdestpudiesen cumplimentarlo
sencillamente a través del acceso a este enlace:
https://docs.google.com/forms/d/1ELAXXnJ-nDZaTJE@ItHWIMc-
iTDtbLrLSvAcwljg/viewform

A la hora de seleccionar el tamafo de la muestrdpase a los 456 corredores, se
determiné que fuese dirigido al maximo numero dpodéstas que cumplian estas
condiciones.

Para la seleccion de la muestra, se siguié un gpoogieatorio simple, que consistid
en difundir el sondeo a través de diferentes formpas fueron las siguientes:

- El enlace fue colgado en la web de la Federaci@yéwesa de Montafa, para
que los visitantes de esta direccion, pudiesendacca ello si se sentian
identificados con la modalidad.

- Desde la direccion técnica de la FAM, se envidé arreo explicativo a los
diferentes clubes que estan adscritos a este emganipidiendo a estas
asociaciones que se lo comunicaran a los socios pauecipan en estas
competiciones para que cumplimentasen la encuesta.

- En el foro“El atleta”, dedicado a todo tipo de carreras. Existe un grupo
especifico de carreras por montafia en Aragon, redegprincipalmente por
corredores de esta comunidad autébnoma.

- Se cont6 con la ayuda de la Directora del Grupd emificacion de Carreras
por Montafia que difundié el enlace del cuestionantre los integrantes de
dicho centro.

- Se contactd con el organizador de la carrera OsassQVlountain, pidiéndole
gue difundiese el enlace entre los participantela geueba del afio 2013, dicha
peticion fue afirmativa, lo que me fue de gran ayud

Una vez obtenido el tamafio de la muestra, fijad@#hencuestas realizadas, solo
se tendrian en cuenta la de los individuos queatefigencia federativa en montafia.

Esta segmentacion se debe a que los corredorgsadimpen con ficha federativa,
tienen una probabilidad mayor de participar asidergmen este tipo de competiciones.
Esto se debe a que tienen una serie de ventajasctesa los corredores que no la
tienen, como es el hecho de tener un descuenta endta de inscripcion en cada
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carrera, también de que el seguro que disponedjigpfederacion les cubre en las
competiciones.

FICHA TECNICA DE LA ENCUESTA

TIPO DE NO EXPERIMENTAL, TRANSECCIONAL Y DESCRIPTIVO
ENCUESTA

UNIVERSO 456 ATLETAS PARTICIPANTES EN CARRERAS POR
MONTANA DE ARAGON

AMBITO ARAGON
MUESTRA 176 ATLETAS
TIPO ALEATORIO SIMPLE
MUESTREO
ERROR 6,07 PARA UN NIVEL DE CONFIANZA DEL 95,5% Y

MUESTRAL DISTRIBUCION POBLACIONAL P=Q=50%
RATIO DE RESPUESTA: 61,36

CUESTIONARIO | ESTRUCTURADO COMPUESTO POR 43 ITEMS
CONTACTO A TRAVES DE E-MAIL Y MEDIANTE
DIFUSION POR MEDIO DEL ENLACE
https://docs.google.com/forms/d/1ELAXXnJ-
nDZaTJEGKwAJtHWOMc-iTDtbLrLSvAcwljg/viewform

Tabla 2: Ficha técnica del proceso

4 .3- Instrumental

En este subapartado se tratan las diferentes hentas utilizadas para la
realizacion de la investigacion.

El primer paso del estudio fue concretar los obgpastiy variables a estudiar. Los
conocimientos utilizados son los obtenidos a traleé$as materias impartidas en estos
cuatro afios en el grado de Ciencias de la activkdsida y del Deporte.

Todos estos conocimientos, debidamente ampliad@suee fuesen especificos
en este tema, el de las Carreras por Montafia, sstran en la bibliografia utilizada
para definir todo el marco tedrico.

El instrumento utilizado para la investigacidndido la encuesta, como indica
Guillen, 2009, es una estrategia mediante la ceabldienen valores de una amplia
cantidad de personas sobre un determinado numer@rigbles con el objetivo de
responder a un problema de la investigacion.
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Asi, una vez delimitada herramienta, faltaba elegiipo que se iba a utilizar. Se
determiné que el procedimiento fuese a través decwsstionario por internet,
fundamentado por:

- El calendario de Carreras por Montafia dura entrgonggjunio, por lo que el
proceso de recogida de datos seria muy tardio, &esulo tendrian la
posibilidad de rellenar el cuestionario los depta8 que acudiesen a las
competiciones que se hubiesen celebrado haseche ftope de recogida de
datos.

- Otro aspecto relacionado era la posibilidad deehabcudido a las
competiciones, para que los corredores la hubieoatestado, tras terminar la
competicion, con una duracion media de 2-3 horatehido a la fatiga con la
que terminan la carrera, muchos de ellos no habpi@ticipado en esta
investigacion ya que solo hubieran tenido desegsoder descansar después de
la prueba.

- Segun un trabajo de Singer et al, (2008), Los fastprivacidad y rapidez son
aspectos positivos de este tipo de cuestionarelsidd a que en la actualidad,
para la realizacion de este tipo de cuestionariosamente se necesita tener
acceso a internet y un dispositivo conectado a@ho Smartphone, tablet,
ordenador... La mayoria de la poblacién tiene acaessias tecnologias.

- Siguiendo a Diaz (2012¢l perfil de encuestados que responden este tipo de
cuestionarios es de edad joven y dominio de lavasu¢éecnologias. En el
apartado de resultados se puede observar con tedsndiento la edad de todos
los encuestados, donde queda descartado totalrestatehipotesis ya que los
deportistas que han contestado presentan un aaijdidco de edad.

- Como aspectos negativos de este tipo de recogidanfdemaciéon nos
encontramos con la posible incertidumbre de conteeddentidad de quien
responde Yy la posible influencia de otras persenasu cumplimentacion. (Diaz,
2012).

Como determina Sierra (2001), la tipologia de doeatio utilizado es el modelo
simple, porque los encuestados, tras la lectuexigr contestan por escrito sin
intervencion directa del investigador.

En el apartado “Objetivos y Variables” se detalleddadosamente el desarrollo del
cuestionario, especificando las diferentes dimem®soque se encuadran en cada
variable y las posibles respuestas que existengaai@una de ellas.
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En este apartado solamente se indicaran algunasianes especificas que hacen
referencia al método:

Una vez obtenido el cuestionario final, a modo aleacion de dicho documento se
sigui6é el método Delphi. Segun Landeta (1999), estodo consiste en la seleccion de
un grupo de expertos a los que se les preguntpisidn sobre cuestiones referidas a
acontecimientos del futuro. Las estimaciones deelqeertos se realizan en sucesivas
rondas y de forma anénima.

De forma especifica para este trabajo, este pnwiedio fue utilizado para
contrastar la encuesta. Donde fueron preguntaddstahde 3 corredores de Carreras
por Montafia, acerca del cuestionario, consultasdqglee aspectos modificarian del
cuestionario.

Una vez preguntado a un “experto”, se modificalzangosibles controversias que
existian. Terminado este proceso, se pasaba akmigusabio a continuar el mismo
procedimiento.

Las modificaciones realizadas al fueron las sigegn

- La pregunta 7 pasé a ser de respuesta multiple, larposibilidad de que los
corredores pudiesen alternar el momento de entienton

- Introduccién de la pregunta 14, referente a consceealizan entrenamientos
intervalicos en cuesta.

- En la cuestion 17, se introdujo la posible resmuésatlon, debido a que
consideraban una forma adecuada de entrenar ewalesn

- En las cuestiones que hacen referencia a Psicologfsiderar la opcion de
respuesta multiple en las preguntas 19, 20, 21.

- La pregunta numero 23j Siguen alguna estrategia nutricional los dias posvi
a la prueba hacia referencia a solamente los tres dias argsriSe modificd
ante la peticion de los expertos en que no se etas® el periodo de antelacion.

- Enla cuestion 41, incluir la opcidn de un comeataen la que los encuestados
pudiesen comunicar otra respuesta, por ejemploerti€ue trabajar, se pasa el
dia completo viajando hasta el lugar de la prueba...

Se finalizo la creacién de la encuesta con la aynéstimable de expertos en el
tema, que ayudaron a corregir los defectos quéiaxien la prueba.

En el primer parrafo explicativo del cuestionar® isdica que tiene un perfil
anonimo. En la primera pregunta hace referencisangciales y los 3 Ultimos nameros
de su documento de identidad. Con la inclusions#epgegunta se pretende tener un
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control de los corredores que han contestado psrang vuelvan a realizarla unos dias
después.

También cabe destacar la pregunta 1, que hacesmefara si tienen licencia de
montafia en esta temporada. Tanto la anterior preguomo esta eran de obligatoria
respuesta para poder completar el cuestionario.

Del total de items que constaba el cuestionario,pé8emos clasificarlos de la
siguiente manera:

Preguntas abiertas: 2, 4.

Preguntas cerradas de respuesta Unica:1, 3, 59618&, 12, 13, 14, 15, 26, 29, 30, 32,
33, 37, 38, 39, 40, 42, 43.

Preguntas cerradas de respuesta Unica con opcamgletar con un comentario: 40.
Preguntas cerradas de respuesta multiple: 7,61@01 21, 24, 31, 34, 35, 36.

Preguntas cerradas de respuesta multiple con opa@odmpletar con un comentario: 17,
18, 19, 22, 23, 27, 28.

4 .4- Procedimiento

El procedimiento seguido es una adaptacién delegmque marcan Gutierrez &
Onfa (2005) y Gonzalez (2007), el cual sigue logisiges pasos:

1. Planteamiento de la investigacion:
a. ldentificacion del tema de investigacion.
b. Propuesta de objetivos a lograr.
2. Disefio y planificacion de la investigacion:
a. ldentificacion de las variables del estudio.
b. Identificacién de la poblacion del estudio.
c. Elaboracion de los procedimientos de recogidafdemacion
(cuestionario)
d. Identificacidén de los procedimientos de analigiatos.
3. Ejecucion del disefio de investigacion:
a. Comprobacion de la validez del cuestionario (Prugito).
b. Aplicacién de los procedimientos de recogida destigacion.
4. Tratamiento de los datos:
a. Revision de la aplicacion del cuestionario.
b. Codificacion y tabulacion.
5. Analisis de los datos:
a. Preparacion de la base de datos.
b. Andlisis estadistico de los datos a través grpma SPSS version 21.
6. Informe final: interpretacion de los datos estaclistresultantes y
elaboracion de las conclusiones finales.
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Después de disefar el cuestionario se realizé mmeba piloto del estudio.
Durante la dltima semana de marzo (del 23 al 38sgemes), se paso el cuestionario a
la poblacion seleccionada para dicho proceso.

La poblacién se trataba de los corredores del gdepatletismaCiempiésgrupo
al que perteneci en el pasado cuando practicabalegbrte. También se les comunico
el cuestionario a diferentes familiares que practicarreras populares de ruta.

El total de la poblacién era de 32 personas.

Al finalizar el periodo estimado, el tamafio de laestra obtenido fue de 14.
Todas ellas, cumplimentadas en la totalidad. Da estnera se consideré adecuado el
cuestionario, continuando el procedimiento.

El periodo determinado para responder por pariesiencuestados comenzo el
7 de abril y se extendio hasta el 1 de mayo.

4 5- Andlisis de datos

Una vez terminado el plazo de respuesta, el sitpiigmnto de la investigacion
consistia en el tratamiento de los datos.

El primer ambito consistia en un analisis desaniptie los resultados, dicho
proceso fue llevado a cabo a través del prograncalebe Microsoft office.

Mas adelante, se siguid un proceso para el anébsaslistico que consistié en codificar
los resultados para poder traspasarlos al prog@R&S 21. Una vez traspasados se
siguieron dos métodos para determinar el nivel igeifcatividad de las diferentes
preguntas que se analizaron. Tanto de diferent@sbles entre si, como dentro de una
misma.

Estas pruebas pertenecian a la estadistica no @i porque las cuestiones que se
realizaban en el cuestionario eran de caractermami

Las dos pruebas utilizadas fuei©hi Cuadradoy Nivel P<0,05.
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5.- RESULTADOS

Una vez finalizado el plazo marcado [ que los corredores pudieran conte
la encuesta, solamente se utilizarian las que dampmlon los requisitos marcac
previamente.

Del conjunto de las 170 obtenidas, solamente 189a®que tienen licencia «
montafia en la temporada 2-2014.

Antesde comenzar a realizar un analisis descriptivooderésultados, indici
gue en muchas preguntas estaba la posibilidadsgaesta multiple, por lo que en ell
se considerard la cantidad de corredores del tptal ha marcado cada posib
respuesta, mntras en el resto, se conoceran el porcentaje rgpeesenta cac
respuesta.

Hacer el analisis del total de preguntas de lassgueompone el cuestiona
ocuparia gran cantidad de espacio, el cual es idmymara exponer mi trabajo
investigacion. Slamente se comentaran en este punto las pregmdgsmportantes
de mayor relevancia para la investigaciEl total de preguntas se encuentran
anexos.

Se puede observar el resultado de todas ellasexs

P.5- ¢Cual es el mayor interés que le genera
la practica deportiva?

1% 9%

14% ‘

B Ocio-diversién
B Rendimiento
Mejorar su estado de salud

M Relacién social

M Forma de relajacion

Gréfico 1 Distribucion de frecuencias segun el interés de® genera la practic
deportiva a cada corredor.

En lo referente a la pregunta nimero 5, la mayaeidos encuestados muest
que el interés que les genera la practica depaesvde ocio y diversidiun grupo muy
reducido solo buscan rendimiento o resultados (
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Las dos respuestas que hacen referencia a laciélajéanto social o en gener
suman también un porcentaje muy pequefio, un 1% reSpectivament

El resto, el 14%, su interés es dejorar el estado de salud.

P.6- ¢ COmo considera su nivel
deportivo?

B Amateur

M Semiprofesional

Grafico 2 Distribucion de frecuencias segun el nivel deportque considere cac
deportista.

En cuanto al nivel de los deportistas encuestagldstal de ellos se denomin
como principiantes o aateur

Un ndamero considerable, el 22% de deportistas, idera su nivel d
semiprofesional, de esta manera, mayoritariamé&gesncuestados creen que tienel
nivel amateur.

A continuacion, se va a comenzar a analizar lagmamwvariable que se predia
con la encuesta, la relacionada con la prepardisima

P.6- ¢ Para realizar sus entrenamientos, que
disponibilidad tiene?

80
100 53 59
0
Entreno porlas  Entreno por las Entreno al Los fines de No dispongo de
mafianas tardes mediodia semana tiempo para

entrenar

Grafico 3 Total personas que entrenan en las diferentesjdis
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Primera pregunta de respuesta multiple que nosnéacnos. Se observa cor
gran parte del totaledencuestados, 80 en total, realizan sus entrenami@or las
tardes.

Alrededor de la mitad de los corredores (59) eligeinenar los fines de sema
una cantidad similar también elige entrenar pomaganas (53

La opcion que indica que realizos entrenamientos al mediodia ha sido ele
Ganicamente por 19 persor

Por ultimo, solamente 3 encuestados, no tienenptiepara poder entren:
aspecto negativo y muy determinante para esta idadal debido a que I
competiciones son exigentes ynecesario realizar una cierta preparacion parary
completarlas.

P.8- ¢Con que frecuencia semanal
realiza sus entrenamientos?

6% 5% W 1-2 entrenamientos a
la semana

3-4 entrenamientos a
la semana

M 5-6 entrenamientos a
la semana

M Todos los dias

Gréfico 4 distribucion de frecuencias segun el total desdigue realizan st
entrenamientos a la sema

Respecto al total de entrenamientos que realila semana, la gran mayoria
los encuestados han selecciona-4 sesiones a la semana @&,5k primera opcio
aglutina al 48% de los deportistas mientras qeedmnda opcion al 41

Muy pocos encuestados entrenan solame-2 sesiones que represer el 5%
Gnicamente. La opcién de entrenar todos los dfabiém ha sido elegida por el 6
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P. 11- {Quién planifica sus entrenamientos?

M Tengo un entrenador que me
lleva los entrenamientos

B Yo mismo disefio mis
entrenamientos
No sigo ninguna planificacién de
entrenamiento

M Sigo planificaciones que
encuentro en internet

Gréfico 5 Distribucion de frecuencias segun quien planifioa entrenamientos de |
encuestados.

Un 51% de los encuestados sorlos mismos los que planifican <
entrenamientos, basandose en sus propios conotisi

Los deportistas que indican que no planifican sutseramientos de ningul
manera u objetivo es el 25

Los corredores que tienen un preparador fisico ¢pse orgaiza los
entrenamientos representan al 18% del t

Las siguientes 4 preguntas, nos mostraran que d@antrenamientos realiz
los encuestados. SiguiendcLegaz (2011) es necesario introducir sesiones dond
trabaje con métodos fraccionados. ‘bién nos indica que debemos de trabajar ses
con sobrecargas (muy necesarias debido al desiivetendremos que pasar en
tipo de pruebas). También es conveniente realitaemamientos intervalicos en cue:
para asemejar las sesiones a lindiciones que nos encontraremos en la competi

Por ultimo, es necesario realizar sesiones en uassg trabaje la técnica
carrera, para mejorarla, ya que nos proporcion&gacventaja respecto a oti
corredores. Es importante sobre todo |los descensos.
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P.12- ¢{Introduce entrenamientos
intervalicos (series) en su planificacion?

31%

69%

uSi

E No

Grafico 6 Distribucion de frecuencias segun los corredomduyan entrenamientc
intervalicos en su preparacic

P. 13- ¢{ Complementa sus entrenamientos
con trabajo de sobrecargas con pesas?

45%
mSi
HNo

Gréfico 7 Distribucion de frecuencias segun incluyan logaltistas trabajo de
sobrecargas en sus sesiol

P.14- (Realiza entrenamiento intervalicos
(series) en cuesta?

27%
mSi

HNo
73%

Grafico 8 Distribucion de frecuencias segun los encuestadaticen entrenamientc
intervalicos en cuesta.
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P.15- ¢{Realiza entrenamientos de técnica?

® No

B Si, visualizo videos para corregir
la técnica y hago ejercicios para
mejorarla

Si, realizo ejercicios para mejorar
la técnica

Grafico 9 Distribucién de frecuencias segurealicen entrenamientos de técnica
participantes.

Un 69% de los corredores incluyen entrenamientdeniélicos en su
planificaciones.

En cuanto al entrenamiento de sobrecargas, el 58%nduestados no |
realizan.

Por ultimo, a la pregunta de lealizacion de entrenamientos intervalicos
terreno con desnivel, lo realizan un total del #88%os corredore

Un 60% de los corredores no realizan ningun tipejdecicio relacionado con
técnica de carrera. Lo ideal seria que visualizaid@eos anto de ellos mismos como
un modelo técnico ideal y después realizar ejexside mejora, sin embargo solame
un 27% de ellos lo realizan de esta mar

Una vez analizado cada tipo de entrenamiento pparado, es necesal
conocer cuantos correrks son los que realizan los cuatro tipos de reatnentos. D
esta manera podremos conocer cuantos de ellozareaina buena preparacion, un p
menos de la mitad de los corredores, 21 en taval,les que realizan los 4 tipos
entrenamientos.

Una vez finalizada el analisis de la primera vadalpasaremos a evaluar

siguiente, que hace referencia a la preparaci@oldsjica del corredc
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P.20- Si ha sufrido algun percance negativo

durante la competicion, é¢le afecta en el
100

rendimiento?
55

32
24 18 25

Si, tiendo a bajar el ritmoy me preocupo Intento que no me afecte e intento seguir Me sirve de estimulo para continuar la Son lances de carrera, por lo que no le Depende de la gravedad, pienso en la
como antes competicion doy mucha importancia retirada

Grafico 10: Total de respuestas por cada opcioniselgs afecte en su rendimiento un
percance negativo.

En la pregunta numero 20, 55 encuestados observgomshan elegido la
opcidn“intento que no me afecte e intento seguir com@sinia segunda opcién con
mayor seguimiento ha sidtson lances de carrera, por lo que no le doy mucha
importancia”, con un total de 32 personas. 25 marcar@epende de la gravedad,
pienso en la retirada”,;muy seguida, la opcioéfsi, tiendo a bajar el ritmo y me
preocupo”,con un total de 24 veces marcadas. Por ultime, sirve de estimulo para
continuar en competicionfue marcada por 18 participantes.

P.21- Si no ha alcanzado el objetivo
deseado, ¢como le afecta?

76
80
60 -
40 - 37
0 - T T
Supone un estimulo para Me afecta mentalmente y me No me pongo objetivos
proximos entrenamientos y cuesta reponerme dificiles, sino faciles de
retos conseguir

Grafico 11: Total de respuestas por opcién segimades afecte no haber alcanzado
el objetivo.

La gran mayoria de encuestados, 76 en total, eligigue el no haber llegado al
objetivo, les supone un estimulo para proximosegatmientos.

Solamente a 4 deportistas les afecta y les cuepanerse mentalmente. Por
ualtimo, 37 del total no se ponen un objetivo difici

34
Javier Urzainqui Millan



Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

A continuacidén pasaremos a otra variable del estudi que hace referencia al
aspecto nutricional.

P.22- {Sigue alguna estrategia nutricional antes de
la prueba?
80 67
46
60 36 46
40
20 2 1
0
No Los dias anteriores a Los dias anteriores a Alimentacion noche anterior
la carrera realizo una la carrera, ingiero continua
carga de Hidratos de  gran cantidad de
Carbono liquidos

Grafico 12: Total de respuestas por opcion seguesimategia nutricional que sigan los
dias previos a una competicion.

Un total de 36 encuestados no siguen ninguna egt@atepresentan al 33% del
total de personas de la encuesta. 67 corredorbsareana carga de hidratos los dias
previos. 46 encuestados realizan una gran ingeskti@uido los dias previos para estar
bien hidratados.

2 encuestados indicaron que realizan una alimémtacntinua, sin modificarla,
por lo que se les podria incluir en la opcion de qu realizan una estrategia
nutricional. Un Unico encuestado contesto que &lgb® estrategia la siguen Unicamente
la noche anterior a la prueba.
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P. 23- La cena anterior a la competicion
consta de: Posibilidad de marcar mas de una
opcion

56
60 43

40
20 7 I . T T T T T
0 |

Grafico 13 Total de respuestas por opcion segun lo queteolascena anterior a |.
competicion.

56 personas contestaron que la cena anterior seebasidratos de carbono. |
total de 43 respuestas nos indican que ingieren cantidad de liquido, seguidamer
32 personas indican que su cena se basa en pesagad Complementos nutriciona
o0 vitaminas solo son ingeridos por 7 deportistas @ha Unica opcidon nos encontrar
respuestas tan variadas como torreznos, inas, kéfir, alimentos a la barbaco:
ensalada.

P.26- Durante la competicidon, écada cuanto
suele avituallarse?

1%

B Solo en los avituallamientos que
dispone la carrera

M Solo cuando veo que mi
rendimiento disminuye

Intento anticiparme a la
disminucion del rendimiento

B No suelo tomar nada durante la
carrera

Grafico 14 Distribucion de frecuencias segin cada cuantolesuevituallarse el
competicion.

La gran mayoria de los deportistas (60%), intergaticiparse a la posib
disminwcién de rendimiento. Un 35% de ellos, estan coodailos a avituallarse en |
puntos que predispone la organizacién. Un 4% toalga cuando observan que
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rendimiento ha disminuido. Solo un 1% de los depad no toman nada
competicion.

P.28- En la hora posterior a terminar la
competicion, ¢qué suele tomar? Posibilidad de
marcar mas de una opcion

84
190 %
60 40
: =
0
N G d o A2 Ng L &
Q?\b & & %&\b é\\\e bo(\'b &&\ &5
89 VX\@ e C @(4 & ng

Gréfico 15 Total de respuestas por opcidén segun lo que tolnardeportistas en |
hora posterior a terminar la competicié

84 de ellos toman bebidas isotdnicas y agua, 66llde toman es fruta. Lc
deportistas que ingieren alintos ricos en hidratos son 40. Muy lejos ya se silaa
opciones: batidos recuperadores (14), cervezaMdjlonals, gelatina y proteinas
respuesta).

Respecto a la dimension que hace referencia alrialateomo resultado m:e
significativo:

P.33- Si utiliza reloj-GPS ¢Qué uso le da?

B Solamente lo utilizo para conocer
la distancia que he recorrido

M Lo utilizo solo como cronémetro
63%

Lo utilizo para mis
entrenamientos, programandomel
os en el reloj

Grafico 16 Distribucion de frecuencias segun el uso queda tbs deportistas qt
tengan reloj con GPS integrar
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El total de deportistas que utilizan un r-GPS son 72, por lo que |
porcentajes hacen referencia a ese total de (ores.

Un 63% de ellos lo utilizan para programarse lasegamientos en él. 9%
ellos el uso que le dan corresponde Unicamentéuad¢gdn como cronometr:

Por ultimo, la dimensién referente a la planificacde la prueba y conciliacic
familiar, odenemos los siguientes resultac

P.39- ¢{Cual es la duracidn del viaje a la
competicion? ¢Cuando organiza el viaje a la
competicion?

M En el mismo dia

M Paso el fin de semana cerca de
la competicidon

La noche previa la realizo cerca
de la competicion

m NS/NC

Grafico 17 Distribucién de frecuencias segun la duracién deie a la competicio

Los deportistas que se desplazan en el dia repaesein42% del total. Un 28'
de los encuestados pertart la noche previa cerca de la competicion. Unoadia 4, «
lo que es lo mismo el 25% aprovechan el fin de sand@ la competicion para disfru
de la zona.

P.40- ¢(Tiene hijos?

11% M Si, acuden conmigo a las
competiciones
m Si, se quedan en el lugar de
7% residencia con algun familiar

Si no tengo como conciliar, no
acudo a la carrera

B No tengo hijos o son mayores

Gréfico 18 Distribucion de frecuencias segun si tienen hgaro.
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El 70% de los encuestados no tienen hijos 0 somraay no les ocasiona
dificultades a la hora de acudir a las competigoi# resto de opciones tienen un
resultado muy parejo, 12% de ellos pueden dejariasu lugar de residencia con algun
familiar, el 11% los hijos acuden con el particifgaa la competicion. Por ultimo, si no
tienen de que manera poder conciliar, un 7% noeatcada carrera.
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6.- DISCUSION

En este apartado se va a tratar el nivel de cearéelay de significacion que
existen entre las diferentes variables y dimensigue trata el trabajo.

Relacion P.11-P.12-P.13-P.14-P.15

El primer analisis que se va a tratar es sobradpgpacion fisica. Como se ha
visto en el marco teorico: Legaz (2011), nos indjoa para una correcta preparacion
tenemos que incluir diversos métodos de entrendamare nos ayudaran a desarrollar
todo nuestro potencial. En este apartado vamostar tde correlacionar si viene
determinado que los deportistas desarrollen es&sdos a como o quién planifiquen
Su preparacion.

P.11. ¢Quién planifica sus entrenamientos?*P.1l&rogluce entrenamientos
intervalicos en su preparacion?

Tabla de contingencia

P12.
Introduce_entrenamientos_inte
rvalicos_series_en_su_plan
MO Sl Total
P11. MO SIGO Recuento 20 7 27
Quign_planifica_sus_entr % dentro de P12
enamientos i
Introduce_entrenamiento
s_intervalicos_series_en 48,8% 9.5% 25.0%
_su_plan
INTERMET Recuento 2 g 7
% dentro de P12,
Introduce_entrenamiento
s_intervalicos_series_en 5.9% 6.8% 6,5%
_su_plan
EMTREMADCOR  Recuento v} 19 19
% dentro de P12,
Introduce_entrenamiento
s_intervalicos_series_en 0.0% 25.7% 17.6%
_su_plan
YO MISMO Recuento 12 43 55
% dentro de P12,
Introduce_entrenamiento
s_intervalicos_series_en 35.3% 58.1% 50.9%
_su_plan
Total Recuento 34 74 108
% dentro de P12.
Introduce_entrenamiento
s_intervalicos_series_en 100,0% 100,0% 100,0%
_su_plan

llustracion 3: Cuadro de contingencia preguntas 11-12

Pruebay?: 33,846 Nivel P<0,05: ,000

Podemos observar como de todos los deportistasnglugren este método de
entrenamiento en su preparacion, el 58,1% de stinsautodidactas a la hora de crear
sus sesiones fisicas. Todos los corredores quentien preparador fisico realizan esta
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metodologia, por lo que se puede desprender ques gstrsonas, son buenos
profesionales debido a que conocer los diferentét®aos de entrenamiento para esa
modalidad deportiva.

P.11. ¢Quién planifica sus entrenamientos?*P.13.ompementa sus
entrenamientos con trabajo de sobrecargas (pesas)?

Tabla de contingencia

P13,
Complementa_sus_entrenami
entos_con_trabajo_de_sobrec
arga
(1] Sl Total
F11. MO SIGOD Recuento 20 T 27
Quién_planifica_sus_entr 9% dentro de P13,
enamientos
Complementa_sus_entre
namientos_con_trabajo_ 33.9% 14.3% 25.0%
de_sobrecarga
INTERMET Recuento g 2 7
% dentro de P13.
Complementa_sus_entre
namientos_con_trabajo_ 8.5% 41% 6.5%
de_sobrecarga
EMTREMADOR Recuento a8 11 19
% dentro de F13.
Complementa_sus_entre
namientos_con_trabajo_ 13.6% 22,4% 17.6%
de_sobrecarga
YO MISMO Recuento 26 29 55
% dentro de P13
Complementa_sus_entre
namientos_con_trabajo_ 44.1% 59.2% 50.9%
de_sobrecarga
Total Recuento 59 49 108
% dentro de P13.
Complementa_sus_entre
namientos_con_trabajo_ 100.0% 100.0% 100.0%
de_sobrecarga

Tabla 3: Cuadro de contingencia preguntas 11-13
Pruebgg?: 7,319 Nivel P<0,05: 0,62

Continuando el mismo proceso que en el anteriolissidAhora vamos a
comparar quién planifica sus entrenamientos correlizacion del método de
sobrecargas. El nivel de significacion nos muegtra no existe relacion entre ambas
preguntas.

Es muy similar el total de deportistas que realiesta metodologia con los que
no la siguen. Entre los que si trabajan con pexdas9,2% son ellos mismos los que
planificacién su preparacion. Sin embargo, entsegiee no siguen esta metodologia, las
opciones “no sigo” y “Yo mismo” aglutinan al 78% lds que no trabajan sobrecargas.
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P.11. ¢(Quién planifica sus entrenamientos?*P.14ealiZ/2 entrenamientos
intervalicos en cuesta?

Tabla de contingencia

P14,
Realiza_entrenamiento_interval
icos_series_en_cuesta
R [e] =l Total
F11. MO SIGO Recuento 19 8 27
Quien_planifica_sus_entr 9 dantro de P14,
enamientos f i i
Realiza_entrenamiento_i
ntervalicos_series_sn_cu 65.5% 10.1% 25.0%
esta
INTERMET Recuento 2 5 T
% dentro de P14,
Realiza_entrenamiento_i
ntervalicos_series_en_cu 6,9% 6.3% 6.5%
esta
EMTREMADOR Recuento (] 19 19
% dentro de P14,
Realiza_entrenamiento_i
ntervalicos_series_gen_cu 0.0% 24,1% 17.6%
esta
YO MISMO Recuento 8 47 55
% dentro de P14,
Realiza_entrenamiento_i
ntervalicos_series_en_cu 27.,6% 58,5% 50,9%
esta
Total Recuento 29 79 108
% dentro de P14,
Realiza_entrenamiento_i
ntervalicos_series_gen_cu 100,0% 100,0% 100,0%
esta

Tabla 4: Cuadro de contingencia preguntas 11-14

Pruebgg?: 37,260 Nivel P<0,05: ,000

En esta ocasién, la metodologia que se va a anaéga si realizan
entrenamientos intervalicos en cuesta (con degnigdl72% del total de los corredores
incluyen este tipo de entrenamientos en sus piaibnes. De ese porcentaje, un
59,5% son ellos mismos los que planificacion suseaamientos. Como en el primer
analisis, todos los que estan bajo las ordenes dminenador realizan este trabajo. En
cuanto a los que no realizan series en cuestah,6fGN0 siguen ninguna planificacion.
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P.11. ¢Quién planifica sus entrenamientos?*P.18ali/& entrenamientos de
técnica?

Tabla de contingencia

P15.Realiza_entrenamientos_de_técnica
S,
=18 EJERCICIOS
MO EJERCICIOS Y TECHICA Total
P11. MO SIGD Recuento 25 1 1 27
Quién_planifica_sus_entr % dentro de P15.
enamientos Realiza_entrenamientos_ 37,3% 3,6% T7% 25,0%
de_técnica
INTERMET Recuento 4 1 2 T
% dentro de P15,
Realiza_entrenamientos_ 6,0% 3,6% 15,4% 6,5%
de_técnica
EMTREMADOR Recuento T T & 19
% dentro de P15,
Realiza_entrenamientos_ 10,4% 25 0% 38,5% 17,6%
de_técnica
YO MISMO Recuento 3 19 k] a5
% dentro de P15,
Realiza_entrenamientos_ 46,3% 67,9% 38,5% 50,9%
de_técnica
Total Recuento 67 28 13 108
% dentro de P15,
Realiza_entrenamientos_ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
de_técnica

Tabla 5: Cuadro de contingencia preguntas 11-15

Pruebgg?: 21,040 Nivel P<0,005: ,002

Por dltimo, se va a observar si los deportistabzeeatrabajo para mejorar su
técnica de carrera. Mayoritariamente, dominan tsedores que no realizan este tipo
de entrenamientos, siendo principalmente los dispastque ellos mismos son los que
realizan sus planificaciones o no siguen. En cuanio realizacion del mejor trabajo,
consistente de visualizar videos y realizar ej@siacde mejora, solamente son 13
deportistas (13%) los que la realizan.

Relacién P. 7-P.22-P.26-P.29

A continuacién se va a tratar de observar la pegp@n nutricional, en funcién
del nivel deportivo que el corredor indica, conodpciéon de si sigue o no alguna
estrategia nutricional los dias previos, durantedeera cuando se avitualla, y si al
terminar la prueba, utiliza alguna practica alineat
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P.6. ¢COmo considera su nivel deportivo?*P.22. ygSiglguna estrategia
nutricional los dias previos a la carrera?

Tahla de contingencia

P22,
Sigue_alguna_estrategia_nutri
cional_los_dias_previos
MO ]l Total
F&. AMATELR Recuento k)| a1 a2
Cdamo_considera_su_niv % dentro de P22
el_deportivo Si ctrateni
gue_alguna_estrategia
_nutricional_los_dias_pr B1.6% 76.1% 78.1%
evins
PROFESIOMAL  Recuento 7 16 23
% dentro de P22
Sigua_alguna_estrategia
_nutricional_los_dias_pr 18.4% 23.8% 21.9%
evios
Tatal Recuento kel 67 105
% dentro de P22,
Sigue_alguna_estrategia
_nutricional_los_dias_pr 100,0% 100,0% 100,0%
evios

Tabla 6: cuadro de contingencia preguntas 6-22

Pruebgg: 0,422 Nivel P<0,05: ,516

Un 63% del total de corredores siguen alguna esfiat nutricional.
Mayoritariamente de nivel amateur (76,1%), debidme gran parte de los encuestados
consideraban este su nivel deportivo.

P.6. ¢ Como considera su nivel deportivo?*P.26. mtaréa competicion, ¢cada
cuanto suele avituallarse?

Tabla de contingencia

P26.Durante_la_competicidn_cada_cuanto_suele_avituallarse
INTENTO
AMTICIPARM
E BAJADA CUANDO MI S0LO EM
REMDIMIEMT MO SUELC REMDIMIEMT AVITUALLAMI
o] TOMAR MADA 0 BAJA EMNTOS Total
F&. AMATEUR Recuento 46 1 4 33 84
Como_considera_su_niv % dentro de P26
&l_deportiva Durante_la_competicion
cada cuants Sugle avity 71,9% 100,0% 100,0% 896,8% T85%
allarse
FROFESIOMAL  Recuento 18 0 0 ] 23
% dentro de P26.
Durante_la_competicidn_
cada_cuanto_suele_avitu 281% 0.0% 0.0% 13.2% 21.5%
allarse
Total Recuento G4 1 4 38 107
% dentro de P26.
Durante_la_competicidn
cada cuants Sugle avity 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
allarse - -

Tabla 7: Cuadro de contingencia preguntas 6-26

Pruebgg?: 4,601 Nivel P<0,05: ,203
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En la pregunta numero 26, relacionada con el ststeutricional durante la
competicion, aspecto que marcara nuestro rendimgiportivo en la prueba. Un 59%
del total de deportistas trata de anticiparse adedida de rendimiento tomando
avituallandose, de todos ellos, el 71,9% pertenecem nivel amateur. La segunda
opcion con un porcentaje elevado “eslo en los avituallamientos” por lo que las
organizaciones de estos eventos tienen que tepeciak precaucion a la hora de
colocar los avituallamientos, ya que en gran pdgterminara el rendimiento de ellos.

P.6. ¢ Como considera su nivel deportivo?*P.29.dias posteriores a la prueba,
¢realiza alguna practica nutricional?

Tabla de contingencia

P29.
Los_dias_posteriores_a_la_co
mpeticidn_sigue_alguna_estra

MO Sl Total
PE. AMATEUR Recuento i7 7 g4
Como_considera_su_niv % dentro da P29
el_deportivo Los di terior
os_dias_posteriores_a 81.1% 53.6% 79.2%

_la_competicidn_sigue_
alguna_estra
PROFESIOMAL  Recuento 18 4 22
% dentro de P24,
Los_dias_posteriores_a
_la_competicidn_sigue_
alguna_estra
Total Recuento a5 1" 106

% dentro de P29,
Los_dias_posteriores_a

18,9% 36,4% 20,8%

_la_competicién_sigua_ 100,0% 100,0% 100,0%
alguna_estra

Tabla 8: Cuadro de contingencia preguntas 6-29

Pruebge?: 1,818 Nivel P<0,05:,178

La recuperacién después de un gran esfuerzo earherdalmente si se quiere
volver a recobrar un cierto nivel en los dias pustes. Por ello, es importante seguir
unas pautas los dias de después.

Se ha observado como Unicamente el 10% de losdove® solo siguen
consignas nutricionales.

El analisis de las dimensiones englobadas en laablar “Preparacion
nutricional”, no cumplen el nivel de significacidé<0,05, por lo que si se acepta la
hipotesis nula.
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Relacién P.43-P.38-P.39

La preparacion del desplazamiento influira en moesgndimiento. La manera
gue podamos organizar el viaje determinara el dsscarevio que podamos tener antes
de la carrera.

Por ello, se correlaciona las horas de suefio, @atudacion del viaje, y el dia que lo
hagamos:

P. 43. ¢Cuantas horas suele dormir la noche peeva competicion?*P.39.
¢, Qué duracién media tienen sus desplazamientosoalpeticion?

Tabla de contingencia

P3g.
Qué_duracidn_media_tienen_los_desplazamientos_a_las_comp
]

MNOCHE FIN DE
MISMO DIA PREWVIA SEMANA MNSING Total
P43, 5-7 HORAS Fecuento 32 16 10 5 63
Cuantas_horas_suele_d % dentro de P38,
ormir_la_noche_previa_a < ‘e -
_la_competici Qué_duracion_mecia_tie 61,5% 50,0% 83,3% 50,0% 59,4%

nen_los_desplazamiento
5_a_las_compe

7-8 HORAS Recuento 15 13 2 3 a7
% dentro de P38,
Qué_duracidn_media_tie
nen_los_desplazamiento
s_a_las_compe

36,5% 40,6% 16,7% 30,0% 34,9%

MAS 8 HORAS  Recuento 1 3 0 2 [
% dentro de P38.
Qué_duracidon_media_tie
nen_los_desplazamiento
5_a_las_compe

1,9% 9,4% 0,0% 20,0% 57%

Total Recuento 52 32 12 10 106
% dentro de P38
Qué_duracidon_media_tie
nen_los_desplazamiento
5_a_las_compe

100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

Tabla 9: Cuadro de contingencia preguntas 43-39
Pruebgg?: 9,748 Nivel P<0,05: ,136

Como se muestra en el marco tedrico, lo ideal esid@ntre 7-8 horas. Tanto
por defecto como exceso puede ser perjudicial, s estaremos cansados 0 no muy
despiertos para la competicion. Se observa que,4¥ono llegan a las 7 horas minimas
de suefio marcadas.

Es destacable que dentro de este intervalo, 7-&shie suefio. Un 51% de los
corredores realizan el viaje en el dia, por lo tieeen que hacer frente al madrugon
yéndose a la cama muy temprano.
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P.43. ¢ Cuantas horas suele dormir la noche prdaiaarera?*P.39. ¢ Cual es la
duracion del viaje a la competicion?

P34
Cudl_es_la_duracién_del_viaje_a_la_competici
an
MAS DE 2
1-2 HORAS 2-3 HORAS HORAS Tatal
P43. 5-7 HORAS Recuento 18 G g 30
Cuéntas_horas_suele_d % dentro de P39,
ormir_la_noche_previa_a Cual_es_la_duracidn_de 60,0% 66,7% 54,5% 60,0%
_la_competici |_viaje_a_la_competicidn
7-8 HORAS Recuento 12 2 g 14
% dentro de P39,
Cual_es_la_duracidn_de 40,0% 222% 45 5% 38,0%
|_viaje_a_la_competicidn
MAS 8 HORAS  Recuento 0 1 0 1
% dentro de P34,
Cual_es_la_duracidon_de 0,0% 11,1% 0,0% 2,0%
I_viaje_a_la_competicidn
Tatal Recuento 30 9 11 a0
% dentra de P34,
Cual_es_la_duracidn_de 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
|_viaje_a_la_competicion

Tabla 10: Cuadro de contingencia preguntas 43-39

Pruebgg?: 5,459 Nivel P<0,005: ,243

Para analizar la duracion del viaje, se ha reabizad filtro donde solo se
muestran los casos de los deportistas que reaizaiaje en el mismo dia. Por lo que
estan influenciados por el madrugon previo a laecarpara poder cumplir con el
proposito de dormir 7-8 horas. El total de corredose muestran agrupados entre las
opciones “5-7 horas” y “7-8 horas”. Un 60% pertaarea la primera opcion, mientras la
segunda ocupa al 38% de corredores.

En cuanto a la duracién del viaje, la gran mayal@adesplazamientos son
cortos, de 1-2 horas. Por lo que no es un fadtarchinante para la falta de suefio de
los deportistas.

Podemos determinar que la existencia de otrosr&s;tcomo el impacto de la
competicion, pueden determinar la falta de sueflovqwando en el deportista
somnolencia excesiva, alteracion de los efectamligjicos...(Andersen et al, 1994)
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Relacién P.11-P.18-P.26

Por dltimo, para conocer un analisis mas exhaustalocuestionario, se va a
tratar de correlacionar 3 dimensiones diferentagoieparacion fisica, a través de quien
planifica sus entrenamientos. La preparacion p&igch, a través de la pregunta
relacionada con el biofeedback. Y por dltimo, lagaracion nutricional, conociendo en
gué momento suele avituallarse en carrera.

P.26. Durante la competicién, ¢cada cuanto suele aws&P*P.11. ¢Quién
planifica sus entrenamientos?

Tabla de contingencia

P11.Quign_planifica_sus_entrenamientos
ENTRENADOD
MO SIGO INTERMET [ O MISMO Total
F26 INTEMNTO AMTICIPARME Recuento 12 3 10 38
Durante_la_competicidgn_ BAJADA REMDIMIEMNTO % dentro de P11
cada_cuanto_suele_avitu Quién_planifica_sus_gntr 46,2% 42,9% 52,6% 70,9% 59,8%
allarse enamientos
MO SUELD TOMAR MADA Recuento 1 [u] [u] o
% dentro de P11
Quign_planifica_sus_entr 3,68% 0,0% 0,0% 0,0% 0,9%
enamientos
CUANMDO MI Recuento 3 [u] 1 o
REMNDIMIENTO BAJA % dentro de P11
Quién_planifica_sus_entr 11,5% 0,0% 5,3% 0,0% 3,7%
enamientos
SOLOEM Recuento 10 4 a8 16
AVITUALLAMIENTOS % dentro de P11
Quién_planifica_sus_gentr 38,5% 57.1% 421% 29.1% 35,5%
enamientos
Total Recuento 26 T 19 85
% dentro de P11.
Quién_planifica_sus_entr 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
enamientos

Tabla 11: Cuadro de contingencia preguntas 26-11

Pruebgg: 14,083 Nivel P<0,05: ,119

Podemos observar como en la respuesta que un @&hbremlanifica sus
entrenamientos, en cuanto a la dimension del didtngento, los corredores solo toman
en los puntos que proporciona la competicion cnsmtan anticipar ante un momento
de bajada de rendimiento.

Las opciones de no tomar nada y cuando su rendionbja, relacionadas con
una mala planificacion nutricional en carrera, @eeten a corredores que no siguen
ninguna planificacion o que tienen entrenador, alg@rendente porque denota que el
preparador no advierte bien a su pupilo.
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P. 26. Durante la competicion, ¢ cada cuanto swélgalarse?*P.18. ¢ Utiliza el
control de su propio cuerpo para el rendimiento?

Tabla de contingencia

F18.
Uitiliza_el_control_de_su_propi
o_cuerpo_para_gl_rendimient
MO 5l Total
P26, INTEMTO ANTICIPARME Recuento 19 45 G4
Durante_la_competicion_  BAJADA REMDIMIENTO % dentro de P18
cada_cuanto_suele_avitu i ol
- - — Utiliza_el_control_de_su
allarse prupE c_uerpn Eara_ el 63,3% 559,2% 60,4%
_rendimient
MO SUELD TOMAR NADA  Recuento 0 1 1
% dentro de P18.
Litiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 0.0% 1.3% 0.9%
_rendimient
CUANDO MI Recuento 1 3 4
REMDIMIENTO BAJA % dentro de P18,
Litiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 33% 38% 3.8%
_rendimient
SOLOEN Recuento 10 27 a7
AVITUALLAMIENTOS % dentro de P18,
Litiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 33,3% 35,5% 34,9%
_rendimient
Total Recuento 30 76 106
% dentro de P18.
Litiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_ el 100,0% 100,0% 100,0%
_rendimient

Tabla 12: Cuadro de contingencia preguntas 26-18

Pruebgg?: 0,506 Nivel P<0,05: ,917

En esta ocasion, se trata de correlacionar laghlas preparacion nutricional y
psicolégica. Un buen conocimiento psicolégico demismo es importante porque
podras utilizar esas sensaciones o percepcionasbpaeficio propio. Sensaciones de
piernas cansadas, torpeza al correr... nos puedaaintha pérdida de rendimiento y
necesidad de tomar alimento para recuperarnos.

Del total de corredores que si utilizan este cotudpiofeedback), tanto
corredores que si utilizan y no, un 60% de elloggmtan anticipar a la posible bajada
de rendimiento. Esto muestra, que muchos corredauegjue crean que no utilizan la
retroalimentacion de su cuerpo si la usan.
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P.11. ¢ Quién planifica sus entrenamientos?*P.1BizadJ¢l control de su propio
cuerpo para el rendimiento?

F18.
Utiliza_el_control_de_su_propi
o_cuerpo_para_el_rendimient
[ Le] =l Total
P11. MO SIGOD Recuento ] 22 27
Quign_planifica_sus_entr % dentro de P18
enamientos - |
LHiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 16,7% 28,6% 25,2%
_rendimient
INTERMET Recuento 4 3 T
% dentro de P18,
Utiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 13,3% 3.9% 6.5%
_rendimient
EMTREMADOR  Recuento 4 14 18
% dentro de P18,
Utiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 13,3% 18,2% 16,8%
_rendimient
YO MISMO Recuento 17 38 55
% dentro de P18,
Utiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 56,7% 49 4% 51,4%
_rendimient
Total Recuento 30 77 107
% dentro de P18,
Litiliza_el_control_de_su
_propio_cuerpo_para_el 100,0% 100,0% 100,0%
_rendimient

Tabla 13: Cuadro de contingencia preguntas 11-18
Pruebgg?: 4,678 Nivel P<0,05: ,197

Por dltimo, dentro de esta correlacion, falta pawestigar la variable
“preparacion fisica” y “preparacion psicologica’

Podemos observar como el valor mas elevado de topsrque utilizan el
biofeedback se encuentra en corredores que sdigdanellos mismos, un 49% de los
deportistas totales que emplean este concepto.

Relaciéon P.20-P.21

Por ultimo, la variable de preparacion psicol6gmaglobaba un concepto, que
era la personalidad resistente. Como indid&ébbasa, 1982hace referencia a que los
individuos se enfrentan de manera mas activa y ocomgtida a los estimulos
estresantes que se puedan dar en competicion.sD& dcomponentes que determinan
este concepto (compromiso, control y reto), el primde ellos ya va implicito en el
deportista, porque si no fuese asi, entonces nbapii suerte en este tipo de
competiciones.

Por ello, se va a analizar si los deportistas camjbs parametros de los dos
siguientes.
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P.20. Si ha sufrido algun percance negativo durlnt®mpeticion, ¢Como le
afecta?*P.21. Si no ha alcanzado el objetivo deseada competicion¢, Como le afecta?

Tabla de contingencia P20.Si_ha_sufrido_algin_percance_negativo_durante_la_competici * P21.
Si_no_ha_alcanzado_el_objetivo_deseado_como_le_afecta

P21.
Si_no_ha_alcanzado_el_objeti
vo_deseado_camo_le_afecta
3l MO Total
P20, ] Recuento 48 24 72
Si_ha_sufrido_algun_per % dentro de P
cance_negativo_durante_ Si no ha alcanzado el
la_competici l:ub_jetiv_n deseado céma 72,7% 58,5% 67 3%
_le_afecta
MO Recuento 18 17 35
% dentro de P21.
Si_no_ha_alcanzado_el_ 27 39 11 5% 32 79%
ohjetivo_deseado_cdmo ! ! '
_le_afecta
Taotal Recuento i3] 4 107
% dentro de P21.
Si_no_ha_alcanzado_egl_
objetivo_deseado_cdmo 100,0% 100,0% 100,0%
_le_afecta

Tabla 14: Cuadro de contingencia preguntas 20-21

Pruebgg?: 4,678 Nivel P<0,05:,128

Un 44% del total cumplen con los dos componentessgupreguntaban, por lo
que se esos deportistas cumplen la definicion iamteente descrita.
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7.- CONCLUSIONES

De este trabajo podemos obtener una serie de cooreds que van relacionadas
con el objetivo principal, hacer un analisis dpr@paracion de los corredores en
Carreras por montafia.

Las consecuencias del estudio se abordaran a tlaués objetivos especificos,
para que sea una tarea mas sencilla:

- Dentro del analisis del perfil socio-demograficaat corredores obtenemos
gue la gran mayoria de personas que participastas eompeticiones son
hombres. Como se ha observado también, y es Idgigoan parte de los que
compiten en las pruebas de Aragon son de esta ¢datliautonoma.
También se desprende que el interés que les gesiasapruebas es de ocio y
diversion. Con un nivel deportivo principalmenteaaeur.

- En el siguiente propoésito, que hacia frente adg@racion fisica se ha
concretado que sobre la mitad de encuestadoslssmasmos los que
planifican sus entrenamientos. Los deportistagignen un preparador es
reducido, solo el 18%.

En cuanto a los métodos de entrenamiento que aeala gran mayoria realiza
series, siendo principalmente en terreno con dekriambién la duraciéon de
los entrenamientos se asemeja a la de competanényn tiempo de 1-2 horas.
De igual manera que sucede con la superficie grierde los mismos,
caracterizado en su mayoria por zonas de tieresgigel, intercalando con
terreno llano. Se puede desprender que entremmaadaspecifico a competicion
posible. Respecto a otros métodos, como son lasaaigas, no es tan
generalizado que lo realicen los corredores.

Por ultimo, el trabajo de técnica, también es miaylos deportistas que no la
trabajan. Se observan deficiencias en los entreamdos que realizan los
deportistas, causado principalmente por la faltardpreparador que guie sus
entrenamientos.

- En la siguiente preparacion que se ha analizadweggintaba por 3 conceptos
como son el Biofeedback, Personalidad Resistetéenjcas de afrontamiento.
Ha sido quizas el tipo de preparacion mas defiaitam los corredores de todas
las analizadas. El Biofeedback si que es recupidgoarte de los atletas, sobre
todo a través de las sensaciones de la frecuemaaca y el estado muscular.
En cuanto a las técnicas de afrontamiento, exisominio por usar las de
afrontamiento indirecto, las que buscan una aqeabativa.
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De igual manera sucede con la personalidad resst@ando minoria los que
cumplen con los requisitos de los diferentes coraptas que la forman.

- La preparacién nutricional es muy correcta en Esodtistas. En los dias
previos a la competicidén su dieta se caracterizeeenica en hidratos, ademas
de gran cantidad de liquidos.

Similar es la cena del dia anterior, aunque muefiasgen piezas de fruta. El
horario del desayuno del dia anterior también cargd requisitos minimos,
siendo en muchos casos con 2 horas de antelacion.

Durante la competicion, muchos deportistas tami@atizan correctamente el
momento del avituallamiento, intentando anticiparée pérdida de rendimiento
o tomandolo en los puntos que proporciona la carrer

Por ultimo, tras terminar la prueba, ejecutan wnenh recuperacion, ingiriendo
muchos bebidas isotdnicas y agua, fruta y en mmedida hidratos de carbono.

- En cuanto a la preparacion de material, existeiomdad en el uso de zapatillas
de trail, igualmente sucede en el uso de camig&tagas y pantaldon corto
como equipacion. En cuanto al reloj-GPS, gran metellos lo utilizan para
programarse sus entrenamientos.

- Por ultimo, en cuanto a la preparacion del viajiegplazamiento. Muchos
corredores viajan a las competiciones con famsiaaenigos, compafieros de
club. Esto se explica en el ambiente familiar xeeania que existe entre los
atletas.

Como se ha visto anteriormente, el perfil sociodgndico de los corredores
determinaba que el origen de ellos era de Aragamaia, Catalufia. Por lo que
la mayoria de desplazamientos eran de corta duamdno maximo de 2-3
horas. Siendo preferencia de los corredores relaliea el mismo dia que la
competicion. Existe un aspecto negativo, que asibras de suefio de los
corredores en la noche previa. Siendo en gran gares corredores menos de
las deseadas, 8 horas, para realizar plenamemrsfugrzo de estas
caracteristicas. Puede ser debido a posiblesrinastde suefio generados por el
nerviosismo previo a la carrera o la dificultadgpdormir en personas de una
edad adulta.
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CONCLUSIONS

From this investigation we can get a series of w@nens which are related with the
main objective, an analysis about the trainingtbfedes in TrailRunning.

The implications in the study are going to deabtiygh specific objectives, to make
easier this task:

In the socio-demographic analysis of the runnerg@te¢he most of people who
compete in this races are men. We have observetbgpoally, principally of
competitors in this events are from Aragon.

It is also deduced that the interest generateldasd races ir their entertainment
and fun. With an amateur level.

In the following purpose, which speaks about phgisi@ining, we have got
about the half of surveys respondant they are vidaasptheir trainings. Athletes’
trains with a coach are only 18%. As referenceniingi methods realized, in
their majority make hits series, being mainly ilyhierrain. The length training
is similar to the competition, about 1-2 hoursalsimilar way, trainings are
practiced in land and slope areas, interspersddevién zone. Compared with
other methods, such as weights, it isn’t realiaedthletes.

Finally, skill training, most of them don’t make e\W@an see deficiencies in
training performance, chiefly caused for the absef@ coach who guides the
athletes’ practices.

In the following preparation asked for 3 conceptshsas biofeedback, Resistant
Personality and Coping ways. It maybe has beemtist deficient training in
athletes. Biofeedback is resort by competitorsciglg through heart’s feeling
rate and muscle condition. Regarding coping tearesgthere is dominance
using indirect coping, looking for a remedial anti®imilar way happens with
hardiness, being minority who achieves with théedént components.

Nutritional preparation is precise in athletes. ®hagfore the competition their
diet is characterized being rich in carbohydratestlats of liquids. Dinner in the
previous day is similar, although many pieces uit fare added. Breakfast
schedule also is achieved the minimum requirentigrehand 2 hours. During
the competition, many athletes realize a correatiproning, trying anticipating
the slope performance or taking it in the pointerprovides. Finally, after
finishing the race, they run a good recovery, drgksports liquid or water or
eating fruit, and way taking carbohydrates.
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In the equipment preparation, there is unanimitggitrail shoes. It also occurs
in wearing t-shirts and short pants. In GPS watchesst of them use it for their
trainings.

Finally, in terms of preparing for the trip anduwes many runners usually travel
to the races with family, friends and club-matesisTis explained because the
familiar environment and closeness between athl@i®sve have seen above,
the socio-demographic profile of athletes is deteate for the origin of them,
as Aragon, Navarra, and Catalufia. Most people rmaksplacement maximum
at 2-3 hours. Being preference riders do it inghme day.

There is a negative aspect; the hours which aepsteby athletes in previous
day are unnecessary. Being largely riders lessttirequired 8 hours, making
full the effort. It may be due to possible sleepodilers generated by the pre-
race or difficulty sleeping on people nervousness.
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CUESTIONARIO DE ANALISIS DEL NIVEL DE PREPARACION D E LOS
CORREDORES EN CARRERAS DE MONTANA

P.1- ¢ Tiene licencia de montafa para la temporada@23-20147?

- Si
- No

P.2- ¢ Cuantos afos tiene usted?

P.3- ¢sexo?

- Hombre

- Mujer

P.4- ¢ Cual es su lugar de residencia?
P.5- ¢ Qué interés le genera la practica deportivd@arque solo una opcion
- Ocio-diversién

- Rendimiento

- Mejorar su estado de salud

- Relacion social

- Forma de relajacion

P.6- ¢ Como considera su nivel deportivo?
- Profesional

- Semiprofesional

- Amateur
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P.7- ¢ Para realizar sus entrenamientos, que dispdmlidad tiene?
- Entreno por las mafanas

- Entreno por las tardes

- Entreno al mediodia

- Unicamente entreno los fines de semana

- No dispongo de tiempo para entrenar

P.8- ¢ Con qué frecuencia semanal realiza sus enteamientos?
-No entreno

- 1-2 entrenamientos a la semana

- 3-4 entrenamientos a la semana

- 5-6 entrenamientos a la semana

- Todos los dias

P.9- Realizando una estimacion media, ¢ Cuanto durasus entrenamientos?
-Menos de 1 hora

- Entre 1-2 horas

- Mas de 2 horas

P.10- ¢, Con quién realiza los entrenamientos?

- Con familiares

- Con compafieros de club

- Con amigos

- En solitario

P.11- ¢ Quién planifica sus entrenamientos?

- Tengo un entrenador que me lleva los entrenangento

- Sigo planificaciones que encuentro en internet

- Yo mismo disefio mis entrenamientos

- No sigo ninguna planificacion de entrenamiento
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P.12- ¢ Introduce entrenamientos intervalicos (ser# en su planificacion?
- Si

- No

P.13-¢ Complementa sus entrenamientos con trabajo debrecargas con pesas?

- Si

- No

P.14- ¢ Realiza entrenamientos intervalicos (seriesh cuesta?

-Si

-No

P.15- ¢ Realiza entrenamientos de técnica?

- Si, realizo ejercicios para mejorar la técnica

- Si, visualizo videos para corregir la técnicaagd ejercicios para mejorarla
- No

P.16- ¢ En qué terreno y superficie realiza sus emmamientos? Posibilidad de
marcar mas de una opcion

- En terreno llano
- En terreno con desnivel
- En caminos de tierra

- En zonas de asfalto
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P.17- ¢ Compagina el entrenamiento especifico de paras de montafia con otras
disciplinas? Posibilidad de marcar mas de una opan

- No

- Btt

- Ciclismo de carretera

- Atletismo (competiciones de cross)
- Atletismo (competiciones en ruta)

- Atletismo (competiciones pista)

- Triatlon

P.18- ¢ Utiliza el control de su propio cuerpo paral rendimiento?
- No
- Si, utilizo la frecuencia cardiaca para conoceramdimiento

- Si, a través del estado muscular conozco mi neirdio

(Especifique cual)

P. 19- Ante un momento estresante que pueda ocurmn la competicion, ¢cémo
actua?

- Busco soluciones al problema
- Busco apoyo en el publico o en otro competidor
- Utilizo tacticas de autocontrol corporal

- Intento evitar ese problema pensando en otrasscos
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P.20- Si ha sufrido algun percance negativo durantea competicion, ¢le afecta en el
rendimiento?

- Tiendo a bajar el ritmo y me preocupo

- Intento que no me afecte e intento seguir contesan

- Me sirve de estimulo para continuar la competicié

- Son lances de carrera, por lo que no le doy muncpartancia

- Depende de la gravedad, pienso en la retirada

P.21- Si no ha alcanzado el objetivo deseado, ¢ colmafecta?

- Supone un estimulo para proximos entrenamientetog

- Me afecta mentalmente y me cuesta reponerme

- No me pongo objetivos dificiles, sino facilesad@seguir

P.22- ¢ Realiza alguna estrategia nutricional antetde la prueba?
- No

- Los dias anteriores a la carrera realizo unaacdegHidratos de Carbono

- Los dias anteriores a la carrera, ingiero gramidad de liquidos

P. 23- La cena anterior a la competicion consta de:

- Alimentos ricos en Hidratos de Carbono (arrozt@gpan)
- Piezas de fruta

- Complementos nutricionales como vitaminas o hierr

- Gran cantidad de liquido

- OtrOS AliMENTOS: e e
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P.24- El desayuno previo a la competicion consta deosibilidad de marcar mas de
una opcion:

- Suelo desayunar lo mismo que cualquier dia

- Productos lacteos

- Zumo de frutas

- Cereales

- Alimentos ricos en glucosa (chocolates, galldiafieria)
P.25- ¢ Con que antelacion realiza el desayuno?

- 1 hora antes de la carrera

- 2 horas antes de la carrera

- Mas de 2 horas antes de la carrera

P.26- Durante la competicion, ¢cada cuanto sueleitallarse?
- Sélo en los avituallamientos que dispone la carre

- Solo cuando veo que mi rendimiento disminuye

- Intento anticiparme a la disminucién del rendimbae

- No suelo tomar nada durante la carrera

P.27- ¢ Qué es lo que toma durante la carrera? Pogdidlad de marcar mas de una
opcion

- Geles y suplementos
- Bebidas isot6nicas y agua
- Fruta

SOMrOS: .
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P.28- Al terminar la prueba, ¢ Qué suele tomar? Pdsilidad de marcar mas de una
opcion

- Geles y suplementos

- Bebidas isot6nicas y agua

- Fruta

- Alimentos ricos en hidratos de carbono (arrosiga

- Batidos recuperadores

SO0 e

P.29- Los dias posteriores a la competicion, ¢ sigalguna estrategia nutricional
para la recuperacion?

- Si

- No

P.30- ¢ Lleva Zapatillas especificas para estas coetjriones?

- Zapatillas polivalentes

- Zapatillas de Trail

- Botas de montafa

P.31- ¢ Que equipacion suele llevar? Posibilidad dearcar mas de una opcién
- Camiseta de tirantes

- Camiseta térmica

- Mallas

- Pantalon corto

- Medias compresoras

- Cortavientos
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P.32- ¢ utiliza reloj-GPS?

- Si

-No

- A veces

P.33- Si utiliza reloj-GPS ¢,Qué uso le da?

- Solamente lo utilizo para conocer la distancia lye recorrido

- Lo utilizo solo como cronémetro

- Lo utilizo para mis entrenamientos, programandomen el reloj

P.34- ¢ Lleva complementos durante la competicion?Bibilidad de marcar mas de
una opcion

- Gorra

- Gafas de sol

- Portabidones

- bastones

- Buff-braga

- mochila

P.35- ¢ A qué ambito geografico pertenecen las cares que realiza?
- Regional

- Comunidades Autbnomas cercanas

- Nacional

- Internacional

P.36- ¢ Con quien realiza los desplazamientos a le@mpeticiones?
- En solitario

- Con companieros de club

- Con familia

- Con amigos

68
Javier Urzainqui Millan



Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P.37- ¢ Como realiza usted los desplazamientos?
- Vehiculo propio
- Alquiler de vehiculo

- Vehiculo de otro participante

P.38- ¢ Qué duracién media tienen los desplazamiesta las competiciones?
- Menos de una hora

-Delhoraa?2

- De 2 a 3 horas

- Mas de 3 horas

P.39- ¢ Cual es la duracion del viaje a la compet@i?

- En el mismo dia

- Paso el fin de semana cerca de la competicion

- La noche previa la realizo cerca de la compaticio

P.40- ¢ Si tiene hijos?

- Si, acuden conmigo a las competiciones

- Si, se quedan en el lugar de residencia con disguitiar

- Si no tengo como conciliar, no acudo a la carrera

- No, son mayores y se queda solos

P.41- ¢ Qué actividad realiza el dia anterior a lacmmpeticion?
- Descanso total

- Un ligero entrenamiento

- Suelo trabajar

- Tengo que realizar tareas familiares
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P.42- ¢ Cuando se prepara el material y equipamienfgara la competicion?
- A'lo largo del dia anterior

- La noche anterior, cuando me voy a dormir

- La misma mafiana de la competicion.

P.43- ¢ Cuantas horas suele dormir la noche previala competicion?
-Menos de 5 horas

- Entre 5-7 horas

- Entre 7-8 horas

- Mas de 8 horas
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

RESULTADOS DESCRIPTIVOS

P.2- ¢, CUANTOS ANOS TIENE USTED?

P.2- ¢ Cuantos afos tiene

usted?

15-20 6
21-25 13
26-30 14
31-35 22
36-40 19
41-45 20
46-50 5
51-55 7
56-60 2

P.2- ¢Cuantos anos tiene usted?
25

20

15

10

15-20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.3- ¢ SEXO?
P.3- ¢ Sexo?
Hombre 99
Mujer 10

P.3- {Sexo?

B Hombre

= Mujer
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P.4-¢ CUAL ES SU LUGAR DE RESIDENCIA?

P.4-¢; Cual es su lugar de residencia?
Porcentaje
FrecuenciaPorcentaje acumuladq
2 1,8 1,8
ALAGON 1 9 2,7
ALBELDA IREGUA 1 9 3.6
ALCANIZ 4 3,6 7,3
ALQUEZAR 1 9 8,2
ANDORRA 1 9 9,1
ANDORRA LA
VELLA 1 9 10,0
ARAGON 1 9 10,9
BARBASTRO 3 2,7 13,6
BENASQUE 1 9 14,5
BIESCAS 1 9 15,5
BINEFAR 1 9 16,4
CADRETE 1 9 17,3
CALATAYUD 1 9 18,2
CANFRANC 1 9 19,1
CANTABRIA 5 4,5 23,6
q
CASTEJON DE SOS 1 9 245
CASTILLA-LEON 5 18 26.4
CATALUNA 7 6,4 32,7
CELLA 1 9 33,6
EJEA DE LOS
CABALLEROS 5 18 35.5
FRAGA 1 9 36,4
GALLUR 1 9 37,3
HUESCA 11 10,0 47,3
JACA 3 2,7 50,0
LA RIOJA 1 9 50,9
MADRID 3 2,7 53,6
MONZON 4 3,6 57,3
NAVARRA 3 2,7 60,0
PAIS VASCO 2 1,8 61,8
PURROY JALON 1 9 62.7
SABINANIGO 1 9 63,6
TERUEL 3 2,7 66,4
VALENCIA 1 9 67,3
VILLANUEVA
GALLEGO 1 9 68,2
VILLARQUEMADO 1 9 69.1
VILLASTAR 1 9 70,0
ZARAGOZA 33 30,0 100,0
Total 110 100,0
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.5-¢ CUAL ES EL MAYOR INTERE S QUE LE GENERA LA PRACTICA
DEPORTIVA?

P.5-¢ Cudl es el mayor interés que |

genera la practica deportiva’
Ocio-diversion 74
Rendimiento 8
Mejorar su estado de sa 15
Relacion social 1
Forma de relajacion 10

P.5- ¢ Caal es el mayor interés que le
genera la practica deportiva?

B Ocio-diversidn
1%

B Rendimiento
1 Mejorar su estado de
salud

M Relacion social

® Forma de relajacion
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.6-¢;COMO CONSIDERA SUNIVEL DEPORTIVO?

P.6- ¢ Como considera su nive
deportivo?

Amateur

Semiprofesional

85
24

P.6- ¢ COmo considera su nivel
deportivo?

B Amateur

B Semiprofesional
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.7- ¢ PARA REALIZAR SUS ENTRENAMIENTOS, QUE DISPONIBILIDAD
TIENE?

P.7- ¢ Para realizar sus entrenamientos, que dispdmiidad tiene?
Entreno por las mananas 53
Entreno por las tardes 80
Entreno al mediodia 19
Los fines de semana 59
No dispongo de tiempo para entrenar 3

P.7- ¢ Para realizar sus entrenamientos, que
disponibilidad tiene?

90 80
80
70
60
50
40
30
20
10

Entreno porlas  Entreno por las Entreno al Los fines de No dispongo de
mafianas tardes mediodia semana tiempo para
entrenar

76
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.8- ¢ CON QUEFRECUENCIA SEMANAL REALIZA SUS
ENTRENAMIENTOS?

P.8- ¢ Con quérecuencia semanal realiza sus erenamientos?
1-2 entrenamientos a la sem 6
3-4 entrenamientos a la sem 52
5-6 entrenamientos a la sem 45
Todos los dias 6

P.8- ¢Con que frecuencia semanal
realiza sus entrenamientos?

6% 5%

M 1-2 entrenamientos a la
semana

W 3-4 entrenamientos a la
semana

MW 5-6 entrenamientos a la
semana

B Todos los dias
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.9-REALIZANDO UNA ESTIMACION MEDIA, ¢ CUANTO DURAN SUS

ENTRENAMIENTOS?

P.9-Realizando una estimacion mdia, ¢ Cuanto duran sus
entrenamientos?

Menos de 1 hora 5
Entre 1-2 horas 87
Mas de 2 horas 17
P.9- Realizando una estimacion
media, ¢ Cuanto duran sus
entrenamientos?
4%
16%
B Menos de 1 hora
M Entre 1-2 horas
Mas de 2 horas
78
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.10- ¢ CON QUIEN REALIZA LOS ENTRENAMIENTOS?

P.10- ¢ Con quien realiza los entrenamientos?

Con familiares 4
Con compairieros de club 30
Con amigos 46
En solitario 92

P.10- ¢Con quien realiza los
entrenamientos?

100 92
80

60 46

40 36

20

4
O .
Con familiares ~ Con compafieros Con amigos En solitario
de club
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P. 11-¢,QUIEN PLANIFICA SUS ENTRENAMIENTOS?

P. 11-¢Quién planifica sus
entrenamientos?

Tengo un entrenador que me lleva
entrenamientos 19

Yo mismo disefio mis entrenamier 56

No sigo ninguna planifacion de
entrenamiento 27

Sigo planificaciones que encuentro
internet 7

P. 11- {Quién planifica sus
entrenamientos?

M Tengo un entrenador que
me lleva los

entrenamientos
B Yo mismo disefio mis

entrenamientos

No sigo ninguna
planificacion de
entrenamiento

| Sigo planificaciones que
encuentro en internet
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.12-¢, INTRODUCE ENTRENAMIENTOS INTERVALICOS (SERIES) EN SU
PLANIFICACION?

P.12-¢ Introduce entrenamientos intervalicos (series) esu
planificacion?

Si

75

No

34

P.12- ¢ Introduce entrenamientos
intervalicos (series) en su
planificacion?

mSi

m No
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P. 13-, COMPLEMENTA SUS ENTRENAMIENTOS CON TRABAJO DE
SOBRECARGAS CON PESAS

P. 13-, Complementa sus entrenamientos con trabajo de sawargas con pesa:

Si

49

No

60

P. 13- {Complementa sus
entrenamientos con trabajo de
sobrecargas con pesas?

| Si

HNo

82
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.14-¢ REALIZA ENTRENAMIENTO INTERVALICOS (SERIES)

CUESTA?

P.14-; Realiza entrenamiento intervalicos (series) en csia”

Si

80

No

29

P.14- {Realiza entrenamiento
intervalicos (series) en cuesta?

| Si

HNo
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.15-¢, REALIZA ENTRENAMIENTOS DE TECNICA?

P.15-¢; Realiza entrenamientos de técnici
No 67
Si, visualizo videos para corregir la técnic
hago gercicios para mejorat 29
Si, realizo ejercicios para mejorar la téc 13

P.15- ¢{Realiza entrenamientos de
técnica?

m No

M Si, visualizo videos para
corregir la técnica y hago
ejercicios para mejorarla

Si, realizo ejercicios para
mejorar la técnica
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.16- ¢ EN QUE TERRENO Y SUPERFICIE REALIZA SUS
ENTRENAMIENTOS?

P.16- ¢ En qué terreno y superficie realiza sus emnamientos?
Posibilidad de marcar mas de una opcion

En terreno llano 87
En terreno con desnivel 99
En caminos de tierra 35
En zonas de asfalto 54
Tierra y Desnivel 78
P.16- ¢En qué terreno y superficie
realiza sus entrenamientos?
120
99
100 87
78
80 -
60 4 54
40 - 35
_
O = T T T T
Enterreno Enterreno con En caminos de Enzonas de Tierray
llano desnivel tierra asfalto Desnivel
85
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P.17- ( COMPAGINA EL ENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE CAR RERAS
DE MONTANA CON OTRAS DISCIPLINAS?

P.17- ¢ Compagina el entrenamiento especifico de oaras de montafia con
otras disciplinas?

Atletismo Cross 15
Atletismo ruta 25
Btt 50
Alpinismo 3
Futbol 2
Triatlén 14
Ciclismo carretera 26
Natacion 4
Escalada 10
Montafia 13
P.17- ¢ Compagina el entrenamiento
especifico de carreras de montaiia
con otras disciplinas?

60 50

50

40

30

20

10

0
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

P.18- ¢ UTILIZA EL CONTROL DE SU PROPIO CUERPO PARA EL

CARRERAS POR MONTARNA

RENDIMIENTO?

P.18- ¢ Utiliza el control de su propio cuerpo paral rendimiento?

No 28
Si, utilizo la frecuencia cardiaca para conocerandimiento 33
Si, a través del estado muscular conozco mi reeditni 52
Pruebas medicas 2
Sensaciones 6
P.18- ¢ Utiliza el control de su propio
cuerpo para el rendimiento?
60
50
40
30
20
10 6
0 _
Si, utilizola  Si, a través del Pruebas Sensaciones
frecuencia estado medicas
cardiaca para muscular
conocer mi conozco mi
rendimiento  rendimiento
87
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P. 19- ANTE UN MOMENTO ESTRESANTE QUE PUEDA OCURRIR EN LA
COMPETICION, ¢ COMO ACTUA?

P. 19- Ante un momento estresante que pueda ocurmn la competicion,
¢,cOmo actua?

Busco soluciones al problema 70
Busco apoyo en el publico o en otro competidor
Utilizo tacticas de autocontrol corporal 32
Intento evitar ese problema pensando en otras cosas 39
Objetivo 1
P. 19- Ante un momento estresante que
pueda ocurrir en la competicion, écomo
actua?
20 76
60 n 39
40 -
20 - 1
0 = T 1
Busco soluciones Busco apoyo en el Utilizo tacticas de Intento evitar ese Objetivo
al problema publico o en otro autocontrol problema
competidor corporal pensando en otras
cosas
88
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.20- S| HA SUFRIDO ALGUN PERCANCE NEGATIVO DURANTE LA
COMPETICION, ¢(LE AFECTA EN EL RENDIMIENTO?

P.20- Si ha sufrido algun percance negativo durante competicion, ¢le

afecta en el rendimiento? Posibilidad de marcar méade una opcion

Si, tiendo a bajar el ritmo y me preocupo 24
Intento que no me afecte e intento seguir comasante 55

Me sirve de estimulo para continuar la competicion 18

Son lances de carrera, por lo que no le doy muunparitancia 32
Depende de la gravedad, pienso en la retirada 25

P.20- Si ha sufrido algun percance negativo
durante la competicion, éle afecta en el
rendimiento?
55
60
50
40 32
24 25
30 18
20 ~
10 -
O .
Si, tiendo a bajar el Intento que no me Me sirve de Son lances de Depende de la
ritmoy me afecte e intento estimulo para carrera, por lo que gravedad, pienso en
preocupo seguir como antes continuar la no le doy mucha la retirada
competicién importancia

89
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P.21-SI NO HA ALCANZADO EL OBJETIVO DESEADO, ¢(COMO LE
AFECTA?

P.21- Si no ha alcanzadel objetivo deseado, ¢, como le afecta? Posibilid
de marcar mas de una opcié

Supone un estimulo para proximos entrenamientesoy 76
Me afecta mentalmente y me cuesta repon 4
No me pongo obijetivos dificiles, sino faciles dasegui 37

P.21- Si no ha alcanzado el objetivo
deseado, ¢como le afecta?

B Supone un estimulo para

retos

cuesta reponerme

No me pongo objetivos
dificiles, sino faciles de
conseguir

proximos entrenamientos y

B Me afecta mentalmente y me
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.22- ¢ SIGUE ALGUNA ESTRATEGIA NUTRICIONAL ANTES DE LA
PRUEBA?

P.22- ¢ Sigue alguna estrategia nutricional antes d& prueba? Posibilidad de
marcar mas de una opcion

No 36
Los dias anteriores a la carrera realizo una aeddidratos de Carbono 57
Los dias anteriores a la carrera, ingiero grandathide liquidos 46
Alimentacion continua 2
Noche anterior 1

P.22- {Sigue alguna estrategia nutricional
antes de la prueba?

80 67
70
60
50
40
30
20 2 1
0
No Los dias anteriores Los dias anteriores  Alimentacion noche anterior
a la carrera realizo ala continua
una carga de carrera, ingiero
Hidratos de gran cantidad de
Carbono liquidos
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P. 23- LA CENA ANTERIOR A LA COMPETICION CONSTA DE:

P. 23- La cena anterior a la competicidon consta d€osibilidad de
marcar mas de una opcion

Hidratos de carbono 56
complementos nutricionales o vitaminas 7
gran cantidad de liquido 43
piezas de fruta 32
torreznos 1
proteinas 1
kefir 1
barbacoa 1
ensalada 1
P. 23- La cena anterior a la competicion
consta de: Posibilidad de marcar mas de
una opcion
56

e 13

40 32

30 I

20 7 I

10 1 1 1 1 1

0 ||
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.24- EL DESAYUNO PREVIO A LA COMPETICION CONSTA DE :

P.24- El desayuno previo a la competicién
consta de

Lo mismo que cualquier otro dia 74

Cereales 32

Alimentos ricos en glucosa 19

Productos lacteos 16

Zumo de frutas 30

P.24- El desayuno previo a la
competicion consta de

80 74
70
60
50
40 30

32
30 19
>0 16
2 —
0

Lo mismo que Cereales  Alimentos ricos Productos Zumo de frutas
cualquier otro en glucosa lacteos
dia
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.25-¢;,CON QUE ANTELACION REALIZA EL DESAYUNO?

P.25-¢Con qué antelacion realiza €

desayuno?

1 hora antes de la carrera 10
2 horas antes de la carrera 58
Mas de 2 horas antes de la cat 40

P.25- ¢{Con qué antelacidn realiza el
desayuno?

1 hora antes de la carrera

M 2 horas antes de la
carrera

m M3s de 2 horas antes de
la carrera
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.26-DURANTE LA COMPETICION, ¢ CADA CUANTO SUELE
AVITUALLARSE?

P.26-Durante la competicion, ¢cada cuanto sue
avituallarse?

Solo en los avituallamientos que dispone la ca 38
Solo cuando veo que mi rendimiento dismir 4
Intento anticiparme a la disminucion del rendim 65
No suelo tomar nada durana carrera 1

P.26- Durante la competicion, écada
cuanto suele avituallarse?

M Solo en los avituallamientos
1% que dispone la carrera

B Solo cuando veo que mi
rendimiento disminuye

1 Intento anticiparme a la
disminucion del
rendimiento

H No suelo tomar nada
durante la carrera
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.27- ¢ QUE ES LO QUE TOMA DURANTE LA CARRERA?

P.27- ¢ Qué es lo que toma durante la carrera? Podidad de marcar

mas de una opcién

Geles y suplementos 65
Bebidas isotOnicas y agua 96
Fruta 52
Frutos secos 3
Membirillo 1
Jamon serrano 2

P.27- {Qué es lo que toma durante la

carrera? Posibilidad de marcar mas de una

opcion

120 96
100

80 59

60

40

20 3 1 2

0
Gelesy Bebidas Fruta Frutos secos Membrillo  Jamédn serrano
suplementos isotdnicasy
agua
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTARNA

P.28- EN LA HORA POSTERIOR A TERMINAR LA COMPETICIO N, ¢QUE
SUELE TOMAR?

P.28- En la hora posterior a terminar la competici@, ¢ qué suele

tomar? Posibilidad de marcar mas de una opcion

Bebidas isotonicas y agua 84
Fruta 60
Alimentos ricos en hidratos de carbono (arroz,g)ast 40
Batidos recuperadores 14
Cerveza 4
Mcdonalls 1
gelatina 1
Proteinas 2

P.28- En la hora posterior a terminar la
competicion, ¢qué suele tomar?
920 84
80 &0
60 20
30
14
%% - 4 1 1 2
&(:b‘;\..- <<‘ &fb 0‘9 bokéo Q}\\é@ 600&\‘9 \é\o’b é}o'b‘—:
< N\ > () Y
& 5»0*& &Q?} © Ny ® <
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.29-LOS DIAS POSTERIORES A LA COMPETICION, ¢SIGUE ALGUN A
ESTRATEGIA NUTRICIONAL PARA LA RECUPERACION?

P.29- Los dias posteriores a la competicion, ¢, sigue alguestrategia nutricional
para la recuperacion?

Si 11
No 96
Ns/Nc 2

P.29- Los dias posteriores a la
competicion, ¢sigue alguna estrategia
nutricional para la recuperacion?

2%

mSi
HNo

Ns/Nc
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.30-¢QUE TIPO DE CALZADO LLEVA EN LAS COMPETICIONES?

P.30-¢Qué tipo de calzado lleva en las competiciont

Botas de montaina 1
Zapatillas de trail 97
Zapatillas polivalentes 5
Ns/Nc 2

P.30- {Qué tipo de calzado lleva en las
competiciones?

5%  2%1y

V

M Botas de montafia
M Zapatillas de trail
Zapatillas polivalentes

B Ns/Nc
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.31- ¢ QUE EQUIPACION SUELE LLEVAR?

P.31- ;que equipacion suele llevar?

Camiseta de tirantes 26
Camiseta técnica 91
Camiseta térmica 18
Mallas 45
Pantalon corto e
Cortavientos 40
Medias compresoras 85

91

P.31- {que equipacion suele llevar?

100

90

72

70

60

50

40

35

30

20

10

I
o
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.32- ¢ UTILIZA RELOJ -GPS EN ENTRENOS Y CARRERA?

P.32- ¢ utiliza reloj-GPS en entrenos

carrera?

Si 72
No 35

P.32- ¢ utiliza reloj-GPS en entrenos y
carrera?

| Si

HNo

Javier Urzainqui Millan
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTARNA

P.33-SI UTILIZA RELOJ -GPS ¢QUE USO LE DA?

P.33- Si utiliza reloj-GPS ¢ Qué uso le d¢

Solamente lo utilizo para conocer la distancia log

recorrido 22
Lo utilizo solo como cronémet 7
Lo utilizo para mis entrenamientos, programandosieh

el reloj 49

63%

P.33- Si utiliza reloj-GPS ¢Qué uso le
da?

m Solamente lo utilizo para
conocer la distancia que he
recorrido

M Lo utilizo solo como
crondmetro

Lo utilizo para mis
entrenamientos, programa
ndomelos en el reloj
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.34- ¢ LLEVA COMPLEMENTOS DURANTE LA COMPETICION?

P.34- ¢ Lleva complementos durante la

competicion?

Gorra 57
Buff-braga 53
Bastones 24
Portabidones 33
Mochila 47
No llevo complementos 13
Gafas de Sol 56

P.34- i Lleva complementos durante la
competicion?
60 >/ 53 56
50 47
40 33
30 24
: l I :
10
; N
> ] ] N ) A
(ooé K:o&’bQ"’b éo& _ \bo‘\e @oé& @Qf\“o bec’o
N R & & 5
QP & ©
00
e°\\é
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.35- ¢ A QUE AMBITO GEOGRAFICO PERTENECEN LAS CARRE RAS QUE
REALIZA?

P.35- ¢ A qué ambito geografico pertenecen las cares que
realiza?
Regional 82
Comunidades Autonomas colindantes a la suya 48
Nacional 32
Internacional 11
P.35- ¢ A qué ambito geografico pertenecen
las carreras que realiza?
100
80
60
40
20
0
Regional Comunidades Nacional Internacional
Auténomas
colindantes a la suya
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.36- ¢ CON QUIEN REALIZA LOS DESPLAZAMIENTOS A LAS
COMPETICIONES?

P.36- ¢ Con quién realiza los desplazamientos a le@mpeticiones?

En solitario 41
Con compaiieros de club 50
Con familia 42
Con amigos 64
Comparieros de club + amigos 28

P.36- ¢{Con quién realiza los
desplazamientos a las
competiciones'-’

70

60 50
50 41
: l ;
30

= I B
10

0

En solitario Con Con familia Con amigos  Compaiieros
compafieros de de club+amigos
club
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.37-¢,COMO SE DESPLAZA HASTA EL LUGAR DE COMPETICION?

P.37-¢Como se desplaza hasel lugar de competicion?

Transporte publico (Bus, tren.

Vehiculo propio 90
Alquiler de vehiculo 1
Vehiculo de otro participar 13

2

P.37- ¢COmo se desplaza hasta el lugar de
competicion?

2%

1% M Vehiculo propio

H Alquiler de vehiculo

M Transporte publico
(Bus, tren...)

 Vehiculo de otro participante
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTARNA

P.38-¢,QUE DURACION MEDIA TIENEN LOS DESPLAZAMIENTOS ALA S

COMPETICIONES?

P.38-¢Qué duracion medii tienen los desplazamientos a las
competiciones?

Menos de una hora 10
De 1l horaa?2 52
De 2 a 3 Horas 33
Mas de 3 horas 12

P.38- ¢ Qué duracion media tienen los
desplazamientos a las
competiciones?

=]

B Menos de una hora

mDelhoraa?

De 2 a 3 Horas

B Mas de 3 horas
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTARNA

P.39-¢,CUAL ES LA DURACION DEL VIAJE A LA COMPETICION?
¢, CUANDO ORGANIZA EL VIAJE A LA COMPETICION?

P.39- ¢ Cual s la duracién del viaje a la competicion’
¢,Cuando organiza el viaje a la competicior

En el mismo dia 46
Paso el fin de semana cerca de la compe 27
La noche previa la realizo cerca de la compet 31
Ns/Nc 5

P.39- ¢ Cual es la duracion del viaje a la
competicion? ¢ Cuando organiza el
viaje a la competicion?

5%

M En el mismo dia

M Paso el fin de semana
cerca de la competicién

La noche previa la realizo
cerca de la competicién

B Ns/Nc
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN
CARRERAS POR MONTANA

P.40- ¢ TIENE HIJOS?

P.40- ¢ Tiene hijos?

Si, acuden conmigo a las competicio 12
Si, se quedan en el lugar de reside

con algun familiar 13
Si no tengo como conciliar, no acud

la carrera 7
No tengo hijos o son mayo! 75

P.40- (Tiene hijos?

M Si, acuden conmigo a las
competiciones

B Si, se quedan en el lugar
de residencia con algin
familiar

Si no tengo como
conciliar, no acudo a la
carrera

M No tengo hijos o son
mayores

Javier Urzainqui Millan
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTARNA

P.41-;QUE ACTIVIDAD REAL IZA EL DIA ANTERIOR A LA
COMPETICION?

P.41-¢ Qué actividad realiza el dia anterior a l¢

competicion?

Descanso total 54
Un ligero entrenamiento 48
Entrenamiento completo 1
Escalada 2

P.41- ¢{Qué actividad realiza el dia

anterior a la competicion?

1%
2%

\

M Descanso total

H Un ligero entrenamiento
Entrenamiento completo

M Escalada
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.42-; CUANDO SE PREPARA EL MATERIAL Y EQUIPAMIENTO PARA LA

COMPETICION?

P.42-¢ Cuando se prepara el material y equipamiento parka
competicion?

A lo largo del dia anterior 53
La noche anterior, cuando me voy a do 50
La misma mafana de la competici 4
P.42- {Cuando se prepara el material
y equipamiento para la competicion?
4%
H A lo largo del dia anterior
M La noche anterior, cuando
me voy a dormir
La misma mafana de la
competicion.
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Trabajo Final de Grado: ANALISIS DE LAS DIFERENTES PREPARACIONES DE LOS CORREDORES EN

CARRERAS POR MONTANA

P.43-¢',CUAN:FAS HORAS SUELE DORMIR LA NOCHE PREVIA A LA
COMPETICION?

P.43-¢ Cuantas horas suele dormir la noche previa a
competicion?

Entre 5-7 horas 63
Entre 7-8 horas 38
Mas de 8 horas 6
P.43- ¢{Cuantas horas suele dormir la
noche previa a la competicion?

M Entre 5-7 horas

M Entre 7-8 horas

M Mas de 8 horas
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