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Resumen: Este estudio analiza la incidencia de dolor y lesiones en el tren inferior de corredores
amateur y su relacion con la composicion corporal, calidad de suefio y rendimiento fisico. Se utilizo
un enfoque cuantitativo longitudinal durante 12 semanas con 16 participantes. Se aplicaron herra-
mientas como el indice de esfuerzo percibido durante la sesion (S-RPE), la escala visual de dolor,
pruebas de flexibilidad y salto, y cuestionarios de suefio. Se observaron correlaciones negativas
entre el dolor y la flexibilidad y el peso corporal, asi como una correlacion positiva entre flexibili-
dad y salto. No se hallaron cambios significativos en el IMC ni las capacidades fisicas, lo que
sugiere estabilidad fisiologica durante el periodo. La incidencia de lesiones fue del 37.5%, siendo
mas comunes esguinces y desgarros. El estudio destaca la importancia del monitoreo integral en
corredores para la prevencion de lesiones y la optimizacion del rendimiento.

Palabras clave: lesiones deportivas, dolor, corredores amateur, composicion corporal, calidad de
suefo, rendimiento fisico.

Abstract: This study analyzed the incidence of lower limb pain and injuries in amateur runners
and its relationship with body composition, sleep quality, and physical performance. A 12-week
longitudinal quantitative approach was used with 16 participants. Tools included session-RPE, vis-
ual pain scale, flexibility and jump test, and sleep quality questionnaires. Negative correlations
were found between pain and both flexibility and body weight, while flexibility positively corre-
lated with jump performance. No significant changes in BMI or physical capacity were observed,
suggesting physiological stability over time. Injury incidence reached 37.5% mostly sprains and
muscle tears. The finding emphasizes the importance of comprehensive monitoring in amateur run-
ners to prevent injuries and optimize performance.

Keywords: sports injuries, pain, amateur runners, body composition, sleep quality, physical per-
formance.
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INTRODUCCION

El incremento en la practica de actividad fisica y el ejercicio como medio para
mejorar la salud y el bienestar fisico y psicolégico, ha impulsado el auge de diversas
practicas como el running. Este término en inglés puede traducirse al espafiol como
“salir a correr”, convirtiéndole en una practica muy popular por ser una disciplina
accesible, de bajo costo y con multiples beneficios fisicos y psicologicos (Gil,
2020). A la par de este aumento en la practica del running se han presentado ma-
yores opciones para participar en carreras de tres, cinco y 10 kilometros (km), asi
como medio maratén (21 km) y maraton (42 km, 195 metros), dentro de las cuales
los participantes pueden inscribirse sin mayor control o experiencia previa (salvo
excepciones de los maratones considerados majors para los que deben tener un re-
gistro previo con una marca minima para participar). Esto concuerda con los cam-
bios en las tendencias fitness que se presentan en la actualidad en México, presen-
tando un incremento en la practica de esta actividad entre 2020 y 2025 (Gomez
Chavez et al., 2021, 2025).

No obstante, este crecimiento ha estado asociado a una mayor incidencia de
lesiones, principalmente en corredores amateurs, quienes a menudo carecen de su-
pervision técnica o planificacion adecuada (Noriega et al., 2019). Estas lesiones,
mayormente localizadas en el tren inferior, afectan musculos, tendones y articula-
ciones, comprometen la continuidad del entrenamiento y pueden incluso provocar
la desercion deportiva (Van der Worp et al., 2015). Investigaciones indican que
entre el 19% y el 79% de los corredores presentan lesiones anualmente, depen-
diendo de su nivel de experiencia, metodologia de entrenamiento y antecedentes
(Van Gent et al., 2007), siendo significativamente mayor la prevalencia en corre-
dores menos experimentados (Desai et al., 2021).

Uno de los factores subyacentes mas relevantes a esta problematica es la pre-
cepcion del dolor. Aunque esta experiencia sensorial se considera inherente al es-
fuerzo deportivo, su normalizacion puede ocultar sefiales de sobrecarga potencial-
mente lesivas. Seglin la Asociacion Internacional para el Estudio del Dolor, el dolor
no solo es un mecanismo de alerta fisiologico, sino también una experiencia modu-
lada por factores emocionales y contextuales (Rodriguez y Granados, 2020). La
presencia de dolor o inestabilidad en algiin punto del tren inferior del corredor,
pueden cambiar patrones de su carrera que pueden provocar lesiones a futuro
(Blyton et al., 2023).

Ademas del dolor como una sefal de alarma para la prevencion de lesiones,
monitorear la carga interna de entrenamiento, es fundamental para manejar adecua-
damente las intensidades de trabajo. La carga del entrenamiento se refiere al volu-
men total, intensidad y tipo de actividad fisica realizada por un atleta durante el
entrenamiento y la competencia (Bourdon et al., 2017), clasificandose como ex-
terna (repeticiones, velocidad, frecuencia, tiempo de recuperacion, etc.) e interna
(medida del estrés que el entrenamiento impone al cuerpo del atleta, tanto fisica
como mentalmente). La evaluacion la carga interna del entrenamiento permite
cuantificar los niveles de estrés psicoldgico y fisiologico inducidos por sesiones de
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entrenamiento Unicas o multiples utilizando métodos y herramientas objetivos y
subjetivos (Macedo et al., 2024).

En la actualidad, de los diversos métodos para la cuantificacion de la carga
interna del entrenamiento, el uso de escalas subjetivas como el indice de esfuerzo
percibido de la sesion (S-RPE) es ampliamente aceptado (Macedo et al., 2024). El
S-RPE permite identificar y adaptar la intensidad del ejercicio a la capacidad real
del atleta, previniendo estados de sobreentrenamiento (Dudley et al., 2023; Yang
et al., 2024). Su uso enfoque resulta especialmente util en poblaciones amateur que
carecen de acceso a herramientas tecnoldgicas avanzadas.

Dentro de la literatura, el comportamiento del S-RPE ha sido empleado para
prevenir sobrecargas no funcionales en el deporte, asocidndole con la presencia o
prevencion de lesiones deportivas que no son derivadas de contacto o contusiones
en futbolistas (Delecroix et al., 2018; Jiang et al., 2022), basquetbolistas (Garcia et
al., 2022), tenistas (Moreno-Pérez et al., 2021), sin embargo, poca evidencia se ha
reportado sobre el monitoreo del S-RPE para prevencion de lesiones en corredores
o deportistas de resistencia. Siendo necesario generar evidencia cientifica relacio-
nada a esta problematica.

Ademéds de la percepcion del dolor y el monitoreo de las cargas internas del
entrenamiento, otras variables como la composicion corporal y la calidad del suefio
juegan un papel fundamental en el rendimiento y la prevencion de lesiones. Una
inadecuada proporcion de masa muscular o exceso de grasa han sido asociadas con
alteraciones en la biomecéanica del movimiento y el aumento del estrés en las arti-
culaciones (Hooper et al., 2021). Por su parte, dormir mal compromete la regene-
racion fisiologica, el estado de &nimo y el control motor, elevando el riesgo de le-
siones (Simpson et al., 2017; Arboleda-Serna et al., 2022).

Recientes propuestas también destacan el valor del entrenamiento funcional
como estrategia de prevencion de lesiones y mejora del rendimiento fisico, al for-
talecer la musculatura estabilizadora y corregir desequilibrios posturales (Li, 2023).
Su implementacion, junto con rutinas de movilidad y control de la carga, puede ser
clave en corredores que enfrentan riesgos asociados a la repeticion mecanica y la
fatiga acumulada.

Dado que lesiones en corredores tienen un origen multifactorial, incluyendo
aspectos fisioldgicos, biomecanicos, psicoldgicos y contextuales, resulta necesario
comprender como se interrelacionan estas variables, el presente estudio se propone
analizar la incidencia de dolor y lesiones en el tren inferior y su relaciéon con la
composicion corporal, calidad del suefio y el rendimiento fisico en corredores ama-
teur de fondo.

MATERIALES Y METODOS

Diseifio del estudio

Se desarroll6 un estudio cuantitativo longitudinal de panel, con una duracion
de 12 semanas, disefiado para analizar el comportamiento de variables relacionadas
con el dolor, incidencia de lesiones, composicion corporal, calidad del suefio y el
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rendimiento fisico en corredores amateur. Este enfoque permitio realizar un segui-
miento sistematico de las adaptaciones fisioldgicas a lo largo del tiempo y estable-
cer relaciones causales entre los indicadores evaluados.

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 16 corredores amateurs (8 hombres y 8 mu-
jeres) con una edad promedio de 29.14 (£ 10.57) afos, residentes en Los Mochis,
Sinaloa, que participaban regularmente en carreras de 5, 10, 21 o 42 kilometros.
Para formar parte del estudio, los participantes debieron cumplir con los siguientes
criterios de inclusion: 1) mujeres y hombres corredores amateur de pruebas de
fondo (5, 10, 21 y 42 km); 2) contar con una experiencia minima de 6 meses prac-
ticando el running; 3) mantener una préctica regular de sus entrenamientos. Mien-
tras que se excluyeron a sujetos que, a pesar de cumplir con lo anterior, presentaran
alguna de las siguientes caracteristicas: 1) estar lesionados al momento de iniciar
la investigacion; 2) ser menores de edad; 3) practicar el deporte a nivel profesional;
4) no aceptar participar en el estudio. Por ultimo, derivado que el estudio realizado
fue de tipo longitudinal, se plantearon criterios de eliminacion para quienes: 1) No
respondieran correctamente a los instrumentos de medicion en mas de dos ocasio-
nes; 2) No acudieran a alguna de las evaluaciones de rendimiento fisico; 3) Presen-
taran alguna lesion severa que les impidiese entrenar durante tres 0 mas semanas.

Instrumentos

Datos sociodemograficos

Se disefio un cuestionario ad hoc con preguntas cerradas que permitieron reco-
pilar datos basicos como edad, sexo, experiencia en el running, volumen de entre-
namiento semanal, tipo de practica y antecedentes de lesiones. Este tipo de cuestio-
nario es una herramienta util para describir las caracteristicas contextuales de la
muestra y establecer posibles asociaciones con variables de interés (Joachim et al.,
2024).

Test de Bosco

La evaluacion de la potencia anaerdbica de los miembros inferiores se llevo a
cabo con el test de Bosco, especificamente a través del salto Contra Movent Jump
(CMJ) este protocolo es ampliamente reconocido por su validez, para estimar la
capacidad elastica y explosiva de los musculos del tren inferior, y su uso es fre-
cuente en contextos deportivos y de investigacion (Castagna et., 2013).

Sit and Reach

La prueba de Sit and Reach fue utilizada para medir la flexibilidad de la mus-
culatura isquisural y lumbar. Esta prueba es ampliamente aceptada en la literatura
como una herramienta valida y confiable para valorar la flexibilidad en entornos
clinicos y deportivos (Ayala et al., 2012).
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Composicion Corporal

Se utilizaron mediciones antropométricas de peso y estatura para calcular el
indice de masa corporal (IMC), considerando un indicador general de la relacion
entre masa y talla. También se recurri6 a la bioimpedancia para estimar porcentaje
de grasa corporal y masa magra, herramientas ampliamente utilizadas en contextos
clinicos y deportivos para caracterizar la composicion corporal (Silva et., 2009).

Indice de Esfuerzo Percibido de la Sesion (S-RPE)

La carga interna del entrenamiento fue registrada a través del indice de esfuerzo
percibido de la sesion (S-RPE, Foster et al., 2001). Consiste en multiplicar el valor
de esfuerzo percibido (escala modificada de Borg de 0 a 10) por la duracion de la
sesion en minutos. Este indice es ampliamente validado para estimar carga de en-
trenamiento en diversas disciplinas deportivas (Impellizzeri et al., 2019).

Percepcion de Dolor

La intensidad del dolor percibido durante el entrenamiento fue evaluada me-
diante la Escala Visual Analoga (EVA). Los participantes indicaron su nivel de
dolor marcando un punto en una linea continua de 10 cm, donde 0 representa “au-
sencia de dolor” y 10 “dolor méximo imaginable”. Esta escala ha sido validada
como una herramienta sensible, simple y confiable en entornos clinicos y deporti-
vos (Haefeli y Elfering, 2006).

Escala de Calidad de Suerio de Atenas

La calidad del suefio se valord con la version de 5 items de la escala de Atenas
para el Insomnio (AIS-5), la cual evalua la dificultad para iniciar y mantener el
suefio, asi como la repercusion diurna. Esta version breve ha mostrado una alta
consistencia interna (o > 0.80) y validez estructural en poblaciones deportivas y
clinicas (soldatos et al., 2000; Kormaz et al., 2023).

Procedimiento

El estudio se desarroll6 conforme a los estdndares para la investigacion en cien-
cias del ejercicio y medicina deportiva (Guelmami et al., 2024), y en cumplimiento
con los principios éticos de la Declaracion de Helsinki (World Medical Associa-
tion, 2013). Se contact6 al responsable del club de corredores para exponer la pro-
puesta de investigacion y solicitar el apoyo para llevar a cabo la misma. Posterior-
mente, se llevo a cabo una reunidn con el responsable del club y los participantes
interesados para explicar a detalle el objetivo de la investigacion y los requerimien-
tos para formar parte de ella. Las mediciones fisicas (flexibilidad, salto y composi-
cion corporal) se llevaron a cabo en un ambiente controlado dentro de las instala-
ciones de la Universidad Autonoma de Occidente, Unidad Regional Los Mochis,
en el Laboratorio de Fisioterapia. Durante la semana basal, se recopilaron datos
sociodemograficos, se consultd el plan de entrenamiento, se realizaron los test de
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Bosco y Sit and Reach, se evalu6 la composicidon corporal, se aplico la escala de
suefio de Atenas, se registraron la percepcion del dolor y el S-RPE. Ademas, en
todas las semanas del estudio, se aplico la escala de suefio de Atenas, se midio la
percepcion del dolor y el S-RPE. En las semanas 1, 6, 12, se consult6 la planifica-
cion del entrenamiento, se aplicaron los test de Bosco y Sit and Reach, la evaluacion
de composicion corporal.

Cuadro 1. Datos sociodemograficos

Variable Valor
Sexo
Hombre (n [%]) 8 (50%)
Mujer (n [%]) 8 (50%)
Edad (M £ DE) 29.7+29
Experiencia (M + DE) 3.8+£1.6

Historial de lesiones
Si (n [%]) 6 (37.5%)
No (n [%]) 10 (62.5%)

Nota. n = submuestra; % = Porcentaje de la submuestra; M = Media; DE = Desviacion estandar.

Analisis estadistico

Los datos fueron analizados mediante estadisticas descriptivas e inferenciales
en SPSS (v.25). Se emplearon estadisticos descriptivos para resumir las caracteris-
ticas generales de la muestra y de las variables en estudio, utilizando medidas de
tendencia central (media) y de dispersion (desviacion estandar), asi como frecuen-
cias y porcentajes para variables categoricas. Se aplico la prueba de normalidad de
Shapiro-Wilk con el objetivo de verificar la distribucion de los datos, mostrando
una distribucién no normal, determinando el uso de pruebas no paramétricas.

Para evaluar los cambios a lo largo del tiempo en variables como el indice de
masa corporal, flexibilidad (sit and reach), capacidad de salto (test de Bosco), cali-
dad del suefio (AIS-5), percepcion del dolor (EVA) y carga interna de entrena-
miento (S-RPE), se empleo la prueba de Friedman, la cual es adecuada para com-
paraciones de medidas repetidas en muestras relacionadas sin distribucion normal.
Las comparaciones se realizaron en las semanas 1, 6 y 12 para los datos de IMC,
flexibilidad y capacidad de salto, mientras que, para la calidad de suefio, percepcion
de dolor y carga interna del entrenamiento se realiz6 un andlisis semanal de 12
semanas.

Adicionalmente, se utilizo el coeficiente de correlacion de Spearman para ex-
plorar relaciones entre variables continuas no paramétricas, como la relacion entre
la percepcion del dolor, calidad del suefio, carga de entrenamiento y rendimiento
fisico. Finalmente, se construyeron tablas de contingencia entre la incidencia de
lesiones y variables categdricas como el nivel de experiencia o la calidad del suefio,
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utilizando la prueba de chi cuadrado (y?). El nivel de significancia estadistica adop-

tado para todos los analisis fue de p < .05.

RESULTADOS

Durante el periodo de 12 semanas, se evaluaron diversos indicadores fisicos,
perceptivos y clinicos en una muestra de 16 corredores amateurs (50% hombres y
50% mujeres) con una edad media de 29.7 afos y una experiencia promedio en el
running de 3.8 afios (Cuadro 1). El 37.5% de los participantes reporté lesiones du-
rante el periodo de monitoreo (Cuadro 2). En cuanto a las variables fisicas, se eva-
luaron el indice de masa corporal (IMC), la flexibilidad y el salto vertical, en las
semanas 1, 6 y 12 del estudio. Los valores del IMC se mantuvieron estables (de
23.9 £2.41 a 23.6 = 2.4 kg/m?), al igual que la flexibilidad (30.4 = 6.38 a 30.0 +
6.50 cm) y la altura de salto (30.7 + 9.34 a 32.8 = 7.56 cm), sin registrarse diferen-
cias estadisticamente significativas en ninguno de estos indicadores (Cuadro 3).

Cuadro 2. Incidencia de lesiones en los corredores evaluados.

Indicador Frecuencia %
Participantes con lesiones 6 37.5
Participantes sin lesiones 10 62.5
Tipo de lesion
Esguince 2 33.3%*
Desgarre muscular 1 16.6%*
Lesion del nervio ciatico 1 16.6%*
Desgarre femoral 1 16.6%*
Otro 1 16.6%*

Nota. % = Porcentaje; * = Porcentaje calculado sobre el total de incidencia de lesiones.

Cuadro 3. Analisis de varianza de las capacidades fisicas evaluadas

Semana 1 Semana 6 Semana 12
Variable p valor
(M + DE) (M + DE) (M + DE)
IMC (kg/m?) 239+241 23.7+2.38 23.6+24 0.86
Flexibilidad (cm) 30.4 +6.38 31.8+6.32 30.0 + 6.50 0.46
Salto (cm) 30.7 £9.34 31.9+7.98 32.8+7.56 0.27

Nota: IMC = Indice de masa corporal; ADS = Altura de salto; FLEX = Flexibilidad; M = Media; DE = Desviacion estandar.

Respecto a las variables perceptivas, se analizaron semanalmente la calidad del
suefio (CDS), percepcion de dolor y el indice de esfuerzo percibido de la sesion (S-
RPE). Los valores de S-RPE oscilaron entre 321 y 398 unidades, reflejando una
carga interna estable; el dolor percibido fluctu6 entre 3.25 y 4.25 puntos, mientras
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que los niveles de CDS se mantuvieron entre 1.56 y 2.56 puntos. Aunque se obser-
varon variaciones leves a lo largo del tiempo, ninguna de las tres variables mostré
cambios estadisticamente significativos (Cuadro 4).

Cuadro 4. Analisis de varianza del S-RPE, percepcion de dolor y calidad de suefio.

Semana S-RPE (M + DE) Dolor (M + DE) CDS (M + DE)
1 362.94 +113.97 325+2.72 1.69+1.49
2 340.31 +£108.02 3.87+2.09 2.56+2.22
3 398.14 £ 117.82 4.00 +2.03 2.06 = 1.81
4 343.19 £90.75 3.69+2.15 2.31+2.06
5 329.06 + 120.75 344+2.19 1.56 £ 1.41
6 334.38 = 112.04 3.44+253 2.19+1.87
7 321.13 £107.04 3.63+2.28 1.69+1.70
8 322.63 +128.31 3.63+225 238 +1.71
9 335.13+£105.31 3.94+2.02 2.06 +1.81
10 328.81 +133.04 3.62+£2.36 1.88 +1.54
11 331.19+£123.16 3.81+2.29 2.19+1.98
12 357.06 £ 124.80 4.25+2.67 2.06 £ 1.18
x? 12.22 13.18 14.03

p valor 374 0.282 231

Nota. M = Media; DE = Desviacion estandar; S-RPE = Sesion de percepcion subjetiva del esfuerzo.

Finalmente, el analisis de correlaciones entre variables reveld asociaciones es-
tadisticamente significativas (Cuadro 5). Se encontrd una relacion negativa entre
dolor y flexibilidad (» =-0.31, p <.05) y entre dolor y peso corporal (»=-0.31, p <
.05), lo cual sugiere que mayor dolor se asocia con menor flexibilidad y menor
peso. Ademas, se identificd una correlacion positiva entre flexibilidad y rendi-
miento en salto (= 0.34, p <.05), lo que indica que una mayor movilidad articular
se relaciona con un mejor desempeiio fisico. No se observaron correlaciones signi-
ficativas entre el S-RPE y las demas variables fisiologicas, lo que sugiere que la
percepcion subjetiva del esfuerzo no present6 relacion directa con los cambios me-
didos en rendimiento durante el periodo observado.
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Tabla 5. Correlaciones de toma basal, semana 6 y semana 12 de todas las variables.
Variable CDS Dolor Flexibilidad Peso Salto
S-RPE 0.03 -0.02 0.21 -0.15 -0.21
CDS - -0.03 0.15 0.06 0.15
Dolor - - -0.31* -0.31* 0.09
Flexibilidad - - - -0.27 0.34*
Peso - - - - 0.11

Nota. S-RPE = Percepcion Subjetiva del Esfuerzo de la Sesion. * = p <.05.

DISCUSION

El presente estudio examind la relacion entre la incidencia de dolor y lesiones
en el tren inferior con variables como la composicion corporal, la calidad del suefio
y el rendimiento fisico en corredores amateur. A lo largo de 12 semanas, se obser-
varon adaptaciones fisioldgicas estables, sin cambios estadisticamente significati-
vos en capacidades como la flexibilidad, el IMC o el rendimiento de salto, lo que
sugiere una adecuada adaptacion al entrenamiento aplicado.

Uno de los hallazgos mas importantes fue la correlacion negativa entre el dolor
percibido y la flexibilidad, respaldando la evidencia que vincula la movilidad arti-
cular con la prevencion de lesiones por sobrecarga (Giménez et., 2014). Del mismo
modo, la relacion positiva entre flexibilidad y rendimiento explosivo confirma que
una buena movilidad contribuye al desempefio fisico eficiente, especialmente en
acciones de salto y carrera (Fredericson y Moore, 2013).

El mantenimiento del indice de masa corporal dentro de un rango saludable, sin
alteraciones significativas, coincide con estudios que sefialan que el entrenamiento
moderado sostenido en corredores recreativos no suele producir cambios corporales
drasticos, a menos que se integre con intervenciones nutricionales o cargas de en-
trenamiento mas agresivas (Hooper et., 2021; Pettersson et al., 2024). La correla-
cion negativa entre dolor y peso corporal hallada en este estudio podria indicar que
un IMC mas bajo ayuda a disminuir el estrés sobre las articulaciones durante la
carrera.

En lo relativo a la calidad del suefio, aunque no se evidenci6é una asociacion
estadistica directa con las variables fisicas, su variabilidad semanal podria estar in-
fluida por factores externos no controlados, como estrés o habitos personales, que
estudios anteriores ya han identificado como moduladores importantes del des-
canso en atletas (Simpson et al., 2017; Chandrasekaran et al., 2020). La literatura
es clara al respecto; un suefio deficiente puede aumentar el riesgo de lesion y afectar
negativamente el rendimiento motor y la recuperacion fisiologica (Arboleda-Serna
et al., 2022; Cunha et al., 2023).

La herramienta de seguimiento subjetivo del esfuerzo (S-RPE) mostro valores
consistentes a lo largo del estudio, lo que sugiere que los corredores percibieron su
carga de entrenamiento como tolerable. Esta percepcion es un indicativo de equili-
brio entre estimulo y recuperacion como lo plantean Foster et al. (2001) y Gomez
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et al. (2013), quienes recomiendan su uso por su bajo costo y aplicabilidad en po-
blaciones no profesionales. Ademas, la baja incidencia de lesiones (37.5%) podria
explicarse por la progresividad del entrenamiento aplicado, aspecto que ha sido va-
lidado como protector frente a lesiones musculoesqueléticas en corredores novatos
(Buist et al., 2008).

Finalmente, los resultados refuerzan la relevancia del entrenamiento funcional
como componente integral para prevenir disfunciones fisicas. La literatura ha de-
mostrado que este tipo de entrenamiento mejora la coordinacion, el equilibrio y la
estabilidad del core, factores fundamentales para prevenir lesiones comunes en el
running (Fredericson y Moore, 2013; Li, 2023).

Limitaciones e implicaciones practicas

El presente estudio present6 algunas limitaciones durante su desarrollo, siendo
importante reconocer que el tamafio reducido de la muestra impide la posibilidad
de generalizar los hallazgos de la investigacion, por lo que los resultados de esta se
deben interpretar con cautela. Asimismo, el periodo evaluado a pesar de tener una
duracion de doce semanas puede ser reducido para la identificacion de cambios
sustanciales en las capacidades fisicas y la incidencia de lesiones en los corredores.
Por ultimo, una limitante de medicion ha sido el controlar la capacidad fisica de
deportistas de resistencia mediante una prueba de salto, sin embargo, esta se ha
realizado ya que constituye una alternativa valida, practica y segura para evaluar la
capacidad fisica de corredores amateur desde un enfoque neuromuscular. Aunque
no sustituye a una medicion directa del VO2max, aporta datos relevantes sobre po-
tencia, eficiencia nerviosa y resistencia muscular, los cuales estan ligados a la efi-
ciencia de carrera y prevencion de lesiones (Acar et al., 2025).

CONCLUSIONES

Este estudio evidencia que, en corredores amateurs, un programa de entrena-
miento de 12 semanas puede mantener la estabilidad fisiologica y del rendimiento
sin generar sobrecargas significativas, especialmente cuando existe experiencia
previa y adaptacion al esfuerzo. La relacion entre menor percepcion de dolor, ma-
yor flexibilidad y menor peso corporal resalta la importancia de la movilidad arti-
cular y el control del peso en la prevencion de molestias. Ademas, la flexibilidad
se mostrd como un posible indicador de eficiencia fisica al asociarse con el rendi-
miento en salto vertical. El seguimiento de variables subjetivas como dolor, es-
fuerzo percibido y calidad del suefio se confirma como una herramienta preventiva
valiosa frente a lesiones. Estos hallazgos subrayan la relevancia de un enfoque in-
tegral para la optimizacion del rendimiento y la salud en corredores no profesiona-
les, y abren camino a investigaciones futuras con mayor alcance y control de fac-
tores externos.
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