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Creacién y Validacion del Instrumento «<AECM» Andlisis de la Estrategia en Carreras por
M ontafa
Creation and Validation of the survey <AECM» (Analysis of the strategy in mountain races)
through the Delphi method
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Resumen. La eclosion de las carreras por montaiia y el incremento de deportistas es un hecho constatable en la Glltima década. La gran
variedad de modalidades de competicion de esta especialidad, permite a los participantes seleccionar el grado de exigencia acorde a sus
posibilidades; por ello la estrategia es un factor determinante para el éxito del deportista. El objetivo de este estudio fue validar,
cualitativamente con el Método Delphi, un instrumento denominado Anélisis de la Estrategia en Carreras por Montafia (AECM) con
el proposito de valorar las estrategias de los corredores en carreras de montafa antes de la competicion. A partir de una revision
bibliografica se determinaron tres factores de influencia en esta modalidad deportiva: a) propios de la competicion, b) intrinsecos del
deportista, y ¢) mixtos: producto de la interaccion competicion-deportista. En base a estos factores se elabord una primera propuesta del
cuestionario que un panel de expertos valido en dos rondas teniendo en cuenta tres criterios: univocidad, pertenencia e importancia. Al
término de esta validacion se obtuvieron 27 items de este instrumento, contestandolos en una escala de Likert de uno a cinco; posteriormente
se aplico en una prueba piloto con una muestra de 25 deportistas en la Montsec Ultra Trail (MUT), carrera puntuable en el calendario
International Trail Running Association (ITRA). Los resultados nos muestran que el cuestionario AECM puede ser una herramienta 1til
para detectar los puntos fuertes y débiles antes y después, de la competicion de los corredores de carreras de montada.

Palabras Clave: trail running, método delphi, estrategia deportiva.

Abstract. The boom of mountain races is a fact in both professional and amateur cases. The wide variety of competitions allows athletes
to mark a different degree of exigency in each case but also affects the type of preparation that must be carried out. Strategy followed on
each race will be a determining factor for the success of an athlete. The purpose of the present study was to create and validate an
instrument aiming to study this aspect of the competition, called «Analysis of the Mountain Race Strategy» (AMRS), through the
Delphi method with the participation of a panel of experts formed by 5 coaches with more than 10 years of experience in their profession.
Based on a bibliographic review, three attributable influence factors were determined: a) the Competition, b) the Athlete, and c) the mixed
one: Competition and Athlete. This starting point allowed preparing the first draft of the questionnaire which was validated twice by the
panel of experts considering three items: univocity, relevance, and importance. At the end of this validation process a consensus on 27
statements that future runners will respond using a Likert scale (one to five) was reached. Finally, a pilot test with a sample of 25 athletes
was performed at the MUT (Montsec Ultra Trail), a scoring race in the calendar of the ITRA (International Trail Running Association).
The AMRS can be a useful tool to detect strengths and weaknesses of participants in this sport before competition.

Key words: trail running, delphi method, sports strategy.

de quilémetro vertical, muy cortas y exigentes
cardiovascularmente, en las que se superan los mil metros
positivos de desnivel en un maximo de cinco quilémetros; b)
las carreras en linea, que van desde distancias inferiores a la
media maraton hasta las competiciones de ultra distancia a
las carreras de varios dias.

Esta proliferacion de diferentes formatos competitivos
va acompafada de un gran porcentaje de abandonos,
especialmente en las carreras de larga distancia. Sin embargo,
siendo una parte del entrenamiento a tener en cuenta, no
existen evidencias cientificas objetivas que nos permitan
conocer las causas y los mecanismos que propician esta
renuncia.

Introduccion

El Trail Running

Los eventos deportivos celebrados en el medio natural
son un nuevo fenomeno (Clawson & Knetsch, 2011) y
especialmente las carreras por montafia, tanto a nivel
profesional como amateur, y se encuentran en un momento
de crecimiento exponencial en todo el mundo (Segui & Farias,
2015; Millet et al., 2011; Santos-Pastor, Canadas & Martinez-
Mufloz, 2019). La International Trail Running Association
(ITRA) clasifica las diferentes modalidades segun la
distancia, el desnivel acumulado, el terreno o el grado de
autosuficiencia que la prueba requiere; siendo definida como
una carrera a pie, en un ambiente natural, con el minimo de
espacios con asfalto o pavimentadas (menos del 20% de la
ruta). La competicion se desarrolla en todo tipo de terreno -
senderos, pistas, campos a través- y debera tener el recorrido
debidamente sefializado para poder incluir ayuda o
abastecimiento de alimentacion e hidratacion autosuficiente
o aportada en el transcurso de la carrera mediante puntos de
avituallamiento.

En esta especialidad deportiva se incluyen: a) las carreras

Factores determinantes del Trail Running

Frente a la gran variacion de posibilidades que estas
competiciones nos bridan realizamos una revision
bibliografica en diferentes bases de datos, (como Dialnet,
Scopus yPubMed), con el fin de detectar los factores internos
y externos al deportista que tienen una influencia en el
rendimiento de esta especialidad. Basandonos en las
aportaciones de Ogueta-Alday & Garcia-Lopez (2016)
dividimos los factores determinantes de rendimiento para las
carreras de montafia en: a) propios de la competicion, b)
Fecha recepeion: 11-04-19, Fecha de aceptacion: 01-06-20 intrinsecos del deportista, y ¢) producidos en el transcurso
Silvia Puigamau Coma de la competicion por el deportista.
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El tipo de competicion, € primer condicionante

El esfuerzo fisico y mental es diferente en cada prueba,
sea por el desnivel, el tipo de terreno, el nimero de
avituallamientos, el material obligatorio exigido o las
condiciones ambientales. Por esta razon, ITRA (2018) diseiio
un sistema para evaluar y certificar la dificultad de las carreras
en base a tres criterios: distancia y desnivel de la competicion,
determinacion del grado de autonomia y nimero de puntos
de avituallamiento y tipo de recorrido de la carrera.

Las caracteristicas ambientales en las que desarrolla la
competicion determinan aspectos de rendimiento (Vernillo
etal., 2015), asi como el proceso de aclimatacion realizado en
la zona. Al ser celebrada en espacios naturales, este puede
ser totalmente cambiante, y encontrarnos con climatologias
totalmente diferentes y extremas, terrenos alternados y otras
variaciones que alteraran totalmente el resultado. Roberta,
Nadege, Fabienne & Denis (2017), en su estudio basado en
el analisis de 10 corredores de montafia con el objetivo de
conocer las razones de abandono en pruebas de larga
distancia, exponen que aspectos vinculados a la topografia
de la carrera pueden ser determinantes para su consecucion.

El factor humano del deportista

Por sus caracteristicas de esfuerzo maximo, el deportista
es el principal y determinante protagonista de estas de larga
distancia. No todos los participantes en este tipo de
competiciones, tienen las mismas aspiraciones, por lo que su
grado de preparacion, el control del entrenamiento o la
disposicion de asesoramiento profesional, puede variar y
ser factores altamente influenciables de su rendimiento.

Gonzalez Badillo & Ribas (2002) manifiestan que la figura
del entrenador es indispensable para la programacion, el
ajuste y el seguimiento del deportista para conseguir una
adaptacion de las cargas de entrenamiento y una evolucion
positiva del deportista. Otros estudios, remarcan la
importancia de la técnica de carrera y sus consecuencias en:
la de utilizacion de un tipo de calzado (Bonacci et al.2013;
Franz Wierzbinski & Kram, 2012), el gasto energético, por lo
que se debera de tener en cuenta el terreno, la pendiente y la
adaptacion a los ascensos y descensos de la competicion
(Giandolini et al., 2016; Giovanelli, Ortiz, Henninger & Kram,
2015) y la velocidad adquirida durante esta (Diaz-Martin,
Fernandez-Ozcorta, Floria & Santos-Concejero, 2019).

Al mismo tiempo, varios autores recalcan la importancia
del entrenamiento mental que predisponga a la motivacion
(Guiu & Leyton, 2019; Puigarnau et al., 2016; Prat et al.,2019)
y a la superacion de las dificultades de estas pruebas de
resistencia (Dosil, 2008; De la Vega, Rivera & Ruiz, 2011).

El deportista en € transcurso de la competicion

Para superar una prueba de estas caracteristicas, se
debera ajustar las demandas fisioldgicas de la competicion al
tipo de deportista, asi como la alimentacion y la hidratacion y
el tipo de material a utilizar. Consideramos estos aspectos
atribuibles a ambos determinantes (competicion y deportista)
porque la misma prueba, en funcién de donde se realice, el
tipo de terreno y el grado de autosuficiencia de la misma,
marcara en gran parte, las decisiones que el atleta debe tomar
para superarla. La demanda fisiologica de la prueba se debera
sobrellevar en funcion de las caracteristicas de cada corredor
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(Ogueta-Alday & Garcia-Lopez, 2016), su tolerancia a la fatiga,
los aspectos mentales y los biomecanicos, adaptandolos al
tipo de competicion (Jastrzebski, Zychowska, Radziminski,
Konieczna & Kortas, 2015; Mrakic-Sposta, Gussoni, Moretti,
Pratali, Giardini, Tacchini, etal., 2015).

Otro aspecto a tener en cuenta, sera la ingesta hidrica y
calorica a realizar durante la prueba, debiendo tener en cuenta
el niimero de avituallamientos y su colocacion para evitar
cargar con altos voliimenes y pesos (Kruseman, Bucher,
Bovard, Kayser & Bovier, 2005; Williamson, 2016), asi como
los condicionantes ambientales o la pérdida de electrolitos
que puede suponer el esfuerzo fisico desarrollado
(Jeukendrup, Jentjens & Moseley, 2005; Hoffman &
Stuempfle, 2016; Nebot, Drehmer, Elvira, Sales, Sanchis,
Esquius & Pablos, 2015).

También podemos considerar como determinante el
material utilizado para superar este tipo de pruebas, variando
en funcion de: la duracion, el espacio, las condiciones
meteorologicas y el reglamento especifico de cada
competicion. En este sentido existen algunas decisiones que
dependeran del atleta y su adaptacion a la competicion: el
tipo de calzado a utilizar (Nigg, Baltich, Hoerzer & Enders,
2015), el uso o no de bastones (Daviaux, Hintzy & Horvais,
2013) y el peso total del material que se carga (Anderson,
Rebholz, White & Mitchell, 2009).

Nuestro objetivo fue elaborar y validar, mediante el
método cualitativo Delphi, un instrumento de analisis de la
estrategia de los corredores en carreras de montafia: Analisis
dela Estrategia en Carreras por Montafia (AECAM).

Posteriormente este instrumento, en forma de
cuestionario, se aplico a una competicion como prueba piloto
que nos permitié conocer las estrategias que aplican los
corredores y los puntos fuertes y débiles de estos deportistas
antes de la competicion y asi poder identificar las
circunstancias que producen el abandono y las estrategias
que pueden mejorar su rendimiento.

Material y méodas

El instrumento Analisis de la Estrategia en Carreras
por Montafia (AECAM)

A partir de los factores ya identificados -la competicion,
el deportista y las adaptaciones en la competicion- se disefio
una primera propuesta de dimensiones y variables
(Casarrubea et al.,2018). Con el objetivo de analizar su validez
de contenido, se confrontaron con un panel de expertos,
compuesto por entrenadores expertos de alto nivel, de
acuerdo al Método Delphi (Otero, Gonzalez & Calvo, 2012).
El Método Delphi, utilizado en el ambito de las ciencias
sociales y de la salud (Hasson, Keeney & McKenna, 2000),
es un procedimiento que busca el consenso y el acuerdo
cualitativo para llegar a una consistencia y validacion de un
instrumento (Paixao, Abad Robles & Giménez Fuentes Guerra,
2019; Escobar-Pérez & Cuervo-Martinez, 2008; Simon,
Fernandez & Contreras, 2017).

A partir de las los cambios y aportaciones del panel de
expertos, elaboramos una primera version del instrumento
AECM con preguntas concretas de cada una de las variables
de cada dimension que se envid de nuevo a los mismos
expertos para su segunda valoracion (Saldana y Garcia, 2013).
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Los expertos en esta ocasion, valoraron la univocidad, la
pertinencia y el grado de importancia de cada una de las
preguntas propuestas (Maravé Vivas, Gil Gomez, Chiva
Bartoll & Moliner Miravet, 2017), asi como la posible
aportacion de nuevas cuestiones (Almonacid-Fierro, , Feu,
& Vizuete Carrizosa,, 2018). Los niveles de adecuacion,
pertinencia e importancia de cada una de las preguntas del
cuestionario fueron satisfactorios y asi se obtuvo una
segunda version del cuestionario AECM compuesto por 27
preguntas (Figura 1) que se complementaron en una prueba
piloto segun una escala Likert de uno a cinco (siendo uno
totalmente en desacuerdo y cinco totalmente de acuerdo).

Cuestionario AECM
He estudiado las caracteristicas técnicas del recorrido de la carrera.
Cuando voy a una carrera, preparo la estrategia en base a los rivales.
He entrenado mentalmente para terminar esta carrera.
El entrenamiento que realizo sigue una planificacion concreta.
Valoro la posibilidad (si la carrera lo permite) de utilizar asistencia externa.
Me informo de que alimentos habran en cada avituallamiento.
Preparo con detalle todo el material que necesito para la competicion.
. He preparado una estrategia para la carrera.
9. He tenido en cuenta la distancia y el desnivel para preparar mi estrategia de carrera.
10. Preparando la estrategia de carrera tengo en cuenta mis potencialidades (puntos fuertes) y
debilidades.
11. He tenido en cuenta el peso que llevaré durante la carrera en mis entrenamientos.
12. La distancia y el desnivel de la carrera son dos factores que tengo presente para entrenar.
13. Tengo previsto utilizar alguno de estos suplementos (sales, geles, magnesio, etc) durante la
competicion.
14. Valoro el peso a cargar e intento minimizarlo.
15. Para esta carrera me he marcado un objetivo de tiempo o posicion.
16. He tenido en cuenta la situacion del avituallamiento preparando la estrategia alimentaria e
hidrica.
17. He entrenado mi cuerpo a los alimentos y suplementos que tomaré durante la carrera.
18. He reducido la carga de entrenamiento y aumentado el descanso antes dela carrera.
19. Realizo una planificacion alimentaria para la carrera.
20. He escogido el material que utilizaré en funcion de la informacion meteoroldgica.
21. He previsto a qué ritmos quiero ir a cada momento de la carrera
22. He hecho un seguimiento de la informacién meteorologica prevista para la carrera.
23. Me siento capaz de gestionar las posibles adversidades que aparezcan durante la carrera.
24. Los tipos de terreno (pista, hierba, barro, roca, etc.) son un factor que tengo presente a la
hora de entrenar.
25. Realizo una planificacion hidrica para la carrera.
26. He escogido el calzado a utilizar en funcion del terreno o del tiempo que hara el dia de la
carrera.
27. Memorizo el recorrido para aprender a gestionar las sensaciones que aparezcan durante la
carrera

PNO LR

Figura 1: Version definitiva del cuestionario AECM

Aplicacion del instrumento

Implementamos, como prueba piloto, el cuestionario final
AECM en una competicion, (Montsec Ultra Trail,20 de abril
de 2018), prueba de larga distancia (ultra 0 maraton) en la que
la mayoria de deportistas son de caracter amateur. Los
participantes de la prueba piloto fueron 25 corredores (20
hombres y 5 mujeres; X=38,02; SD=5,59) que competirian el
dia siguiente en la modalidad ultra 0 maraton de dicha prueba.
Se les administré el cuestionario in Situ durante el breafing
realizado en la poblacién de Ager el dia anterior a la
celebracion de la prueba. Todos respondieron a tener salud
y forma fisica suficiente para terminar la prueba con garantias.

Andlisis estadistico

El analisis estadistico se realizd con el programa Stata/IC
v. 15.1 (StataCorp, College Station, TX, EUA, para calcular el
analisis de la concordancia o el grado de acuerdo entre
respuestas con el indice kappa ponderado (Kp) de respuestas
categoricas ordinales de las preguntas; la n° 9 con la n°® 21
que hace referencia distancia y desnivel con la el ritmo de
cada tramo de la carrera; lan® 11 con lan® 7 para establecer el
peso del material con su preparacion; lan® 19 conlan®21 que
sefiala la planificacion de alimentacion con la prevision de la
utilizacion de algunos suplementos (sales, geles, magnesio,
etc) durante la competicion; la n® 20 y la n° 22 sobre la
adecuacion del material segun la meteorologia antes de la
carrera.
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Resultados

Sobre la planificacién de los ritmos
De acuerdo con la escala de Altman (1991), entre las
respuestas de las preguntas 9 y 21 se encontd una

concordancia moderadasignificativa (kp=.504; IC 95%: .272

a.737; p=.002) (Tabla 1). Esto nos permite deducir que la
distancia, orografia y desnivel es un factor que condiciona el
ritmo de carrera y que es un factor determinante de la
estrategia de los corredores para gestionar otros aspectos
como la alimentacion o el tiempo total en competicion.

Notener en cuentad material duranted entrenamiento

Entre las respuestas de las preguntas 7y 11 se enconto
una concordancia baja significativa (= .387; IC 95%: .162 a
.612; p=.0005) (Tabla 2). De la muestra de corredores, la
mayoria valoran positivamente la preparacion detallada del
material para la carrera. Sin embargo, solo la mitad tienen en
cuenta el material en el entrenamiento, reconociendo que su
preparacion especifica mas parecida a la competicion serd un
factor determinante para identificar los problemas que pueden
surgir durante el dia de la prueba.

Lanutricion, laasgnaturapendiente

Entre las respuestas de las preguntas 19 y 13 se enconto
una concordancia bajano significativa (=.270; IC 95%: -.107
a.646; p=.170) (Tabla 3). Podemos interpretar que, aunque
17 de los 25 participantes afirman realizar una planificacion
alimentaria, 10 de ellos no saben cuando deberian utilizar los
suplementos deportivos. Estos datos nos indican que tan
solo 6 tienen totalmente clara su estrategia nutricional.
Determinar el tipo de alimento y el momento de la
administracion de este, sera clave para mantenerse
competitivo en carrera.

Lameteorologiaimportay condicionalaeleccion del
material paralacompeticion:

Entre las respuestas de las preguntas 20 y 22 se enconto
una concordancia moderada significativa (= .455; IC 95%:
.011 a.898; p=.036) (Tabla 4). Los resultados derivados de
cruzar las preguntas 20 y 22 del cuestionario, confirman la

Tabla 1
Concordancia entre las caracteristicas de la carrera y su ritmo (Kp)
. Observed 95% Asymptotic
Weight Agreement Kappa p value Conf. Interval
UnWeighted 20.0 % -0.0352 0.7296 -0.2347 to 0.1643
Lineal 72.0 % 0.2678 0.0185 0.0509 to 0.4846
Quadratic 88.0 % 0.5041 0.0020 0.2715 to 0.7368
Tabla 2
Concordancia entre el material de la carrera y el entrenamiento (Kp)
. Observed 95% Asymptotic
Weight Agreement Kappa p value Conf. Interval
UnWeighted 29.2% 0.0852 0.3516 -0.0798 to 0.2502
Lineal 729 % 0.2121 0.0091 0.0488 to 0.3755
Quadratic 88.5 % 0.3868 0.0005 0.1616 to 0.6120
Tabla 3
Concordancia entre el material de la carrera y el entrenamiento (Kp)
. Observed 95% Asymptotic
Weight Agreement Kappa p value Conf. Interval
UnWeighted 32.0% 0.1071 0.3006 -0.1225 to 0.3368
Lineal 68.0 % 0.1701 0.2140 -0.1333 to 0.4735
Quadratic 82.0% 0.2695 0.1699 -0.1071 to 0.6461
Tabla 4
Concordancia entre el material de la carrera y el entrenamiento (Kp)
. Observed 95% Asymptotic
Weight K: 1
e Agreement #Ppa pvalue Conf. Interval
UnWeighted 75.0 % 0.4545 0.0361 0.0106 to 0.8984
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necesidad del deportista de saber la climatologia de dia de la
prueba. Por lo que escogeran el material opcional (obligatorio
por parte de la organizacion) en funcion de la climatologia
del dia de la prueba.

Discusién y Conclusiones

La revision bibliografica realizada, nos ha permitido
conocer y ordenar aquellos factores relevantes a la hora de
encarar una competicion deportiva como es el caso de las
carreras por montafa de larga distancia. Asi, hemos concluido
que el instrumento AECM que valora la estrategia en las
carreras de montafia ha sido compuesto por factores
expuestos en la literatura y vinculados al deportista, factores
vinculados a la competicion (Krabak et al., 2013) y factores
mixtos, en los que intervienen el deportista y la competicion
(Ogueta-Alday & Garcia-Lopez, 2016).

Elmétodo Delphi se identifica como uno de los métodos
que busca aproximarse al consenso de un grupo de expertos
basado en el analisis y la reflexion de un problema definido
(Varela-Ruiz, Diaz-Bravo & Garcia-Duran, 2012).

Parala validacion del AECM hemos utilizado este método
debido a la relativa incertidumbre y a la carencia de una
informacion totalmente objetiva, por lo que consideramos
apropiado utilizar el juicio subjetivo pero ponderado de
expertos entrenadores de Trail Running de atletas de alto
nivel.

Debido a que estos expertos llegaron a un conceso que
aumentaba la adecuacion, pertinencia e importancia de las
preguntas de la primera version del cuestionario (Hasson,
Keeney & McKenna, 2000), ¢ hicieron sus aportaciones sobre
las variables relevantes para el estudio, podemos concluir
que el instrumento AECM (Analisis de la Estrategia en
Carreraspor Montafia) puede considerarse un instrumento
valido y fiable para conocer qué aspectos tienen en cuenta
los diferentes deportistas en el momento de preparar su
estrategia para superar una carrera de larga distancia, y a la
vez, mejorar su rendimiento en base a las carencias que el
instrumento nos indique. Es confirmada su validez en la
prueba piloto realizada.

Si bien, consideramos que es necesario realizar nuevas
investigaciones que permitan la aplicacion del cuestionario
en muestras mayores, con vistas a validar el nivel de
consistencia y fiabilidad asi como la validez del mismo
mediante otros métodos como el Coeficiente de fiabilidad de
Cronbach o el analisis de correlaciones como otros estudios
han realizado (Dominguez-Alonso, Lopez-Castedo & Portela-
Pino, 2018; Moreno-Murcia, Cervello-Gimeno & Martinez
Camacho, 2017).

Finalmente presentamos ideas basicas extraidas de la
prueba piloto en la que 25 participantes amateurs
respondieron al AECM.

Tal y como apuntaban Krabak et al. (2013), se confirma
que el analisis de la competicion en cuestion (distancia,
desnivel, nimero de avituallamientos, orografia, terreno y
clima) son aspectos claves para la planificacion del
entrenamiento. Los participantes de la prueba piloto, ponen
especial atencion a la distancia, el desnivel y la climatologia,
aspecto que les hara variar el tipo de material que van a
utilizar asi como los alimentos que deberan llevan consigo
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para la superacion de la prueba (Anderson et al., 2009).

Sin embargo, segun resultados, los participantes de la
prueba piloto, debido a su caracter amateur, no tienen en
cuenta el peso del material de competicion para sus
entrenamientos, aspecto que puede afectar su fatiga, su
rendimiento fisico, asi como su técnica de carrera en
competicion (Gruber et al., 2012, Giovanelli et al., 2015,
Giandolini etal.,2016).

Tal y como Nebot et al. (2015) y Hoffman & Stuemplfle
(2016) sostienen, utilizar suplementos e hidratarse
incorporando electrolitos ayudara a mantener el rendimiento
del deportista, asi como realizar una planificacion alimentaria
seglin el momento de la prueba. La muestra de la prueba
piloto, no tiene de forma mayoritaria, una estrategia
alimentaria, por lo que su rendimiento puede verse afectado.

En conclusion, podemos afirmar que el AECM es un
instrumento valido para conocer los aspectos de estrategia
utilizados por los corredores de montafia en sus
competiciones. Ademas, puede utilizarse como instrumento
base para la redaccion de recomendaciones para los

deportistas, a partir de la deteccion de las carencias en las
diferentes variables expuestas.
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