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RESUMEN 

En este estudio de investigación se realizó para determinar el efecto del entrenamiento de 

resistencia muscular y retroalimentación en la cinemática de la carrera. El entrenamiento 

de resistencia muscular (ERM) ayuda al desarrollo de la fuerza y la capacidad de los 

músculos para mantener un rendimiento optimo y eficaz. Por otro lado, el analizar y 

trabajar en la retroalimentación cinemática de la carrera (RC (Retroalimentación 

Cinemática)) permiten conocer los factores de riesgo que influyen a una alteración 

cinemática. Los entrenamientos se aplicaron en 40 corredores amateurs de 18 a 60 años 

de ambos sexos, divididos en dos grupos de intervención. Se recolectó la información a 

través de una hoja digital, dinamómetro para la toma de fuerza con un protocolo de 

evaluación de glúteo medio y mayor y una banda sinfín. La evaluación tuvo una duración 

de 30 minutos y la planificación del entrenamiento fue durante 4 semanas para cada 

grupo.  
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El proyecto presente tiene un enfoque cuali-cuantitativo, debido a que los datos 

recolectados fueron numéricos y categóricos que se relacionaron a la prueba estadística 

de McNemar y prueba de la T. 

Los resultados obtenidos de las variables de estudio no fueron estadísticamente 

significativos de la cinemática de la carrera, sin embargo, la relación de la asimetría 

pélvica existió cambios significativos que fue de ,05 entre las dos intervenciones 

aplicadas. En conclusión, no existieron cambios en la cinemática de la carrera con las dos 

intervenciones aplicadas, sin embargo, se obtuvieron modificaciones en la asimetría 

pélvica. 
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SUMMARY 

The present research work was carried out with the objective of determining the effect of 

muscular resistance training and feedback on the kinematics of the race. Muscular 

resistance training (MRT) helps develop the strength and capacity of muscles to maintain 

optimal and effective performance. On the other hand, analyzing and working on the 

kinematic feedback of the race (CR) allows us to know the risk factors that influence a 

kinematic alteration. The training was applied to a population of 40 amateur runners 

between 18 and 60 years of age of both sexes, who were divided into two intervention 

groups. A digital sheet was used for data collection, a dynamometer for power take-off 

with a gluteus medius and maximus evaluation protocol and an endless belt. The 

evaluation lasted 30 minutes and the training planning was for 4 weeks for each group. 

The present project has a quantitative and qualitative approach, because the data collected 

was numerical and categorical that was related to the McNemar statistical test and the T 

test. 

The results obtained from the study variables were not statistically significant in the 

kinematics of the race, however, the relationship between pelvic asymmetry and 

significant changes with respect to pelvic asymmetry was .05 between the two 
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interventions applied. In conclusion, there were no changes in running kinematics with 

the two interventions applied, however, modifications were obtained in pelvic asymmetry. 
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INTRODUCCIÓN 

 

Este proyecto de investigación pretende encontrar el efecto del entrenamiento de 

resistencia muscular y la retroalimentación en la cinemática de la carrera en corredores. 

La alteración en la cinemática de carrera puede producir aumentos de carga en los tejidos 

del miembro inferior. En la actualidad existe un aumento de riesgo de lesiones 

musculoesqueléticas en corredores amateurs, las lesiones más frecuentes son 

tendinopatías aquileas, síndrome femorrotuliano y estrés tibial medial; síndrome de la 

cintilla iliotibial, fascitis plantar y esguinces de tobillo (1). 

El entrenamiento de resistencia muscular (ERM) es importante para desarrollar la fuerza; 

la realización de ejercicios o actividades pretenden fortalecer y desarrollar la capacidad 

de los músculos para mantener un rendimiento óptimo en un periodo largo y resistir la 

fatiga en una carrera, optimizar el tiempo y en medidas anaeróbicas como la velocidad 

máxima del sprint e incluye un aumento de masa muscular magra y disminuye la masa 

grasa (2) (3). El planteamiento del ERM implica realizar ejercicios repetitivos, con cargas 

progresivas o series de flexiones dirigidos a grupos de músculos en concreto como el 

cuádriceps, isquiotibiales, glúteos, Core y pantorrillas, para el aumento de resistencia de 

la musculatura ante el estrés y perfeccionamiento de la capacidad de realizar actividades 

de alta intensidad durante más tiempo (4). 

Es esencial para los corredores mejorar la resistencia y la fuerza en la carrera para obtener 

impactos positivos en la cinemática de la carrera, (4) Además, el ERM ayuda a corregir 

la técnica la eficiencia de estabilidad del tronco, el desequilibrio muscular, brinda mejor 

estabilidad para el control del cuerpo durante el movimiento de la carrera y reduce la 

prevalencia de lesiones en los corredores (5).  

La cinemática es el estudio de los rangos de movimiento entre los segmentos y 

articulaciones del cuerpo humano utilizados para caminar o correr (6). Implica analizar 

las posiciones y rotaciones de los segmentos de las extremidades del tren inferior durante 

la marcha (7).  Teniendo en cuenta el concepto, la cinemática en los corredores realiza un 

análisis de los patrones de movimiento, incluyendo los ángulos de las articulaciones, la 

velocidad y el desplazamiento que los corredores tienen durante una carrera (8).  

El analizar y trabajar en la retroalimentación cinemática de la carrera (RC) en los 

corredores amateurs permiten conocer los factores de riesgo que influyen a una alteración 
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cinemática, los cambios más importantes que presentan son una mayor inclinación 

pélvica anterior, el rango de rotación pélvica y la flexión plantar del tobillo durante la fase 

de balanceo (9). Este entrenamiento de RC da resultados en los cambios cinemáticos, 

entre los que incluyen la extensión máxima de cadera, el aumento de la fuerza de empuje 

y de potencia de la articulación de tobillo (10). La planificación de métodos de 

entrenamiento ayuda a la prevención de lesiones del sistema musculoesquelético (11). 

En este estudio se examinará los beneficios que tienen el ERM y la RC en relación a la 

fatiga muscular en los corredores. La investigación que se realizará es por la escasa 

información sobre las variables propuestas, por ello la finalidad y el objetivo es 

determinar qué entrenamiento brinda mayores beneficios a los corredores y a este campo 

para la salud. 
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CAPÍTULO I 

MARCO TEÓRICO 

Antecedentes Investigativos 

En el estudio de Daniel Beniamin et. al “Shock Response Spectrum Analysis of 

Fatigued Runners” (2022) El objetivo de esta investigación es analizar la capacidad que 

tiene el sistema musculoesquelético para atenuar las tensiones mecánicas resultantes del 

efecto de la fatiga por el Shock Response Spectrum (SRS) generadas por la pisada durante 

la carrera, para ello participaron 5 atletas de CrossFit de alto nivel (4 hombres, 1 mujer) 

que corrían al menos 3 veces por semana y no presentaban lesiones musculoesqueléticas. 

Para el experimento se utilizó acelerómetros de sistemas microelectromecánicos micro-

maquinados (MEMS). El estudio demostró que la hipótesis es válida, ya que confirma 

que la fatiga disminuye la capacidad de atenuación de impactos del sistema 

musculoesquelético, lo que implica un mayor riesgo de lesión por uso excesivo. Con esto 

concluyen que el sistema musculoesquelético se vuelve menos capaz de manejar las ondas 

de choque inducidas por el golpe del pie cuando los músculos están significativamente 

fatigados (12). 

Andreas Venhorst et. al. En su estudio “The Psychophysiological Regulation of Pacing 

Behaviour and Performance Fatigability During Long – Distance Running with 

Locomotor Muscle Fatigue and Exercise – Induced Muscle Damage in Highly 

Trained Runners” (2018) Se investigo y evaluó los indicadores de daño muscular; 

tensión metabólica muscular y estrés endocrinológico para identificar los efectos 

fisiológicos de la fatigabilidad percibida por los efectos perceptivos de correr con la fatiga 

del musculo locomotor (LMMF) y el daño muscular inducido por el ejercicio (EIMD). 

En el estudio participaron 22 corredores, 11 mujeres, reclutados de clubes de corredores 

locales. Concluyó que correr con LMMF y EIMD leve efectos fisiológicos medianos y 

preceptúales grandes que se asociaron a la alteración no intencionada en la fatigabilidad 

del rendimiento. el aumento de la tensión física percibida antecede a la disminución en la 

valencia y a su vez al aumento de la crisis de acción (13). 

Mark Reinking et. al. “Differences in lower extremity kinematics between high school 

cross-country and young adult recreational runners” (2021) El presente estudio se 

enfocó en comparar la cinemática del plano sagital durante la carrera en una cinta 

ergométrica en corredores de campo traviesa de secundaria y jóvenes adultos recreativos 
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utilizando técnicas de análisis de movimiento bidimensional. Aceptaron participar 25 

corredores de campo de secundaria (13 mujeres, 12 hombres) y 25 corredores recreativos 

adultos jóvenes (12 mujeres, 13 hombres). Dentro del método de estudio utilizaron 

marcadores en el miembro inferior en puntos de referencia anatómica, esto después de la 

aclimatación de 5min en una cinta rodante (14).  

Se concluyo que el estudio de la cinemática tanto en lo bidimensional y la tridimensional, 

no tiene diferencias, los estudios fueron similares. Lo que si se pudo encontrar es que el 

movimiento bidimensional puede aplicar para analizar la cinemática de funcionamiento 

del plano sagital en entornos clínicos. 

 “Fatigue Induced Changes in Muscle Strength and Gait Following Two Different 

Intensity, Energy Expenditure Matched Runs” Sherveen Riazati et. al. En el año 2020 

investigó los cambios en la fuerza de la cadera y la rodilla, la cinemática y la variabilidad 

de la carrera después de dos carreras de entrenamiento equiparadas con el gasto de 

energía; una carrera continua de intensidad media (MICR) y una sesión de entrenamiento 

interválico de alto intensidad (HIIT). Se reclutaron veinte (10 mujeres, 10 hombres) 

corredores sanos de clase magistral. Dentro de los hallazgos el principal fue que los 

corredores exhibieron cambios inducidos por fatiga en el perfil de la marcha al final de 

una sesión de entrenamiento típica. Mientras que después del HIIT y MICR, los 

corredores experimentaron una disminución de la fuerza muscular en la musculatura de 

la cadera y la rodilla. Por otro lado, la cinemática como la variabilidad de la marcha 

mostraron signos de fatiga inducida por el ejercicio después del HIIT (15). 

En el año 2022 Iker Muñoz Pérez et. al. “Central and Peripheral Fatigue in 

Recreational Trail Runners: A Pilot Study” Realizó un estudio transversal con 

evaluaciones precias y posteriores a la competencia con respecto a la fatiga central y 

periférica. Participaron 11 corredores de Trail recreativos (10 hombres y 1 mujer) con 

experiencia competitiva en ese tipo de carreras de al menos 3 años. Se uso una banda de 

Frecuencia Cardiaca (FC) para el registro de los intervalos, los datos se descargaron 

usando un software personalizado. La prueba de fatiga se realizó un día antes e 

inmediatamente después de la competencia. Como conclusión el estudio presenta que una 

carrera de kilómetros verticales afecta al sistema nervioso autónomo, regulando 

negativamente el Sistema Nervioso Parasimpático (SNP) y positivamente el Sistema 

Nervioso Simpático (SNS). Sin embargo, en la fatiga periférica se encontraron pequeños 

cambios en la capacidad contráctil de grupos musculares específicos.  mientras que el 
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estímulo neuromuscular de la competencia no infiere una gran fatiga periférica, en cambio 

la fatiga central aumenta significativamente después de la carrera (16). 

Maggie Chan Roper et. al. En su estudio “Kinematic changes during a marathon for 

fast and slow runners” (2017)  realizado en Salt Lake City Deseret News Marathon, 

cuyo propósito fue evaluar los cambios potenciales en la cinemática de la carrera durante 

una maratón real y así poder comparar estos cambios potenciales entre corredores rápidos 

y lentos, entre los 8 y 40 kilómetros de distancia que recorrerán, para ello participaron 

179 deportistas. Para la recopilación de datos se instalaron cámaras digitales de alta 

velocidad en los kilómetros 8 y 40. En conclusión, se recogió la información que, en los 

8 y 40 kilómetros, los corredores tienen mayor longitud de zancada, tiempo de contacto, 

flexión máxima de cadera y de rodilla durante el swing, y hay una disminución de la 

velocidad de carrera, se cree que es producto del cansancio. En la segunda hipótesis, la 

cinemática cambia también tanto para los corredores rápidos y lentos. Por esa razón los 

corredores deben realizar un entrenamiento de resistencia dirigido netamente a aumentar 

tanto la fuerza muscular como la resistencia de los extensores de la rodilla (17). 

En el 2020 el autor Ajit MW Chaudhari et. al. En el estudio “Reducing Core Stability 

Influences Lower Extremity Biomechanics in Novice Runners” investigó el efecto de 

la estabilidad y la fatiga del CORE en la mecánica de carrera. Participaron 25 corredores 

novatos sanos (13 mujeres y 12 hombres) antes y después de realizar un protocolo de 

caída de estabilidad central (CSKP), que es el método diseñado para reducir 

temporalmente la estabilidad central de los participantes en una sola sesión de prueba. Se 

concluyó que con la disminución inducida en la estabilidad del CORE provocó un 

aumento del momento máximo de flexión de rodilla durante la postura. Por esta razón los 

resultados obtenidos demuestran que la estabilidad insuficiente del CORE puede ser un 

factor de riesgo para desarrollar lesiones como dolor patelofemoral (18). 

El autor Ellen Maas et. al. “Changes in running kinematics and kinetics after a 12 – 

week running program for beginners” (2019) Determinó los cambios en la cinemática 

y la cinética de carrera después de un programa de entrenamiento de 12 semanas para 

principiantes. En el estudio se reclutaron 71 participantes sanos, se incluyeron si tenían 

entre 18 y 60 años, IMC inferior a 30 y sin entrenamiento estructural en el año anterior. 

En conclusión, después del programa de 12 semanas no se encontró cambios 

significativos en la cinemática o cinética de la carrera, es decir, que hasta en los corredores 

novatos el estilo de carrera es resistente al cambio cuando se utiliza un programa de 
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carrera deseñado para aumentar la resistencia y que para mejorar o cambiar la técnica es 

necesario entrenamiento de fuerza o ejercicios técnicos (19). 

“Association Between Knee – and Hip – Extensor Strength and Running – Related 

Injury Biomechanics in Collegiate Distance Runners” Tyler J. Moffit et. al. En su 

estudio realizado en el año 2020 determinó la relación entre la fuerza máxima de los 

extensores de rodilla y cadera y la biomecánica de carrera previamente asociada con el 

riesgo de lesión. Participaron 36 corredores de distancia universitarios (26 hombres, 10 

mujeres). El método empleado es evaluar por medio de la sentadilla trasera de 1 repetición 

máxima (1RM) y las contracciones isométricas voluntarias máximas de extensores de la 

rodilla y los extensores de la cadera. Se llegó a la conclusión que los ejercicios de 

sentadilla se pueden relacionar a una biomecánica de carrera que desarrolla lesiones, 

además, la fuerza que se genera en la sentadilla trasera de 1RM se asocia al ángulo de 

flexión de rodilla y el de rotación interna de la rodilla (20). 

Mark F Reinking et. al. “Differences in Lower Extremity Kinematics Between High 

School Cross – Country and Young Adult Recreational” (2021) Se enfocó en comparar 

la cinemática del plano sagital durante la carrera en una cinta ergométrica en corredores 

de campo traviesa de secundaria y jóvenes adultos recreativos utilizando técnicas de 

análisis de movimiento bidimensional. Aceptaron participar 25 corredores de campo de 

secundaria (13 mujeres, 12 hombres) y 25 corredores recreativos adultos jóvenes (12 

mujeres, 13 hombres). Dentro del método de estudio utilizaron marcadores en el miembro 

inferior en puntos de referencia anatómica, esto después de la aclimatación de 5min en 

una cinta rodante.  

Se concluyó que el estudio de la cinemática tanto en lo bidimensional y la tridimensional, 

no tiene diferencias, los estudios fueron similares. Lo que si se pudo encontrar es que el 

movimiento bidimensional puede aplicar para analizar la cinemática de funcionamiento 

del plano sagital en entornos clínicos (14). 

En el año 2022 Siddhartha Bikram Panday et. al. “Complecity of Running and Its 

Relationship with Joint Kinematics during a Prolonged Run” En su estudio evaluó el 

efecto de la carrera prolongada sobre la cinemática articular y la zancada de los corredores 

novatos y los de élite. Fueron reclutado 21 hombres sanos (10 maratonianos atletas de 

élite) y 11 jóvenes y sanos como grupo de novatos. Se realizó el experimento de carrera 

en una cinta sin fin, usando cámaras infrarrojas que se encargarán de capturar la 
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cinemática, además, se utilizaron dispositivos de calorimetría indirecta que se encargó de 

evaluar el gasto metabólico.  Se concluyó en este estudio que la variabilidad de del ancho 

y de la longitud de la zancada de estos corredores novatos puede ser un mecanismo 

compensatorio y así los corredores puedan mantener el rendimiento y la perdida de 

estabilidad. Por otro lado, en los corredores de élite presentan una modulación efectiva 

del entrenamiento y la atenuación de la perdida de la estabilidad, esto por el trabajo de la 

cinemática del miembro inferior (14). 

Felix Mohler et. al. En el estudio “Corrigendum: Fatigue – Related Changes in 

Spatiotemporal Parameters, Joint Kinematics and Leg Stiffness in Expert Runners 

During a Middle – Distance Run” (2022) Analizó los componentes principales (PCA) 

para identificar los parámetros cinemáticos en una fase de postura de carrera entre los 

corredores recreativos y competitivos. Participaron 20 corredores competitivos 

masculinos sanos con experiencia en carrera y 20 corredores recreativos masculinos. Se 

utilizaron marcadores en puntos anatómicos, otros marcadores esféricos en miembro 

inferior de forma bilateral, estos datos de la cinemática se fueron capturando en un sistema 

de movimiento. Gracias a la recolección de datos de los componentes principales 

demostraron las diferencias de la cinemática del miembro inferior. Entre las diferencias a 

destacar esta que el ángulo de dorsiflexión es pequeño, la eversión del tobillo, aducción 

de rodilla, ROM frontal de rodilla y cadera en la fase de postura de carrera (21).  

Objetivo general 

Determinar el efecto del entrenamiento de resistencia muscular y retroalimentación en la 

cinemática de la carrera. 

Objetivos específicos 

•  Evaluar la cinemática de miembro inferior en corredores amateurs. 

• Aplicar programa de entrenamiento de resistencia muscular y la retroalimentación 

en la carrera. 

• Comparar el efecto del programa de entrenamiento de resistencia muscular y la 

retroalimentación en la cinemática de la carrera. 
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CAPÍTULO II 

METODOLOGÍA 

Materiales  

Evaluación de la cinemática 

La evaluación de la cinemática se realizó mediante el uso de una cinta sin fin, cámaras de 

celulares inteligentes, marcadores reflectantes y la aplicación Kinovea con un periodo de 

precalentamiento de 20 minutos. Además, se analizó el video en una vista lateral, anterior 

y posterior más una vista ampliada del cuerpo en fatiga, las vistas mencionadas serán 

octogonales para dar fiabilidad a la evaluación (ANEXO 6) (23). 

El procedimiento requiere que el participante este desprovisto de la mayor cantidad de 

ropa posible para que no exista el desplazamiento de los marcadores usados durante la 

evaluación. Los puntos referenciales que se marcarán son: apófisis espinosa C7, espinas 

ilíacas posterosuperiores, espinas ilíacas anterosuperiores, trocánter mayor, línea de la 

articulación lateral de la rodilla, maléolo lateral, punto medio de la pantorrilla, porciones 

superior e inferior del contrafuerte del talón y cabeza del quinto metatarsiano. Basado en 

el artículo “An Evidence-Based Videotaped Running Biomechanics Analysis”. 

Para la medición de ángulos se utilizará las diferentes fases de la carrera, principalmente:  

• Caída pélvica 

• Patrón extensor 

• Patrón anterior 

Equipos y materiales: 

• Computadora. 

• Programa Kinovea. 

• Caminadora. 

• Cámara de teléfonos inteligentes. 

• Trípodes. 

• Marcadores reflectantes. 

• Mancuernas. 

• Ligas. 

• Theraband. 

• Colchonetas. 
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• Consentimiento informado. 

• Ficha de recolección de datos. 

• Programa estadístico de SPSS. 

Métodos  

Enfoque de investigación 

La investigación es no experimental, con enfoque analítico longitudinal, porque se 

obtuvieron datos de la aplicación del entrenamiento de fuerza-resistencia muscular y la 

retroalimentación de la cinemática de la carrera aplicada en corredores amateurs. 

Selección del área o ámbito de estudio 

Área de estudio 

• Provincia: Tungurahua 

• Cantón: Ambato 

Ámbito de estudio 

• Campo: Salud. 

• Línea de investigación: Salud Humana 

 

Población y muestra. 

El desarrollo del proyecto de investigación, se estimó una población de 40 corredores 

amateurs de ambos sexos, entre 18 y 60 años de edad, donde se conformó dos grupos para 

la obtención de resultados. En el primer grupo se aplicó un entrenamiento de fuerza-

resistencia muscular, mientras que al segundo grupo se atribuyó la retroalimentación 

cinematográfica de la carrera de los corredores amateurs. 

Criterios de inclusión y exclusión. 

 

Criterios de inclusión: 

• Personas deportistas corredores amateurs.  

• Personas entre 18 y 60 años.  

• Personas de ambos sexos.  

• Personas que firmen el consentimiento informado.  

Criterios de exclusión: 
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• Personas con problemas cardiovasculares, respiratorias y metabólicas.  

• Personas con lesiones en los 3 últimos meses.  

• Personas con presencia de fractura por estrés.  

• Personas con prótesis de rodilla y cadera.  

• Personas que practiquen otros deportes.  

• Mujeres en estado de gestación. 

 

Hipótesis de la investigación 

• El entrenamiento de resistencia muscular mejora la cinemática en corredores 

amateurs. 

• La retroalimentación cinemática mejora la carrera de los corredores amateurs. 

 

Descripción de la evaluación. 

 

Primera etapa 

Antes de realizar la evaluación, se hizo un acercamiento o una socialización, con los 

corredores amateurs pertenecientes al “Club de Caminantes, Trotadores y Rumberas de 

la Catedral”, para poder explicarles de manera correcta en que va a consistir el estudio a 

realizar, esto con la finalidad de obtener consentimiento informado por parte de los 

corredores. Además, se incluye los documentos respectivos de los criterios de inclusión 

y exclusión, para definir la población que podrá formar parte del estudio (ANEXO 1 y 

4). 

Segunda etapa 

Una vez definida la muestra, se pidió que se firme el consentimiento informado a los 

interesados en participar, en el que se indicará que se puede retirar en cualquier momento 

de la evaluación y que sus datos serán confidenciales sin perjudicar de ninguna manera al 

participante (ANEXO 4). 

Tercera etapa 

La intervención aplicada se realizó en dos grupos distribuidos equitativamente, en el 

primer grupo, siendo la intervención 1 fue la aplicación de un entrenamiento enfocado a 

resistencia muscular de glúteo medio y glúteo mayor (ANEXO 6). El grupo de 
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retroalimentación de la carrera correspondiente a la intervención 2, se trabajó con una 

caminadora y un espejo para que el corredor se observe sobre todo a su miembro inferior, 

para evitar patrón anterior de rodillas y tener una mejor orientación cinemática al correr 

(ANEXO 8). Antes de aplicar cada intervención se realizó un precalentamiento de 20 

minutos, esto se debe a que los datos que se recolectó es netamente post fatiga muscular. 

La intervención constó de cuatro semanas de aplicación por cada grupo. 

Cuarta etapa 

Tras las evaluaciones y recolectar los datos, se corrigió la información obtenida, se 

sintetizaron a través del programa SPSS, para analizar la información.   

Las intervenciones se realizaron en el Centro de Bienestar Físico EQUILIBRIO. 

Aspectos éticos. 

La investigación presente será desarrollada en base a los principios de bioética según la 

declaración de Helsinki: Beneficencia, no-maleficencia, autonomía y justicia, por tanto, 

respeto hacia los mismos, colectivamente con los corredores incluidos en la investigación, 

el evaluador y el centro EQUILILIBRIO. El respeto a la dignidad según un enfoque 

integral y humanista, se obtendrá el consentimiento informado de los participantes en este 

proyecto (ANEXO 4) y se pondrá en conocimiento de la confidencialidad de los datos 

expuestos para estudiar. Además, que los participantes tienen derecho a retirarse de la 

evaluación en cualquier momento si es su deseo. 
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CAPÍTULO III 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Análisis e interpretación de los resultados 

Tabla 1. Datos generales 

 

TOTAL  

N= 40 (100%) 

FEMENINO  

N=16 (30%) 

MASCULINO  

N=24 (60%) 

  Media  DE Media  DE Media  DE 

Edad 

(años) 
30,6 12,4 29,4 9,9 31,3 13,9 

Talla (m) 1,7 0,09 1,7 0,1 1,6 0,07 

Peso (kg) 67,4 5,9 65,9 4,9 68,4 6,3 

IMC 30,6 12,4 29,4 9,9 31,3 13,9 

 

Abreviatura: Desviación Estándar (DE), Índice de Masa Corporal (IMC), Total (N), 

Metros (m), Kilogramos (kg) 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos y factores asociados 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

Se realizó la evaluación e intervención, recolectando datos a 40 corredores, donde 24 

fueron de sexo masculino (60%) y el porcentaje restante fueron de sexo femenino con 16 

corredoras. Con una media de edad de 30,6 y una media de IMC numérico de 30,6 de 

toda la población, adicionando que en un IMC categórico se presentó que el 55 % tenía 

una clasificación normal y el 42,5% de sobrepeso.  

Tabla 2. Datos cinemáticos de las intervenciones. 

 
 INTERVENCIÓN 1 INTERVENCIÓN 2 

   MMII Derecho MMII Izquierdo MMII Derecho MMII Izquierdo 

   % Inicial % Final % Inicial % Final % Inicial % Final % Inicial % Final 

P
a

tr
o

n
es

 d
e 

ca
rr

er
a
 Patrón 

anterior 

(PA) 

50 50 50 50 45 45 45 45 

Patrón 

extensor 

(PE) 

20 20 40 40 35 20 40 30 
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Normal 

(PN) 
30 30 10 10 20 35 15 25 

P
el

v
is

 Si 70 85 90 90 90 90 90 90 

No 30 15 10 10 10 10 10 10 

 

Abreviatura: Patrón anterior (PA), Patrón extensor (PE), Normal (PN), Miembro 

Inferior (MMII). 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

En el estudio que se realizó se manifestó que en la intervención 1 el 50% de los corredores 

(porcentaje más alto) tienen un PA en ambas extremidades inferiores con y sin fatiga. Por 

lo tanto, no hubo un cambio en la cinemática que sea significativo. Mientras que, en el 

porcentaje del PA y PN, se observó una diferencia entre MMII derecho e izquierdo.  

En la segunda intervención el porcentaje más alto obtuvo el PA entre las dos extremidades 

inferiores con el 45%. Sin embargo, en esta intervención existe una variabilidad notoria 

entre los porcentajes de los patrones; extensor y normal a diferencia de la intervención de 

fuerza.  

Además, los corredores presentaron una asimetría pélvica (AP) del MMII derecho de 85% 

e izquierdo de 90% en la intervención 1 y un 45% en la intervención 2 en los dos 

miembros inferiores. Danto a notar que hay un cambio de AP entre las intervenciones.  

Tabla 3. Datos cinemáticos de las intervenciones del sexo masculino. 

 
 INTERVENCIÓN 1 INTERVENCIÓN 2 

   MMII Derecho MMII Izquierdo MMII Derecho MMII Izquierdo 

   % Inicial % Final % Inicial % Final % Inicial % Final % Inicial % Final 

P
a

tr
o

n
es

 d
e 

ca
rr

er
a
 

Patrón 

anterior 

(PA) 

46,2 46,2 61,5 61,5 27,3 27,3 18,2 18,2 

Patrón 

extensor 

(PE) 

23,1 23,1 30.8 30,8 45,5 27,3 54,5 36,4 

Normal 

(PN) 
30,8 30,8 7,7 7,7 27,3 45,5 27,3 45,5 
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P
el

v
is

 

Si 69,2 84,6 92,3 92,3 90,9 81,8 81,8 81,8 

No 30,8 15,4 7,7 7,7 9,1 18,2 18,2 18,2 

 

Abreviatura: Patrón anterior (PA), Patrón extensor (PE), Normal (PN), Miembro 

Inferior (MMII). 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

En la tabla 3 se expresan los datos obtenidos del sexo masculino. En la intervención 1 el 

61,5% (valor más alto) presentan un PA en comparación de la intervención 2 que solo 

tiene el 18,2%, siendo el valor más bajo en comparativa de intervenciones. Dentro de los 

otros patrones de carrera es el PE, en el cual se pudo observar que en la intervención 2 

tiene cambios significativos post fatiga, en el MMII derecho presenta el 27,3% y en el 

MMII izquierdo de 36,4%.   

En la AP hay un porcentaje más alto en la intervención 1, siendo del 92,3% en MMII 

izquierdo frente al grupo de intervención 2. El porcentaje es 90,9% con la diferencia que 

este es solamente del MMII derecho.   

Tabla 4. Datos cinemáticos de las intervenciones del sexo femenino. 

  
INTERVENCIÓN 1 INTERVENCIÓN 2 

    MMII Derecho MMII Izquierdo MMII Derecho MMII Izquierdo 

    % Inicial % Final % Inicial % Final % Inicial % Final % Inicial % Final 

P
a

tr
o

n
es

 d
e 

ca
rr

er
a
 

Patrón 

anterior 

(PA) 

57,1 57,1 28,6 28,6 66,7 66,7 77,8 77,8 

Patrón 

extensor 

(PE) 

14,3 14,3 57,1 57,1 22,2 11,1 22,2 22,2 

Normal 

(PN) 
28,6 28,6 14,3 14,3 11,1 22,2 0 0 

P
el

v
is

 Si 71,4 85,7 85,7 85,7 88,9 100 100 100 

No 28,6 14,3 14,3 14,3 11,1 0 0 0 
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Abreviatura: Patrón anterior (PA), Patrón extensor (PE), Normal (PN), Miembro 

Inferior (MMII). 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

En la tabla 4 se observa los datos relacionados a la población femenina. En la intervención 

2 se observó que el 77,8% es el valor más alto representando al PA del MMII izquierdo. 

Mientras que en la intervención 1 el cual es de 57,1% (valor más alto) del patrón anterior, 

pero con la diferencia que este es del MMII derecho. En los otros patrones de carrera, el 

PN observó que en la intervención 2 el 0% nos indica que no hubo mejora para obtener 

un PN, por eso hay ausencia en comparación con la intervención 1.   

Por otro lado, en la AP se observó que existe un porcentaje más alto en la intervención 2, 

siendo 88,9 en MMII derecho comparado con el grupo de intervención 1. Además, en 

este se puede observar que no hubo un cambio en la AP dentro de la intervención 2 del 

MMII derecho e izquierdo, siendo representado con el 0%.   

Tabla 5. Datos de la fuerza de Glúteo medio (Gm) y Glúteo Mayor (GM). 

  MMII DERECHO MMII IZQUIERDO 

  Inicial Final Inicial Final 

  Media DE Media DE DM (kg) Media DE Media DE 
DM 

 (kg) 

In
te

rv
en

ci
ó

n
 1

 Gm Abd (kg) 22,9 5,5 28,1 6,6 -5,2 22,3 5 27,3 7 -5 

Gm Rot. Ext. 

(kg) 
21,2 5,8 27,7 8,7 -6,5 21,5 3,9 27,4 8 -5,9 

GM Rot. Ext. 

(kg) 
19,9 4,6 26,1 8,2 -6,2 19,8 6,6 26 9,5 -6,2 

In
te

rv
en

ci
ó

n
 2

 Gm Abd (kg) 21,1 4,5 24,8 5,4 -3,7 22,3 4,9 24,9 5,4 -2,6 

Gm Rot. Ext. 

(kg) 
22,8 4,5 25,9 5,5 -3,1 22,9 5,3 25,9 6 -3 

GM Rot. Ext. 21,7 4,3 24,5 4,9 -2,8 22,2 4,7 24,6 4,9 -2,4 

 

Abreviatura: Desviación Estándar (DE), Diferencia de Media (DM), Miembro Inferior 

(MMII), Glúteo medio en Abducción (Gm Abd), Glúteo medio en Rotación Externa 

(Gm Rot, Ext.), Glúteo Mayor en Rotación Externa (GM Rot. Ext.), Kilogramos (kg). 
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Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

Para comprender los resultados de la fuerza de las intervenciones aplicadas, se realizó 

una diferencia entre medias para así tomar los valores más significativos.  Al correlacionar 

la intervención 1 con las 2, se observa que la diferencia es grande en cuanto a datos de 

fuerza en MMII derecho y MMII izquierdo. La intervención 1 el Gm Rot. Ext., presenta 

una DM de -6,5 siendo el valor más alto, dando a notar que hubo un mayor cambio en el 

aumento de la fuerza, a diferencia del MMII izquierdo que tuvo un aumento de fuerza en 

el GM Rot. Ext, esto quiere decir que la fuerza no aumentó de forma proporcional en los 

dos MMII. 

En la intervención 2 los valores de la DM no son tan altos como la de la intervención 1, 

sin embargo, estos igual presentaron cambios significativos. Entre los valores más altos 

tenemos en el MMII derecho en Gm Rot. Ext y en el MMII izquierdo el valor que más se 

resalta es el DM de -3 en Gm Rot. Ext, estos valores nos permite observar que hay un 

cambio diferente entre cada MMII, con la diferencia que el cambio no es tan significativo 

como el que obtuvieron los participantes de la intervención 1. 

Tabla 6. Datos de la fuerza de Glúteo medio (Gm) y Glúteo Mayor (GM) del sexo 

masculino. 

  MMII DERECHO MMII IZQUIERDO 

  Inicial Final Inicial Final 

  Media DE Media DE 
DM 

 (kg) 
Media DE Media DE 

DM 

 (kg) 

In
te

rv
en

ci
ó

n
 1

 

Gm Abd 

(kg) 
21,7 4,3 26,9 5,5 -5,2 20,4 3,7 26,4 6,3 -6 

Gm Rot. 

Ext. (kg) 
19,1 5,1 26,2 7,6 -7,1 19,7 3,1 26,2 6,3 -6,5 

GM Rot. 

Ext. (kg) 
18,2 4 24,6 8,7 -6,4 18,4 3,4 24,9 9,5 -6,5 

In
te

rv
en

ci
ó

n
 2

 

Gm Abd 

(kg) 
20,1 4,1 24,5 5,9 -4,4 21,8 5,4 23,73 5,6 -1,93 

Gm Rot. 

Ext. (kg) 
21,5 4,2 24,9 5,7 -3,4 21,8 4,3 25,1 6,5 -3,3 

GM Rot. 

Ext. (kg) 
20,7 3,9 23,9 5,4 -3,2 21,5 3,9 23,6 4,9 -2,1 
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Abreviatura: Desviación Estándar (DE), Diferencia de Media (DM), Miembro Inferior 

(MMII), Glúteo medio en Abducción (Gm Abd), Glúteo medio en Rotación Externa 

(Gm Rot, Ext.), Glúteo Mayor en Rotación Externa (GM Rot. Ext.), Kilogramos (kg). 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

La tabla 6 tenemos los valores obtenidos de fuerza solo del sexo masculino, para 

interpretarla también se ha tomado en cuenta solo los valores altos por cada intervención 

y MMII. En este grupo se puedo observar que hay tres valores altos, como es el de Gm 

Rot. Ext del MMII derecho y del izquierdo hay dos que coinciden y es el de Gm Rot. Ext 

y GM Rot. Ext, con un valor de DM -6,5 dando entender que en este grupo hubo un 

aumento de fuerza igual en el MMII izquierdo en los dos músculos evaluados. Mientras 

que, por otro lado, el MMII derecho en estos dos músculos hay una diferencia de valores 

significativos.  

En la intervención 2 presentan dos valores altos, en estos dos si hay diferencia, en el 

MMII derecho presenta un cambio de DM de -4,4 en Gm Abd, mientras que en el MMII 

izquierdo presenta el cambio en Gm Rot. Ext. Con una DM de -3,3. 

Tabla 7. Datos de la fuerza de Glúteo medio (Gm) y Glúteo Mayor (GM) del sexo 

femenino. 

  MMII DERECHO MMII IZQUIERDO 

  Inicial Final Inicial Final 

  Media DE Media DE 
Diferencia de 

Media (kg) 
Media DE Media DE 

Diferencia de 

Media (kg) 

In
te

rv
en

ci
ó

n
 1

 Gm Abd (kg) 25,3 7 30,3 8,2 -5 25,7 5,7 29 8,5 -3,3 

Gm Rot. Ext. 

(kg) 
25,1 5 30,6 10,4 -5,5 24,7 3 29,7 10,7 -5 

GM Rot. Ext. 

(kg) 
23,1 3,8 28,7 6,9 -5,6 22,3 1,3 28 9,9 -5,7 

In
te

rv
en

ci
ó

n
 2

 

Gm Abd (kg) 21,8 5,1 25,2 5,2 -3,4 22,9 4,6 26,4 4,9 -3,5 

Gm Rot. Ext. 

(kg) 
24,4 4,7 27,2 5,3 -2,8 24,2 6,3 26,9 5,6 -2,7 
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GM Rot. Ext. 

(kg) 
22,8 4,7 25,1 4,3 -2,3 23 5,5 25,7 5 -2,7 

 

Abreviatura: Desviación Estándar (DE), Diferencia de Media (DM), Miembro Inferior 

(MMII), Glúteo medio en Abducción (Gm Abd), Glúteo medio en Rotación Externa 

(Gm Rot, Ext.), Glúteo Mayor en Rotación Externa (GM Rot. Ext.), Kilogramos (kg). 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo. 

Análisis e interpretación 

En la tabla 7 son los datos del sexo femenino, al igual que las tablas anteriores se ha 

tomado en cuenta solo los valores altos. En este caso tenemos que en este grupo de 

participantes que estuvieron en la intervención 1 obtuvieron un aumento de fuerza en el 

GM Rot. Ext de los dos MMII con un valor significativo de DM. 

Por otro lado, el grupo de la intervención dos sus valores no son tan altos como el de la 

intervención dos. Sin embargo, en este grupo también existe un aumento de fuerza con 

una DM significativa entre los MMII derecho e izquierdo, pero en el Gm Abd. 

Tabla 8. Prueba estadística de la asimetría pélvica entre el entrenamiento muscular y la 

retroalimentación de la cinemática de la carrera. 

    
INTERVENCIÓN 1 INTERVENCIÓN 2 

Prueba de 

McNemar 

ASM PLV DR PRE y 

ASM PLV DR POST 
,008 ,000 

 

Abreviatura: Asimetría Pélvica (ASM PLV), Derecho (DR), Pre-Fatiga (PRE), Post-

Fatiga (POST). 

 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

Según la prueba estadística de correlación de McNemar entre la asimetría pélvica derecha 

en pre y post fatiga, y las intervenciones aplicadas, se observa que existieron cambios 
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significativos con respecto a la asimetría pélvica, pero no existe un cambio de la 

cinemática de la carrera. 

 

Tabla 9. Prueba estadística de la asimetría pélvica entre el entrenamiento muscular y la 

retroalimentación de la cinemática de la carrera. 

    
INTERVENCIÓN 1 

 
INTERVENCIÓN 2 

Prueba de 

McNemar 

ASM PLV IZQ PRE y 

ASM PLV IZQ POS 
,002  ,002 

 

Abreviatura: Asimetría Pélvica (ASM PLV), Izquierdo (IZQ), Pre-Fatiga (PRE), Post-

Fatiga (POST). 

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 

Según la prueba estadística de McNemar entre la asimetría pélvica izquierda en pre y post 

fatiga, y las dos intervenciones aplicadas, se observa que existieron cambios 

significativos con respecto a la asimetría pélvica.  

Tabla 10.  Prueba estadística de la cinemática de la carrera entre el entrenamiento 

muscular y la retroalimentación de la cinemática de la carrera. 

   
INTERVENCIÓN 1 INTERVENCIÓN 2 

Prueba T 

MMII DR PRE & MMII DR POST Valor p 0,078 0,218 

MMII IZQ PRE & MMII IZQ POST Valor p 0,22 0,307 

 

Abreviatura: Miembro Inferior (MMII), Derecho (DR), Izquierdo (IZQ), Pre-Fatiga 

(PRE), Post-Fatiga (POST).  

Fuente: Hoja digital de recolección de datos digital, SPSS 

Elaborado por: Katerine Garófalo 

Análisis e interpretación 
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No hubo cambios estadísticamente significativos entre la cinemática de la carrera del 

MMII derecho e izquierdo y las dos intervenciones aplicadas, según la Prueba T, revela 

que no existe una relación estadísticamente significativa. 

 

Discusión  

Este proyecto de investigación se realizó para determinar el efecto del entrenamiento de 

resistencia muscular y retroalimentación en la cinemática de la carrera de corredores 

amateurs, con el estudio se observó que las variables presentes son independientes. Los 

resultados que se obtuvieron son de una población de 40 participantes que cumplieron 

con los criterios de inclusión, los mismos que autorizaron su participación en el estudio. 

Como resultados previos a este estudio, obtuvimos que los corredores amateurs que 

producen estrés musculoesquelético por esfuerzo físico provocan alteraciones 

cinemáticas. Por lo tanto, la hipótesis de que esto se produjo por la resistencia/debilidad 

muscular del glúteo medio y mayor o falta técnica en la carrera. 

Al ser sometidos y controlados a un trabajo de resistencia muscular, no mejoraron estos 

patrones cinemáticos al ser evaluados nuevamente. Corroborando con la investigación de 

Danielle Trowell et. al. realizado en el 2020, que al ser sometidos al entrenamiento 

simultáneo de fuerza y resistencia en los músculos que mantienen el equilibrio, impulsan 

el centro de masa y aceleran la pierna durante la carrera, únicamente mejoraron la 

capacidad de generación de fuerza al igual que nuestros resultados. Sin embargo, estas 

adaptaciones provocadas por el entrenamiento no influyeron directamente en el control 

cinemático previo a la carrera. Además, Ellen Maas et. al, realizado en el 2022, afirmó 

que después de implementar una planificación de 12 semanas de entrenamiento de fuerza 

y/o ejercicios de técnica deportiva en corredores amateurs no encontró cambios 

significativos en la cinemática o cinética de la carrera.  

Otro estudio realizado por Siddhartha Bikram Panday et. al, en su estudio en el 2022, 

menciona que los corredores principiantes al no tener una modulación efectiva en la 

cinemática adoptan mecanismos compensatorios para mantener rendimiento y estabilidad 

con comparación con los corredores de élite que si tuvieron una modulación efectiva de 

la cinemática de las extremidades inferiores inducida por el entrenamiento para mejorar 

su rendimiento al correr. Esta variabilidad de los resultados puede deberse al poco tiempo 
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de entrenamiento realizado en nuestro estudio, y se implicaron solo a adaptaciones 

musculares, pero no al mejoramiento cinemático.  

Sergio Rodríguez Barbero et. al. En su estudio del 2023, menciona que los cambios cinemáticos 

pueden relacionarse al aumento de la zancada constante al correr, los tiempos de contacto inicial 

y los desplazamientos verticales del centro de masa que provoca el corredor amateur en fatiga 

muscular en miembros inferiores. Tal es que sugiere considerar la intensidad relativa y los 

períodos de recuperación, para evitar el exceso de fatiga que pueda afectar negativamente la 

cinemática de la carrera. Taylor Wilson et. al, realizado en el 2023, menciona que cuando existe 

una disminución de las correlaciones de largo alcance provocada por la fatiga, mayores 

transportes de carga o incluso los antecedentes de lesiones pueden provocar cambios alteraciones 

cinemáticas. Con la intervención realizada en este estudio, existe una concordancia con los 

autores, según los cambios en la fuerza tras la aplicación de la intervención, sin embargo, a pesar 

de que hubo una ganancia de fuerza esto no beneficio a la obtención de cambios en la cinemática 

de la carrera. 

 

Al tener variabilidades en los resultados de varios autores, y no encontrar relación 

evidente en cuanto al entrenamiento de resistencia y de retroalimentación, el investigar 

los cambios en la cinemática de la carrera individualizada, permitirá enmascarar las 

respuestas obtenidas en el análisis grupal, identificando a profundidad si los factores 

intrínsecos y extrínsecos de cada corredor pueden estar relacionados en estos cambios 

cinemáticos.  
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CAPÍTULO III 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

Conclusión  

• La mayor parte de la población evaluada presentó un patrón anterior en los dos 

miembros inferiores en la cinemática de la carrera, pero la población restante 

presento patrones extensores y muy pocos tenían un patrón cinemático normal. 

• El entrenamiento de fuerza resistencia se pudo observar que todos los 

participantes de este grupo tuvieron cambios en su fuerza después de la aplicación 

de la intervención, pero pese a la ganancia de fuerza se concluyó que esto no fue 

beneficio para obtener cambios en la cinemática de la carrera. Además, del 

entrenamiento de retroalimentación de la carrera presento los mismos resultados 

del entrenamiento de fuerza muscular, mejorando la fuerza de glúteo medio y 

mayor y sin cambio en la cinemática de la carrera. 

• En este estudio y en sus resultados se observó que no existe cambios 

estadísticamente significativos en la cinemática de la carrera, sin embargo, se 

obtuvo modificación en la asimetría pélvica con las dos intervenciones aplicadas. 

 

Recomendaciones  

• Determinar un rango de edad para que los resultados de los datos recolectados no 

sean dispersos y que para futuros estudios se generalicen en una sola categoría e 

identificar qué factores se deben considerar para obtener una población más 

homogénea. 

• Se recomienda estudios sobre la cinemática de la carrera que se utilice tecnología 

más avanzada, para que las mediciones de los ángulos y fuerza muscular sean más 

precisas así obtener resultados confiables. 

• Además, es importante recalcar que la población de corredores amateurs debería 

optar por incluir a su rutina un entrenamiento extra que aporte beneficios en su 

rendimiento y disminuir el riesgo de lesión. 
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Anexos 

Anexo1.  Modelo de consentimiento informado 
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Anexo 2. Carta de compromiso Club de caminantes, trotadores y rumberas de la 

catedral 
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Anexo 3. Ficha de recolección de datos para la cinemática de la marcha 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 4. Ficha de recolección de datos para la fuerza. 

 

 

Nombre: 
 

Edad: 
 

Peso: 
 

Talla: 

PATRONES DERECHO IZQUIERDO 

Normal 
  

Anterior  
  

Extensor 
  

ASIMETRÍA PÉLVICA 

Si 
  

No 
  

FICHA DE EVALUACIÓN                                                        # de participante 1 

 Nombres: 

 Peso:  Talla: 

 Fecha de Evaluación: 

 Característica de la Liga 

utilizada: 

 

 

 Glúteo medio 

 Fuerza-resistencia en fatiga del 

glúteo medio como abductor 

 Fuerza-resistencia en fatiga del 

glúteo medio como rotador externo. 

 Derecho (kg)  Izquierdo (kg)  Derecho (kg)  Izquierdo (kg) 

 Fuerza inicial     

 Fuerza en fatiga     

 Compensaciones     

 Característica de la liga 

utilizada: 

 

 

 Glúteo mayor 

 Fuerza-resistencia en fatiga     

del glúteo mayor en el 

movimiento de rotación 

externa 

Observaciones: 

  Derecho (kg)  Izquierdo (kg) 

 Fuerza inicial   

 Fuerza en fatiga   

 Compensaciones   
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Anexo 5. Resolución del modelo de titulación  
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Anexo 6. Planificación de la Intervención 1 de fuerza – resistencia (4 semanas) 

DIAS/SEMANAS LUNES  MIERCOLES VIERNES 

PRIMERA 

SEMANA 

(4 series x 12 

repeticiones) 

-Sentadilla con 

salto  

-La concha  

-Puente con Abd 

de cadera  

-Patada glútea en 4 

puntos. 

 -Caminata de pato en 

semisentadilla 

-Sentadilla con abd de 

cadera 

-Sentadilla profunda. 

-Patada glútea en 

bipedestación con 

banda de resistencia. 

 -Sentadilla búlgara. 

-Sentadilla con 

unilateral. 

-La concha con banda 

de resistencia. 

-Puente con abd y 

extensión de cadera. 

SEGUNDA 

SEMANA  

(4 series x 12 

repeticiones) 

 -Sentadilla 

profunda con 

triángulo. 

-Empuje de cadera 

con mancuerna. 

-Abd de cadera con 

banda de 

resistencia en 4 

puntos. 

-Sentadilla con 

salto. 

-Abd de cadera con 

flexión de rodilla en 

bipedestación y con 

banda de resistencia. 

-Zancadas. 

-Hip hinge con apoyo 

unipodal. 

-Sentadilla con pasos 

laterales y banda de 

resistencia. 

 -Patada glútea con 

banda de resistencia 

en 4 puntos. 

-Abd de cadera en 4 

puntos con banda de 

resistencia. 

-Puente unilateral. 

-Abd de cadera con 

peso en el costado en 

decúbito lateral. 
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TERCERA 

SEMANA 

(4 series x 15 

repeticiones) 

 -Empuje de cadera 

con barra. 

-Patada glútea 

cruzada en 

bipedestación. 

-Abd de caderas 

con banda de 

resistencia en 

muslos en 

sedestación.  

-La concha con 

banda de 

resistencia. 

-Plancha con patada 

glútea. 

- Zancada con peso. 

-Escalón lateral con 

sentadilla. 

-Sentadilla con salto. 

-Plancha con abd de 

cadera. 

-Sentadilla búlgara. 

-Sentadilla profunda. 

- Hip hinge con apoyo 

unipodal con peso. 

CUARTA 

SEMANA 

(4 series x 15 

repeticiones) 

 -Patada glútea 

cruzada en 

bipedestación con 

banda de 

resistencia. 

-Plancha con 

patada glútea con 

banda de 

resistencia. 

-Sentadilla búlgara. 

-Empuje de cadera 

con barra y peso. 

-Plancha de abd de 

cadera con banda de 

resistencia. 

-Sentadilla profunda 

con peso. 

-La concha con banda 

de resistencia en 

bipedestación. 

-Patada glútea en 

bipedestación con 

banda de resistencia. 

-Sentadilla con salto. 

-Sentadilla 

unilateral.  

-Caminata de pato en 

semisentadilla con 

banda de resistencia. 

-Abd de cadera con 

banda de resistencia 

en 4 puntos. 
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Anexo 7. Intervención 2 de la retroalimentación de la cinemática de la carrera. 

 

Anexo 8. Evaluación de la cinemática de la marcha 
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Anexo 9. Evaluación de la asimetría pélvica 
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