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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo analizar los efectos de un programa de entrenamiento de
fuerza ajustado a la cantidad individual de zancadas sobre el rendimiento en la carrera de 100
metros en atletas juveniles. La investigacion de desarrollo con 8 participantes (6 hombres y 2
mujeres) entre 16 y 17 afios, divididos en dos grupos: Grupo Ay Grupo B, el Grupo A siguié un
plan de entrenamiento tradicional en atletas Orenses y el Grupo B realizo un el mismo programa
de ejercicios, pero con un volumen de repeticiones adaptado al nimero de zancadas individuales.
Se empleo un disefio cuasi-experimental con mediciones pretest y postest, consistentes en tres
pruebas cronometradas de 100m.

El programa de entrenamiento tuvo una duracion de 8 semanas, manteniendo constantes los
ejercicios y condiciones de ejecucion para ambos grupos. Los resultados mostraron un aumento
en la velocidad en ambos grupos (Grupo Ay Grupo B) en la carrera de 100 metros, sin embargo,
el incremento en la velocidad o disminucion del tiempo del Grupo B se observo una mejora un
poco superior respecto al Grupo A, lo que indica una mejor transferencia en carrera tras haber
adaptado el entrenamiento de acuerdo a la cantidad de zancadas individuales.
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ABSTRACT

This study aimed to analyze the effects of adjusting strength training volume based on the
individual stride count during a 100-meter sprint, compared to a traditional fixed-volume
approach. Eight competitive sprinters from the EI Oro athletics federation participated, divided
into two groups: Group A followed a standardized training volume (4 sets of 10 repetitions),
while Group B underwent a personalized training volume adapted to each athlete's stride count.
Both groups showed improvements in sprint performance after the intervention, as reflected in
pre- and post-test time comparisons. However, Group B demonstrated slightly greater gains in
average and best sprint times. Notably, when analyzing results by sex, it was observed that the
female athlete in Group B, who had a significantly higher stride count, achieved a lower
performance improvement compared to her male peers and the female athlete in Group A. This
outcome suggests that increasing training volume solely based on stride count, without
accounting for physiological and anatomical differences, may lead to relative overload and limit
performance gains.

In conclusion, while stride-based training volume adjustment appears to be a promising
individualization strategy, its effectiveness depends on a more comprehensive understanding of
each athlete’s profile. Future studies should consider larger samples and include additional
biomechanical and physiological variables to refine training load prescriptions in speed-based
disciplines.

Keywords: Strength, Stride Count, Sports performance, Track and field, Training

individualization.

\1



CERTIFICADO DE ACEPTACION PARA PUBLICACION

Revista Cientifica

x
ad
/|

CIENCIA Y EDUCACION

E-ISSN: 2707-3378
L-ISSN: 2790-8402

CONSEJOEDITORIALREVISTA
CIENCIA YEDUCACION

Oficio N* Cienc-educ2026-040306-C

Asunto: Certificado de Ecuador, 04 de Marzo del 2026

aceptacion para revision y
publicacion de articulo cientifico

El Consejo Editorial Revista Ciencia y Educacion (CERCE) y la
Comision de Publicaciones de Ecuatesis (CPE)

CERTIFICAN:

Que el articulo cientifico denominado: “Efectos del volumen de entrenamiento de fuerza ajustado a
zancadas sobre el rendimiento en atletas de 100m”. Siendo:

Autores: Lic. Aldo Patricio Sanchez Fong,
PhD. Elva Katherine Aguilar Morocho.
Fue:

Enviado: 19 de Febrero del 2026

Comienzo de revision: 19 de Febrero del 2026

Fue presentado, para su revision, aprobacién y publicacion por el autor principal ante el Consejo Editorial de
la Revista Ciencia y Educacion, siendo ACEPTADO para su publicacion en el nimero correspondiente con
la Edicion Especial II del 2026. Lo cual consta dentro del sitio web de la revista Ciencia y Educacion.

Es todo cuanto podemos certificar en honor a la verdad, facultando a los interesados hacer uso del presente

documento.

Ciencia y Educacién Revista Cientifica
Nombre de la revista

http://www.cienciayeducacion.com
https://doi.org/10.5281/zen0do.19490275

Vil



http://www.cienciayeducacion.com/
https://doi.org/10.5281/zenodo.19490275

		2026-06-03T11:09:45-0500


		2026-06-03T11:10:16-0500


		2026-06-03T11:23:00-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-03T11:23:50-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-11T17:05:12-0500
	Firmado digitalmente con Security Data
https://www.securitydata.net.ec/


		2026-06-12T07:44:03-0500


		2026-06-15T00:26:00-0500


		2026-06-15T08:50:52-0500




