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RESUMEN 

 

 
El ultratrail presenta demandas fisiológicas, biomecánicas y neuromusculares que requieren programas 

de fuerza estructurados y adaptados a la complejidad del terreno. Por lo tanto, el objetivo de este estudio 

consistió en analizar los efectos de un plan de entrenamiento de fuerza de doce semanas sobre indicadores 

neuromusculares y perceptuales en corredores de ultramaratón de trail running. Se aplicó un diseño 

preexperimental pretest–postest a un solo grupo con una muestra de (n=12) corredores que completaron 

un programa periodizado en fases de adaptación anatómica, fuerza máxima, resistencia de fuerza y 

mantenimiento. Se evaluó la altura del salto con contramovimiento, la fuerza isométrica de los miembros 

inferiores, la estabilidad del core, la fatiga percibida y la percepción subjetiva del esfuerzo. Los análisis 

realizados mostraron incrementos consistentes en la capacidad de producción de fuerza y en la estabilidad 

central, además de reducciones relevantes en los indicadores perceptuales. Asimismo, los participantes 

incrementaron su rendimiento neuromuscular y disminuyeron sus niveles de fatiga y de esfuerzo 

percibido, lo que confirmó la eficacia del programa aplicado. De igual manera, la intervención generó 

tamaños del efecto elevados en las variables neuromusculares y mostró asociaciones moderadas entre 

algunas mejoras funcionales y cambios perceptuales. En consecuencia, el plan de fuerza evaluado 

constituye una propuesta metodológica pertinente y aplicable para corredores de ultratrail, porque 

responde a las demandas específicas de esta disciplina y contribuye a optimizar el rendimiento en 

condiciones de alta exigencia. 

 

 

Palabras clave: entrenamiento de fuerza, ultramaratón, trail running, rendimiento 

neuromuscular, fatiga. 
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ABSTRACT 

 

 

Ultratrail running imposes demanding physiological, biomechanical and neuromuscular requirements 

that call for structured strength-training programs adapted to the complexity of mountainous terrain. 

Therefore, the purpose of this study was to analyze the effects of a twelve-week strength-training plan on 

neuromuscular and perceptual indicators in ultramarathon trail runners. A quasi-experimental pretest–

posttest design without a control group was applied with a sample of twelve runners who completed a 

periodized program divided into phases of anatomical adaptation, maximal strength, strength endurance 

and maintenance. The evaluated variables included the height of the countermovement jump, the 

isometric strength of the lower limbs, the stability of the core, perceived fatigue and subjective effort. 

The analyses revealed consistent improvements in force production capacity and central stability, as well 

as meaningful reductions in perceptual indicators. In addition, participants increased their neuromuscular 

performance and decreased their levels of perceived fatigue and subjective effort, which confirmed the 

effectiveness of the applied program. Likewise, the intervention produced large effect sizes in 

neuromuscular variables and showed moderate associations between some functional improvements and 

perceptual changes. Consequently, the evaluated strength-training plan constitutes a relevant and 

applicable methodological proposal for ultratrail runners, because it responds to the specific demands of 

this discipline and contributes to optimizing performance under conditions of high physical demand. 

 

Keywords: strength training, ultramarathon, trail running, neuromuscular performance, fatigue. 
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