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01 HABITOS DEL CORREDOR DE TRAIL
INTRODUCCION

Después de 2 anos interrumpidos, la vida esta volviendo a la normalidad y los eventos de Trail Running

se han reiniciado en la mayoria de los paises. Nuestra comunidad finalmente puede reunirse de nuevo y
disfrutar plenamente del deporte que todos amamaos.

Como asociacion sin fines de lucro que representa al Trail Running en todo el mundo, uno de los
objetivos de ITRA es proporcionar a nuestra comunidad informacion relevante sobre nuestra disciplina.

Con esta encuesta mundial, hemos recopilado informacion sobre el comportamiento y los habitos de los
Trail Runners durante el entrenamiento y las carreras. Los resultados se resumen brevemente a
continuacion.

Nos gustaria agradecer a todos los encuestados por participar en la encuesta. Esperamos que los
resultados de la encuesta te resulten interesantes, como a nosotros. Si te gustaria que incluyéramos
algun tema especifico en la proxima encuesta, haznoslo saber.

ONE TRAIL, ONE HEART.

ITR



02 LA MUESTRA
CORREDORES EDAD
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05 COMO EMPEZASTES
PRIMERA EXPERIENCIA EN CARRERAS

¢Tu primera carrera fue?

CARRERA EN RUTA

SENDEROS _ 20,0%

PISTA DE ATLETISMO 51%
CROSS l 3,2%
TRIATLON 1,9%

OTRO . 5,9%

63,9%

EDAD DE COMIENZO

(A qué edad empezaste a correr?

<18
18-20
21-25
26-30
31-35
36-40
41 - 45
46 - 50
51-55
56 - 60

60+

. 1,0%

0,4%

3,3%

3,2%

6,8%

8,5%

8,3%

12,1%

15,7%

21,5%
19,2%

ITR



03 COMO EMPEZASTES
LA MOTIVACION

{Qué es lo que mas te motiva a hacer trail running?*

Dejar de fumar 1,0%
Adelgazar _ 15,8%
Conocer amigos 24,8%
Reconectar con tu cuerpo _ 28,1%
Tomar aire fresco 31,6%
Prepararse para una carrera 46,9%
Sentirse en armonia con la naturaleza _ 56,0%
Descubrir nuevos lugares 64,5%

68,5%

Mantenerse en forma

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.
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04 EQUIPO
LAS ZAPATILLAS

¢Qué marcas de zapatillas de trail running usas?*

SKECHERS
UNDER ARMOUR
ICEBUG
QUECHUA
RAIDLIGHT
ARC’TERYX
SALMING
TECNICA

TOPO ATHLETIC
SCARPA

ON RUNNING
MERREL
COLUMBIA
SCOTT

DYNAFIT

*Esta era una pregunta de opciéon multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.
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INOVS8

NEW BALANCE
BROOKS
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LA SPORTIVA
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04 EQUIPO

PARES DE ZAPATILLAS POR ANO

(Cuantas zapatillas de trail running usas al ano?
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04 EQUIPO

TEXTIL

¢Qué marca(s) de ropa usas para correr?*

TECNICA

0,5%

LA SPORTIVA 5,2%
MERREL | 0,7% pyNariT [ 54%
LAFUMA | 0,8% NEW BALANCE 5,4%
satewa ] 11% coumeia [ 4%
OTRO 1.1% OFFER BY RACES 7,5%
kaias ] 1.2% ApiDAs TERREX [ 7.7%
ON RUNNING 1.3% UNDER ARMOUR 7.8%
puma ] 15% raiDLIGHT [ 28%
MILLET 1,7% EVADICT 10,0%
SAUCONY l 1,7% QUECHUA _ 10,3%
SCOTT 2,0% THE NORTH FACE 11,8%
Brooks [ 21% asics [ 120%
ARC'TERYX 2,8% COMPRESSPORT 16,3%
HokA [ z9% nke [ 215%
MIZUNO 3,3% SALOMON 42,1%
iNnovs [l 42%

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.
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04 EQUIPO

RELOJ INTELIGENTE PRESUPUESTO ANUAL PARA EQUIPAMIENTO DE TRAIL

{Qué marca(s) de reloj inteligente usas?*

¢Cual es su presupuesto anual para su equipo de senderos?

GOOGLE CONNECT | 0,1% 0€-100€ 8,5%
HONOR ‘ 0,1% 100€ - 200€ _ 14,7%
REALME | 0,1% 200€ - 400€ 36,9%
FITBIT | 0,4% 400€ - 600€ _ 18,0%
SAMSUNG | 0,4% 600€ - 800€ 10,5%
XIAOMI | 0,8% 800€ - 1000€ - 6,6%
HUAWEI | 1,6% 1000€+ 4,8%

AMAZFIT I'I,8%
APPLE 2,7%
POLAR . 4,6%

DON'T HAVE 6.1%
COROS - 8,1%
SUUNTO 19,5%

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.
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05 EL ENTRENAMIENTO
OTROS DEPORTES

{Qué otro(s) deporte(s) practicas?*

Parapente 0,7%
otro [ 26%
Deportes con raqueta 3,2%

Kayak, Rafting, SUP 3,6%

Esqui de fondo 3,8%

Deportes de equipo 3,9%
Esqui de travesia 4,1%
Esqui alpino _ 5,8%
Escalada 6,1%
Bicicleta enduro _ 6,2%
Fortalecimiento muscular en gimnasio 16,7%
Trail Gnicamente _ 18,6%
Bicicleta de carretera 18,7%
BTT 23,9%

*Esta era una pregunta de opciéon multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.
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05 EL ENTRENAMIENTO
ENTRENADOR

¢Tienes un entrenador?*

Sigo un entrenamiento online 3,0%
Tengo un amigo que me entrena gratis . 3,7%
Contrato un entrenador para prepararme para uha carrera 3,8%

Sigo un entrenamiento online gratuito - 4,9%

Tengo el entrenador de mi asociacion de trail 10,8%
Tengo un entrenador todo el aifo - 12,1%
No, no tengo 68,3%

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes

que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.



05 EL ENTRENAMIENTO
ENTRENAMIENTO EN CARRETERA

(Cuanto entrenamiento haces en la carretera por semana?

Ninguna

1 vez p/s
2 veces p/s
3 veces p/s
4 veces pfs
5 veces p/s
6 veces p/s
7 veces p/s

7+ veces p/s

57,5%

ENTRENAMIENTO EN LA PISTA DE ATLETISMO

¢Cuanto entrenamiento haces en la pista de atletismo a la semana?

Ninguna

1 vez p/s
2 veces p/s
3 veces p/s
4 veces p/s
5 veces p/s
6 veces p/s
7 veces p/s

7+ veces p/s

4,4%

29,7%

ITR



05 EL ENTRENAMIENTO

ENTRENAMIENTO DE TRAIL NUMERO DE HORAS POR SEMANA
¢Cuanto entrenamiento haces de trail por semana? (Cuantas horas de media entrenas de carrera a la semana?
Ninguna 5,6% <1h 2,5%
2 veces p/s 28,7% 2h - 4h 18,1%
4 veces pfs 9,0% 6h - 8h 18,3%
svecesp/s [ 42% sh-1on [ 5

6 veces p/s 1,5% >10h 7,2%
7 veces p/s I 0,7%
7+ veces p/s 0,3%

ITR



05 EL ENTRENAMIENTO

EL DESNIVEL POSITIVO POR SEMANA

¢Cuanto desnivel positivo de media haces por semana?

(en metros y solo corriendo)

<500m

500m - 1000m
1000m - 2000m
2000m - 3000m
3000m - 4000m
4000m - 5000m
5000m - 6000m
>6000m

- 2,4%

0,9%

. 1,5%

6,1%

17,1%

14,9%

27,1%
30,0%

SALIDAS LARGAS

93%

Ny

7%

¢Incluyes salidas largas en tus planes de entrenamiento?

NO

ITR



05 EL ENTRENAMIENTO
SALIDAS LARGAS

¢Cuanto duran tus salidas largas?

Th-2h 6,9%
3h-4h 22,6%
5h-6h 8,5%

EL DESNIVEL POSITIVO

What is the average elevation gain of your long running sessions?

<100m 6,1%
toom- oo | 1>+
500m - 1000m 23,7%
tooor 1500 N »>>
1500m - 2000m 12,8%
2000m - 2500m _ 81%
2500m - 3000m 3,.9%
3000m-3500m [ 21%
3500m - 4000m 1,2%
4000m - 5000m I 0,8%
>5000m 1,6%

ITR



05 EL ENTRENAMIENTO
DESCANSO

¢Tomas descansos entre distintas temporadas?

>1 mes 6,3%
1mes [ 7.2%
3 semanas 9,0%
1semana 24,4%

ITR



05 EL ENTRENAMIENTO
LESIONES LESIONES

(Alguna vez te has lesionado durante el entrenamiento? ¢Qué tipo de lesion tuviste?*

Traumatismo craneal 0,7%
Esguince de hombro . 2,6%
Esguince de uno o mas dedos 3,5%

62%

Otro tipo de esguince

6,5%
Fractura 6,9%

Esguince de rodilla _ 19,7%
Moratones 24,8%
Desgarro muscular _ 26,4%
Contractura 29,1%

Esguince de tobillo

38,3%

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.

ITR



05 EL ENTRENAMIENTO
HORAS DE SUENO

¢Cuantas horas duermes cada noche?

<2h | 02%
3h | 0,2%
4h 1,0%

5h - 5,7%

6h

8h
9h . 1,9%
>9h | 0,3%

24,7%

21,8%

ITR



06 LA CARRERA
VIAJAR PARA COMPETIR VIAJAR PARA COMPETIR

¢Viajas al extranjero para competir? (A donde?”

A paises vecinos 26,1%
En paises de otro continente 62,1%

49%

*Esta era una pregunta de opciéon multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.

ITR



06 LA CARRERA
VIAJAR PARA COMPETIR

¢COomo sueles viajar para asistir a carreras al extranjero?*

Coche 66,7%
Comparto coche - 9,8%
Bus 10,6%
otro [ 82%
Avion 76,6%

Tren - 16,2%

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.

VIAJAR PARA COMPETIR

¢COomo sueles viajar para asistir a carreras locales?*

Coche
Comparto coche
Bus

Otro

Avion

Tren

- 12,2%

12,0%

. 3,9%
]

21,0%
17,9%

78,5%

ITR



06 LA CARRERA
NUMERO DE CARRERAS POR ANO

¢Cuantas carreras corres al ano?

0] 2,1%

1-3 31,0%

4-6

7-9 13,7%

10-12 7,6%

>12 6,9%

38,7%

LA DISTANCIA FAVORITA

¢Cual es tu distancia favorita?

5km - 10km

10km - 15km

15km - Semi-maratén
Semi-maratoén - Maratén
Maratén - 50 millas (80km)
50 millas - 100km

100km - 100 millas (166km)

>100 millas

2,3%

. 1,9%

7,6%

- 3,0%

11,8%

27,3%

31,4%

ITR



06 LA CARRERA
LA PRIMERA CARRERA

¢Cual fue la distancia de tu primera carrera?

5km - 10km 29,3%
tokem- 15k | 2= o>
15km - Semi-maratén 15,1%
Semi-maratén - Maratén _ 17.3%
Maratén - 50 millas (80km) 9,2%
50 millas - 100km [ 5.0%
>100km 1,1%

LA CARRERA MAS LARGA

¢Qué distancia ha sido la mas larga que has corrido?

5km - 10km 1,9%
10km - 15km l 1,2%

15km - Semi-maratén 2,2%
Semi-maratén - Maratén _ 12,3%
Maratén - 50 millas (80km) 24,9%
s0 millas - 10okm [ 16.5%
100km - 100 millas (166km) 27,8%

>100 millas 12,9%

ITR



06 LA CARRERA
EXPERIENCIA ANTERIOR ANTES DE UN MARATON LESIONES

¢Para carreras mas largas que un maraton, cuanta experiencia de (Alguna vez te has lesionado durante una carrera?

trail running tenias?

Nunca intenté 14,3%

Después de algunas semanas 6,8%

Después de unos meses 20,5%
’ 40% 60% NO

Después de 2 afio 15,9%
Después de 3 aino _ 9,4%
Después de 4 ano 4,3%

After 5 years _ 8,5%

ITR



06 LA CARRERA

LESIONES PRESUPUESTO ANUAL PARA INSCRIPCIONES
{Queé tipo de lesion tuviste?* ¢Cual es su presupuesto anual para las inscripciones a la carrera?

Traumatismo craneal 0,3% 0€ -50€ 4,3%

Paro cardiaco | 0,4% soc-100¢ [ o5
Esguince de hombro 1,9% 100€ - 200€ 22,5%
Esguince de uno o mas dedos - 3,4% 200€ - 300€ _ 21,7%
Otro tipo de esguince 5,6% 300€ - 400€ 15,2%
Fractura [ 5.8% s00€-600¢ [ 125%
Sincope vasovagal 7,7% 600€ - 700€ 4,4%
contractura [ °1% 700€-800€ [ 24%
Calambres 11,1% 800€ - 900€ 1,1%

Esguince de rodilla

19,3% 900€ -1000€ - 2,5%
Aranazos 35,3% >1000€ 3,9%

Esguince de tobillo 39,2%

*Esta era una pregunta de opcién multiple y cada corredor podia elegir varias respuestas. Los porcentajes
que se muestran representan las opciones de las 9.514 personas que respondieron.
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07 HABITOS DEL CORREDOR DE TRAIL
CONCLUSION

La carrera en ruta parece ser la puerta de entrada a la carrera de la mayoria de los Trail Runners. Sin
embargo, una proporcion significativa de Trail Runners (20%) comenzé directamente fuera del asfalto.

La mayoria comenzoé a practicar el Trail Running entre los 26 y los 45 anos. Practican el deporte
principalmente porque les encanta estar en armonia con la naturaleza, descubrir nuevos lugares y, por
supuesto, mantenerse en forma y prepararse para su proxima carrera.

Buscan equipos especificos y la mayoria invierte entre 200 y 600 euros al ano en equipos de Trail
Running.

Hoka One One y Salomon son las marcas de calzado favoritas para mas de un tercio de los encuestados y
Salomon también toma la delantera en indumentaria.

Como era de esperar, las mejores opciones para relojes inteligentes son Garmin y Suunto con el primero
con una clara ventaja de casi el 60% de los votos.

El entrenamiento cruzado parece ser una practica comun entre los corredores de trail con el ciclismo
(tanto de montafha como de carretera), la nataciéon y el levantamiento de pesas / culturismo como las
actividades mas populares.

La mayoria no tiene entrenador y su entrenamiento semanal incorpora algunas sesiones de carrera en
pista y carretera ademas del Trail Running. El desnivel semanal acumulada para mas del 60% de los
encuestados esta entre 500 y 2.000 metros.

ITR



07 HABITOS DEL CORREDOR DE TRAIL
CONCLUSION

Casi todo el mundo incluye sesiones de larga duracion en su programa semanal y durante mas del 20%

la duracion de esa larga sesion va mas alla de las 6 horas.

Tomar descansos para correr durante las temporadas también es una practica comun para la mayoria de
los corredores, posiblemente para evitar lesiones que afectan a mas del 60% de los corredores mientras
entrenan. Las lesiones mas comunes registradas fueron esguinces de tobillo y problemas musculares.

A aproximadamente la mitad de los corredores les gusta viajar al extranjero para competir, mientras que
la otra mitad prefiere correr localmente. La mayoria gasta entre 100 y 400 euros al ano en inscripciones a

carreras.

Mas del 60% compite de 1 a 6 veces al ano. Los corredores generalmente prefieren las distancias entre la
media maraton y las 50 Millas, pero una proporcion significativa (mas del 40%) ya ha intentado carreras

mas alla de los 100 km.

Como era de esperar, los corredores generalmente comienzan corriendo distancias mas cortas y
progresan hacia distancias mas largas segun van adquiriendo mas experiencia.

A diferencia del entrenamiento, la mayoria de los corredores nunca se han lesionado durante las
competiciones, pero los esguinces de tobillo siguen siendo la lesion mas comun, probablemente debido
al desnivel caracteristico del terreno de trail running.
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