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Resumen:

El presente articulo tiene con finalidad exponer un hito deportivo importante que acontecid hace
unos meses en la ciudad de Chicago (USA). Una mujer, por primera vez en la historia, ha sido
capaz de derribar el muro de las 2h 10’en maratén. Esta marca es un tiempo importante y relevante
para cualquier especialista varon en maraton. La atleta keniana Ruth Chepngetich ha sido el
artifice de este logro. En este articulo se analiza cémo logré tan fantastica marca: los tiempos
parciales de paso cada 5 km; el tiempo de paso intermedio de la media maratén; los tiempos
parciales cada 5 km en la segunda media maratén y la pérdida de velocidad en dichos tramos
finales; la comparativa de sus tiempos de paso, en el 5 km, 10 km, media maraton y maraton, con
sus marcas personales, de siempre, en estas distancias. De la misma manera se analiza su historial
deportivo y su evolucion deportiva en el trascurso de los afios. Finalmente, se analizan un conjunto
de factores que intervienen e inciden en el rendimiento deportivo, que permiten explicar el
resultado obtenido, y que tienen como fin, ayudar a la reflexion de lo que supone este hito y las
circunstancias en las que se ha producido.
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Title: RUTH CHEPNGETICH: ANALYSIS OF THE 2024 CHICAGO MARATHON
WORLD RECORD

Abstract:

This article presents an important sporting milestone that occurred a few months ago in Chicago
(USA). For the first time in history, a woman has broken the 2:10 barrier in the marathon. This
mark is an important and significant time for any male marathon specialist. Kenyan athlete Ruth
Chepngetich was the architect of this achievement. This article analyzes how she achieved such
a fantastic time: her 5 km split times; her intermediate half marathon split times; her 5 km split
times in the second half marathon and her loss of speed in these final stretches; and a comparison
of her 5 km, 10 km, half marathon, and marathon pace times with her previous personal bests at
these distances. Her athletic history and development over the years are also analyzed. Finally, a
set of factors that intervene and affect sports performance are analyzed, which allow us to explain
the result obtained, and which aim to help reflect on what this milestone means and the
circumstances in which it occurred.
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1.- INTRODUCCION

EL presente trabajo propone una reflexion y un analisis sobre las circunstancias y
los resultados deportivos de la atleta keniata Ruth Chepngetich quien, entre otros €xitos
deportivos, consigui6 un tiempo de 2: 09" 56” en el Maraton de Chicago del afio 2024.

A partir de la exposicion de sus circunstancias personales ofrecemos nuestras
reflexiones, partiendo del analisis de los datos y contrastando la informacion sobre su
practica deportiva y su evolucion con sus ultimos logros deportivos.

2.- ANTECEDENTES

La maraton de Chicago, es una de las maratones mas prestigiosas del mundo.
Forma parte de un grupo de maratones selectas conocidas como "Abbott World Marathon
Majors". Este grupo de maratones lo integran Boston, Chicago, Nueva York, Londres,
Berlin y Tokio.

La maraton de Chicago es una de las que retine un mayor ntimero de participantes.
Ofrece un perfil en su recorrido muy plano, lo que asegura muy buenos resultados
deportivos. Esto explica que a lo largo de su historia se hayan conseguido registros
excepcionales que han supuesto la mejor marca de la historia en la distancia (hombres y
mujeres). Por otra parte, es una de las maratones que ofrece una mejor compensacion
economica (después de Boston), en premios y, por puestos, en la clasificacion de sus
diferentes categorias, como en bonos por resultados (récord de la prueba, récord del
mundo, tiempo por debajo de una determinada marca...)

Todos estos premios son acumulables a la cuantia econdmica que es contratado
un o una atleta de élite, en base a su historial deportivo mas reciente. Cualquier atleta que
ha conseguido algin resultado deportivo muy reciente (campedn olimpico, campedn
mundial, récord del mundo) del afio en curso o al afio siguiente de su consecucion, tienen
mejores condiciones econdomicas en su contratacion. Esto explica que en la maraton de
Chicago se consigan hitos muy importantes o extraordinarios.

En la edicion disputada el 13 de octubre del 2024, la atleta keniana Ruth
Chhepngetich consigui6 una marca historica. Pulverizé el récord del mundo en la
distancia. Realizé6 una marca extraordinaria: por primera vez en la historia una mujer
corrid una maratén en menos de dos horas y diez minutos, aproximandose mucho a los
registros conseguidos por muchos atletas varones de un nivel deportivo importante.

Ruth lleg6 a este evento siendo una atleta de un nivel muy contrastado. Habia sido
campeona del mundo en la distancia (Doha, 2019); vencedora en la maraton de Chicago
(2021 y 2022); segunda clasificada en dicha maraton en la edicion del afio 2023... Ruth
no era una atleta desconocida, todo lo contrario, era y es una de las mejores maratonianas
del mundo por sus resultados conseguidos.

La Federacion Internacional de Atletismo (IAAF) ofrece en su pagina web
https://worldathletics.org/ diversa informacion sobre la atleta Ruth Chhepngetich, asi
como de su entorno deportivo conocido. Los datos que figuran a continuacidon han sido
conseguidos a través de la informacion que facilita la organizacion IAAF.
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3.- HISTORIAL Y DATOS
Ruth Chepngetich

e Edad 30 anos 09/08/1994

e Lugar de nacimiento: Kenia (Valle del Rift)

e Entrenador: desconocido (dice entrenarse ella sola. nunca ha tenido
entrenador)

e Manager: Federico Rossa.

e Equipo médico: Desconocido.

e Material Deportivo: Nike.

e M. P. Media Maraton 1. 04°02” (4/04/21) Estambul (Turquia)
e M. P 10 Km (Pista) 31'47" 9 (26/04/22) Nairobi (Kenia)

e M. P 10 Km (Ruta) 30"29 (22/05/22) Manchester (GBA)

e M.P 5 Km (Pista) 15726 70 09/04/2022 Nairobi (Kenia)

e Campeona del mundo Maraton (Doha 2019) 2. 32745”

e Vencedora Maraton de Chicago 2021 2h 2h 227317 Chepngetich Y 2022 2h
147187 ;2%2023 2h 15°37”

e Vencedora maraton de (Nagoya 2023) 2h 18°08”

4.- PRIMERAS REFLEXIONES Y PREMISAS

Para explicar cualquier resultado deportivo hay que analizar un conjunto de
factores. Un resultado deportivo nunca se explica por un factor aislado, sino por un
conjunto de factores asociados y relacionados que conviene analizar: Factores
relacionados con el entrenamiento deportivo (a mi juicio el mas importante); equipo
multidisciplinar (técnico deportivo, médico, fisidlogo, biomecanico, nutricionista,
fisioterapeuta, manager, psicologo...); material deportivo; factores ambientales (Valle
del Rift); entorno personal y familiar; formacion personal (académica y deportiva)...

4.1. Factores asociados al rendimiento deportivo

Por tanto, en las reflexiones que nos proponemos plantear sobre los resultados
Ruth Chepngetich y analizando todo este conjunto de factores, hay datos que avalan el
resultado conseguido:

- Ambientales. siempre ha vivido en condiciones de altura y esta adaptada al
entrenamiento en altura como medio natural y habitual.

- Ellugar y el evento donde ha conseguido el resultado deportivo (Chicago). A mi
juicio, los lugares y eventos donde hay mejores condiciones para este tipo de
resultados son: Berlin, Chicago; Rotterdam y Tokio. En todos estos lugares las
condiciones ambientales son muy parecidas: altimetria (nivel del mar); perfil
plano; carrera mixta (las mujeres pueden ser ayudadas por corredores masculinos,
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ambiente favorable, importantes compensaciones econdmicas (contratacion,
resultados y bonos)...
Buenas experiencias deportivas anteriores, avaladas por su curriculum deportivo.

Material deportivo utilizado. El calzado deportivo utilizado desde el afio 2017,
permite mejorar el rendimiento deportivo. Todas las marcas deportivas han
incorporado a su gama de calzado para maraton, zapatillas con placa de carbono
en la suela, que permite mejorar el rendimiento deportivo (al margen de otros
efectos beneficiosos que facilitan la recuperacion del deportista). Esta tecnologia
permite correr un maraton entre dos o tres minutos mas rapido que si se utiliza un
calzado convencional. ;Ha habido alglin otro avance tecnologico en las zapatillas
Nike que expliquen este resultado deportivo? Los hombres y mujeres que utilizan
calzado Nike con placa de fibra de carbono (como ha sido el caso de Ruth), han
competido con el mismo modelo de calzado Nike. El ultimo modelo fabricado por
esa marca utilizado por los atletas hombres y mujeres en este maraton, ha sido el
Nike Alphafly 3. Luego la conclusion es que no ha habido nuevas ventajas
tecnologicas especiales para la atleta.

4.2. Otros factores

Sin embargo, hay una serie de aspectos que, analizados, no explican el resultado

deportivo.

Ruth afirma que para este evento ha realizado la mejor preparacion deportiva de
su vida. Esta afirmacion es interna (propia). No existe una valoracion externa de
un técnico deportivo que avale un proceso metodologico llevado a cabo en su
preparacion deportiva para este evento.

También afirma que nunca ha tenido un entrenador. Que se ha entrenado y entrena
sola. Aunque esto sea asi, hay que conocer y considerar que en Kenia los/las
atletas entrenan en grandes grupos formados por hombres y mujeres que se
apoyan. No obstante, ;La deportista tiene una adecuada formacion académica y
deportiva para conseguir el resultado obtenido? A mi juicio, no tiene formacion
acorde con el resultado obtenido.

Desde el punto de vista del resultado obtenido, Ruth ha conseguido un porcentaje
de mejora extraordinario, lejos de lo razonable. La mejora de su marca personal
es de un 3,7% aproximadamente (antes de Chicago 2024 y después del maraton).
Este porcentaje es mayusculo. A mi juicio este dato es una anomalia muy
importante. Es el porcentaje de mejora que puede mostrar un/a deportista de su
nivel, contrastando su inicio como maratoniano/a (en su caso 2h 22°56" en su
debut en el maraton de Estambul 2017), y el momento de maximo rendimiento
deportivo en toda su vida (2: 14'28 previo y 2: 09'56" respectivamente). Los datos
de su evolucion son desproporcionados (debut 2h: 22°56"; 2: 14’28 previo a
Chicago 2024 y 2: 09'56" en Chicago 2024). En definitiva son 13 minutos de
mejora. Un porcentaje de mejora (9,1%) extraordinario. Por otra parte, el
porcentaje de mejora del record mundial (W.R) de esta prueba y categoria supone
aproximadamente un porcentaje de 1,3%. A mi juicio, esta es otra anomalia.

A continuacidn, se presenta la siguiente tabla de registros, en la que figuran los
diferentes tiempos de paso en intervalos de 5 km, media maraton y maraton
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completa; los correspondientes tiempos parciales en fragmentos de 5 km; y los

correspondientes tiempos promedio por km en cada uno de estos fragmentos de 5
km.

Tabla 1

Tiempos parciales de paso en intervalos de 5 km de la atleta Ruth Chhepngetich en la maraton de
Chicago 2024. Fuente

KM TIEMPO TOTAL  TIEMPO POR5K  TIEMPO MEDIO POR HM
5k 15° 00" 3'00"/km
10k 30'14" (15°14") 3°02" 80/km

15Kk 45'32" (15716") 3°03" 20/km
20k 1h 00'51" (15'19") 3°03" 80/km

1/2M 1h 04°16" 3°02"80
25k 1h 16'17" (15°26") 3°05" 20/km
30k 1h 31°49") (15732") 3°06" 40
35Kk 1h 47732" (15°43") 3'08" 60/km
40k 2h 03'11" (15739") 3°07" 80
V] 2h 09°56" (W.R) 304" 76

Nota. Fuente: https://www.soycorredor.es/atletismo/ruth-chepngetich-sueno-ser-policia-record-mundo-
maraton_301165_102.html

Si se analizan los tiempos parciales obtenidos por la deportista en fragmentos de 5 km
durante la prueba, se puede observar que el primer segmento lo realiza a un promedio de
37007; el segundo y tercer tramos a 3°02”; el cuarto a 3'03”: pasa la media maratén en un
tiempo de 1. 04"16” (casi su marca personal en esta distancia). En los siguientes tramos,
hay una leve perdida de velocidad 3°05” y 3°06”. Le sigue otro tramo de perdida leve de
velocidad 3708 (el tramo mas lento). Siguiente tramo final a una velocidad media de
3°07”. Ruth acaba los tltimos 300 m esprintando. Es decir, tuvo capacidad para no acabar
extenuada.

Por otra parte, en ningiin momento tuvo sintomas importantes de desfallecimiento con
pérdida importante de velocidad en la carrera. Si es cierto, que la segunda media maraton
muestra una pérdida de 4 segundos por kilometro, en relacion a la primera media maraton
(3°02" 80y 306" 75 respectivamente). Esta pérdida de velocidad no es significativa y es
normal en esta disciplina atlética. El ritmo medio final por kilémetro en el total de la
distancia resulta como se expone en la tabla, 304" 76. El conjunto de todos estos datos
es espectacular e inaudito. A mi juicio ésta es otra gran anomalia observada.

5.- ANALISIS, CONTRASTE Y REFLEXIONES

A continuacion, se analizan los mejores resultados de la atleta Ruth Chepngetich en
otras distancias, y se relacionan con el resultado obtenido en el maraton de Chicago.

Para conseguir una marca similar a la obtenida, el/la deportista ha de tener una
cualificacion en media maraton proxima a 1. 017, con el propdsito de ser capaz de pasar
la media maratén en 1. 04" de manera holgada, y poder mantener el ritmo de carrera otros
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21 kilometros con la menor perdida de velocidad posible, que siempre se produce por la
fatiga acumulada.

Ruth esta muy lejos de este registro. De la misma manera, debe, o deberia, de ser
capaz de correr la distancia de 10 km (pista o ruta) en menos de 28’; tener una marca
personal en esta distancia proxima a 28°, o en el peor de los casos (si se trata de un/a
maratoniano/a puro/a de 28°30”). De igual manera, en 5 km su marca personal deberia
estar en torno a 13°30”. Todo esto estd inalcanzable para ella y para cualquier mujer a dia
de hoy. Desde este punto de vista, esta es otra grave anomalia.

Como ya he indicado, carece de grupo multidisciplinar, salvo de manager (Federico
Rossa). Se trata de un manager con formacion en medicina. ;La deportista tiene la
formacion adecuada para resolver las exigencias médica, fisiologicas, biomecanicas...
que requieren tan exigente logro? Parece evidente que no. Desde mi punto de vista
encuentro en estos aspectos otra grave anomalia.

Desde el punto de vista del entrenamiento deportivo, no se conoce como entrena y
como ha preparado esta competicion, aunque como ya se ha indicado, la percepcion de la
propia atleta es que ha entrenado como nunca. Para conseguir tan extraordinario
resultado, seria conveniente e imprescindible conocer como ha entrenado. Sabemos que
los atletas kenianos siguen una metodologia bastante natural, basado en grandes
volimenes de cargas, con intensidades moderadas. Desde mi punto de vista, para la
consecucion de un logro tan impresionante, es necesario abordar el entrenamiento que
incluya la mejora de la fuerza (fuerza resistencia y fuerza especifica), asi como de la
resistencia aerdbica, teniendo muy en cuenta los volumenes de carga en segmentos de
intensidades muy proximos al ritmo de competicion (R.C), teniendo en cuenta introducir
un factor de compensacion o correccion, dadas las condiciones de altitud donde se entrena
(pese a que la deportista estd completamente adaptada a estas condiciones ambientales).
. Se ha seguido alguna metodologia parecida? De momento se desconoce.

Hay algtn otro aspecto econémico que considero oportuno analizar. Ya ha quedado
expuesto que el maraton de Chicago es uno de los maratones en donde los maratonianos
y las maratonianas de é¢lite pueden obtener un mayor rendimiento econdomico. La
organizacion de Chicago, después de la de Boston, es la que tiene los mejores premios,
bonos y capacidad de contratacion de los mejores maratonianos y maratonianas de élite.
Al margen de las ganancias que la atleta haya podido tener de sus principales
patrocinadores privados (Nike el mas importante), el rendimiento econdmico que la atleta
ha podido tener de la organizacion del evento, se podria estimar en $400.000, menos las
correspondientes retenciones por el pago de impuestos. Para cualquier deportista africano,
esta cantidad es muy elevada, y asegura su futuro en su pais de origen. No cabe duda que
este aspecto econdmico explica la motivacion para consecucion de grandes logros por los
beneficios econdmicos que se obtienen. Sin embargo, llama la atencion que la atleta no
haya dado continuidad a aprovechar el logro alcanzado y rentabilizar el resultado
participando en otras pruebas de alto nivel donde las condiciones econdmicas de
contratacion serian muy favorables para ella. Llama la atencion que finalizada la primera
mitad de la temporada (abril) en que se disputan tres maratones mayor (Tokio, Boston y
Londres), no haya disputado alguna de estas maratones. La tinica prueba que la atleta ha
disputado después de su victoria en Chicago, ha sido la media maraton de Lisboa, donde
el tiempo conseguido ha sido muy discreto para su categoria 1h 06°20" (09/03/2025), un
resultado muy lejos de su potencial deportivo. Seguiremos muy atentos en su evolucioén
deportiva...
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Una vez expuesto todo este conjunto de factores, el analisis de los mismos me permite
concluir que el resultado conseguido no es acorde con el nivel de la deportista. Entonces,
(Cuadl es la anomalia?
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