
Entrenamiento de la fuerza en corredores recreativos. 

El rendimiento en los deportes de resistencia depende de la capacidad del atleta para mantener una 

elevada potencia o velocidad durante un período de tiempo prolongado, así como soportar la 

presencia de la fatiga y recuperarse de esta. Diversos estudios señalan que esta cualidad está 

determinada por diversos factores claves en el rendimiento de la resistencia: el consumo máximo 

de oxígeno (VO2max), la velocidad o potencia en el segundo umbral fisiológico, la economía del 

movimiento y la resiliencia fisiológica. 

El entrenamiento de la resistencia tiene un efecto significativo en las respuestas y adaptaciones 

fisiológicas de estas variables, y en consecuencia en el mejoramiento del rendimiento deportivo, 

donde no solo la capacidad aeróbica, sino además la fuerza juega un papel preponderante. Por esta 

razón, los entrenadores y preparadores físicos ajustan los parámetros de carga en sus programas de 

entrenamiento con el objetivo de fomentar adaptaciones crónicas en el organismo, manipulando 

diferentes factores como el volumen, la frecuencia y la intensidad de las sesiones, asegurando así 

una correcta recuperación entre sesiones. También, dentro de las variables anteriormente 

mencionadas, la distribución de la intensidad ha sido considerada como un elemento fundamental 

que orienta y condiciona las adaptaciones frente al entrenamiento de la resistencia. 

Diversas investigaciones han demostrado que un programa de fuerza produce cambios positivos en 
corredores de alto nivel. También se ha demostrado que programas periodizados de fuerza 
especifica de dos sesiones semanales, con esfuerzos que no rompan ni alteren la cinética del 
movimiento en la carrera son más efectivos que los programas no periodizados y no específicos en 
lo que respecta al entrenamiento de la fuerza en corredores de resistencia de alto nivel.  

En cuanto a corredores recreativos o aficionados, las investigaciones se han centrado más en 
entrenamientos de pliometría (choque), en los cuales los resultados sugieren que las mejoras en la 
economía de la carrera no surgen de los cambios cardiovasculares o metabólicos, sino más bien a 
partir de algún otro mecanismo. Al levantar pesos (componente de fuerza), o al realizar rápidos 
movimientos pliométricos (componente de velocidad), los corredores activan casi todas las fibras 
musculares, lo que sirve como estímulo de entrenamiento para el sistema nervioso central, con un 
evidente aumento de su tasa de desarrollo de fuerza muscular, volviéndose más fuertes, más rápidos 
y más potentes.  

Esta mejora en la producción de fuerza muscular se traduce en una mejor economía de carrera. 
Muchas investigaciones realizadas en personas que entrenan la fuerza máxima, la fuerza explosiva y 
fuerza resistencia, realizados de manera simultánea con la resistencia aeróbica, logran una gran 
eficacia en la mejora de la fuerza, el rendimiento neuromuscular y en la economía de carrera en 
corredores aficionados. 

Se sugiere que las mejoras de rendimiento provocados por este tipo de entrenamiento parecen estar 
asociadas tanto a mejoras en la economía de movimiento, que es el menor coste de energía para un 
funcionamiento específico a una velocidad estacionaria, como a una mayor capacidad para 
mantener la fuerza muscular.   

Las mejoras en la economía de la carrera no se deben a los cambios cardiovasculares o metabólicos, 
sino más bien a otras causas. Cuando de levantan cargas pesadas, o al realizar rápidos movimientos, 
los corredores activan un bran volumen de fibras musculares, lo que sirve como estímulo de 
entrenamiento para el sistema nervioso central (SNC). Los músculos se hacen más fuertes, más 



rápidos y más potentes. Esta producción de fuerza muscular se traduce en una mejor economía de 
carrera.  

Estudios realizados con corredores recreativos demuestran que después de un período de unas seis 
a ocho semanas se nota mejoría en la economía de carrera mediante entrenamiento de fuerza, lo 
cual sugiere que el entrenamiento de fuerza puede ser un método efectivo de entrenamiento para 
mejorar el rendimiento en corredores, tanto recreativos como avanzados. 

En conclusión, el entrenamiento de fuerza máxima y explosiva llevado a cabo simultáneamente con 
la resistencia aeróbica es eficaz en la mejora de la fuerza, el rendimiento neuromuscular, la mejora 
de consumo máximo de oxígeno y la economía de carrera. 

El entrenamiento de fuerza máxima y fuerza explosiva, si este es dirigido por profesionales 
capacitados tienen un impacto neuromuscular positivo y contribuye a la mejora de la carrera, la 
economía de carrera, la técnica y la cadencia, tanto en hombres como mujeres, lo cual sería 
importante para que un corredor recreativo pueda obtener mejores resultados en las 
competiciones. 

 

 

 


