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1. CONTEXTUALIZACION

El centro se encuentra en la ciudad de Elche (Alicante), en un entorno socio-cultural urbano.
Ademds, esta cerca de la pista de atletismo Manolo Jaén, lo que permite la posibilidad de acudir a esta a
realizar otro tipo de actividades y entrenamientos que no se puedan realizar en el centro como test de
velocidad progresiva para determinar el VO2max y umbrales y entrenamientos de atletismo.

Una de las principales finalidades del centro es la mejora de la salud de los usuarios, como la
pérdida de peso, desarrollo de la fuerza, rehabilitacion 6 prevencién de lesiones, etc.

La instalacion cuenta con una sala central donde se desarrollan todas las actividades como clases
dirigidas, entrenamiento personal y en grupo.

Cuenta con una gran variedad de recursos materiales para realizar todo tipo de ejercicios, como
esterillas, barras, discos, balones medicinales, kettlebell, fitball, bosu, TRX, maquina de press banca,
gomas y eldsticos, escalera de coordinacion, cajones de diferentes alturas, etc.

En cuanto al perfil de los usuarios que acuden al centro, la mayoria se encuentra en edades
comprendidas entre los 18-50 afios pero ademads también hay algunos nifios y adolescentes. Hay varios
tipos de usuarios con diferentes objetivos: usuarios que quieren mantenerse en forma y perder peso,
usuarios con algun problema fisico o patologia, usuarios que compiten y quieren conseguir el maximo
rendimiento, etc.

Todos los usuarios realizan minimo dos sesiones por semana.

Otro tipo de usuarios son los que van al centro a realizar el entrenamiento como algo
complementario a su entrenamiento planificado.

En el caso de este Trabajo, la intervencidn se ha realizado con dos atletas de fondo de nivel
popular que realizan entrenamientos planificados de cara a competir en carreras de 10km y media
maratén.

2. REVISION BIBLIOGRAFICA

En este trabajo, el tema a revisar ha sido la planificacion del entrenamiento de fuerza para
corredores de fondo para sacar conclusiones acerca de si esa planificacion es correcta a la hora de
aumentar el rendimiento y qué efectos conlleva.

Parece ser que limitaciones en el sistema muscular para producir potencia pueden limitar el
rendimiento en resistencia.

El entrenamiento de fuerza puede que propicie las mejoras anaerdbicas que puede requerir el
rendimiento en resistencia, ya que puede generar mejoras en la economia de carrera.

Para explicar las mejoras en la economia se han sugerido basicamente dos mecanismos, uno en
relacion a mejoras nerviosas de la fuerza (la mejora de la fuerza maxima supondria una menor
solicitacion al sistema muscular, ya que seria un menor numero de fibras las que deberian activarse al
ser estas mds fuertes, mdas coordinadas, o que al reducirse el % de fuerza maxima solicitado para un
mismo nivel de tension, pasarian a participar mas fibras lentas, mas eficientes en cuanto al consumo

aerdbico) y otro en relacion a mejoras de la rigidez musculo-tendinosa 6 “stiffness” (esto puede suponer
una ventaja mecdnica, traducida en ahorro energético).
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Los beneficios del entrenamiento de fuerza suceden porque complementan a la especificidad del
gesto de carrera.

Rhea y colaboradores (2003), mostraron que para la fuerza resistencia es mas efectivo entrenar
con cargas progresivamente decrecientes a lo largo de las semanas que con cargas crecientes u
ondulantes.

Segun Bompa, T. O. (2000), el entrenamiento de la fuerza debe basarse segun los requisitos
fisiologicos especificos de cada deporte y deportista y cuyo objetivo es el aumento de la potencia y de la
resistencia muscular en fondistas. La mayoria de los deportes requieren la necesidad de tener un buen
nivel de al menos dos cualidades (en esta caso fuerza y resistencia).

La potencia es una funcion de la fuerza maxima, para mejorar una hay que mejorar la otra.

La resistencia muscular resulta de la combinacién de fuerza y resistencia, la cual es la capacidad
para ejecutar muchas repeticiones contra una oposicion y durante un periodo de tiempo prolongado.

La potencia es la capacidad para ejecutar movimientos explosivos en el minimo tiempo posible, es
el resultado de la combinacién de fuerza y velocidad maximas.

Es importante hacer una buena planificacidon acorde con las caracteristicas del deporte y trabajar
las cualidades que mas se requieran, por ejemplo, un programa de entrenamiento de la fuerza disefiado
s6lo para mejorar la fuerza maxima, puede ser que afecte negativamente a la resistencia aerdbica y
viceversa; por ejemplo, para corredores de fondo, hay que hacer una buena combinacién y planificacion
del trabajo de fuerza y del trabajo de resistencia para mejorar el rendimiento lo maximo posible.

El entrenamiento combinado de la fuerza y la resistencia no afecta a la mejora de la potencia
aerdbica o la fuerza muscular, por lo tanto, es aconsejable realizar un trabajo simultaneo de fuerza y
resistencia. Uno de los motivos por los que se trabaja la fuerza es para cubrir las necesidades especificas
de cada deporte para rendir al maximo.

El entrenamiento sistematico de la fuerza provoca cambios estructurales y fisioldgicos o
adaptaciones en el cuerpo. La magnitud de estas adaptaciones es directamente proporcional a las
demandas exigidas al cuerpo por el volumen, frecuencia e intensidad del entrenamiento. Para que se
produzcan adaptaciones, la carga de entrenamiento tiene que ser superior a la que el deportista esta
acostumbrado a soportar (Bompa, T. 0.,2000).

Algunos estudios han demostrado que los corredores de larga distancia bien entrenados
incrementaron su economia de carrera y el tiempo hasta el agotamiento a su Velocidad Aerdbica
Maéxima, después de 8 semanas de un programa de entrenamiento de fuerza maxima (4 series, 4RM), 3
veces por semana (Stgren et al.,, 2008). Ademas el entrenamiento concurrente y entrenamiento de
fuerza-resistencia ( 3 series, 20 repeticiones al 40%RM), aumenta la economia de carrera en corredores
bien entrenados, aunque en menor medida que la fuerza maxima o explosiva. Dado que los atletas de
élite no tienen mucho margen de mejora de su VO2max, el entrenamiento de fuerza se ha propuesto
como un complemento necesario para aumentar el rendimiento de la resistencia por la mejora de otros
factores como pueden ser la economia de carrera. La fuerza y potencia muscular estan relacionadas con
el rendimiento en carrera (Dumke et al, 2010; Nummela et al, 2006).

Este trabajo también se ha basado en un estudio (Balsalobre-Fernandez, C., Tejero-Gonzélez, C.
M., y del Campo-Vecino, J., 2015) para la determinacion de los ejercicios a realizar en las sesiones de
entrenamiento de la fuerza. Ademas, en este estudio, los resultados fueron que el entrenamiento
concurrente aumenta el RM en prensa y la economia de carrera. Sin embargo, el tipo mas comun de
entrenamiento concurrente utilizado en la literatura emplea cargas altas y pocas repeticiones (4-5RM)
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para desarrollar los factores neurales de la fuerza. Este tipo de entrenamiento de la fuerza también
parece evitar las interferencias entre fuerza y resistencia. En corredores de élite parece ser que conlleva
mas mejoras el entrenamiento de fuerza maxima que el de fuerza-resistencia por la baja intensidad que
conlleva éste ultimo, ya que la RFD se asocia positivamente con la cantidad de fibras tipo Il y el
entrenamiento de resistencia produce la transicién a las fibras tipo I, ya que este estudio se hizo con
entrenamientos de fuerza-resistencia y no mejoraron la fuerza en medias sentadillas.

En otro de los estudios basados en el nimero de repeticiones segun la intensidad (%RM) (Richens,
B., y Cleather, D.J., 2014), se concluyé que la tabla de Baechle (nimero de repeticiones segin el % de
RM) puede ser que subestime el nimero de repeticiones que se es capaz de hacer segun el % de RM, ya
gue este estudio comparé a deportistas en los que en su deporte prima la fuerza con deportistas de
resistencia y los resultados fueron que el grupo de deportistas de resistencia era capaz de realizar mds
repeticiones en cada porcentaje de RM. Esto puede ser debido a las adaptaciones obtenidas de cada
deportista en el deporte que practica. Por lo que se puede concluir que hay que atender a las
caracteristicas de cada deportista para prescribir el entrenamiento.

3. INTERVENCION

En referencia a la intensidad y al principio del aumento progresivo de la fuerza en el
entrenamiento, en las dos semanas que dura cada fase, la segunda semana es mas intensa que la
anterior, sobre todo en cuanto a % de RM.

PRINCIPIO DE LA ESPECIFICIDAD.

También hay que tener en cuenta cual es el sistema de energia dominante en cada deporte. Por
ejemplo, el entrenamiento de resistencia muscular es mas apropiado para los deportes de resistencia,
tal y como se muestra en este trabajo, ya que va destinado a deportistas de resistencia (atletas de
fondo).

Ademads se debe saber cudles son los grupos musculares especificos implicados y los patrones de
movimiento principales del deporte. Otra cuestion importante es la mejora de la fuerza y la potencia en
estos musculos principales, ya que esas mejoras en la potencia se transfieren a la técnica.

Los métodos de entrenamiento y ejercicios deben realizarse en la direccion buscada del
movimiento. Hay que realizar los ejercicios que mas se parezcan al gesto deportivo y su técnica y deben
aumentar la activacion de los principales musculos implicados en el movimiento. Cuanto mas especifico
sea el método de entrenamiento y los ejercicios, mejor entrenado estard un musculo para realizar el
movimiento deportivo rapido y potente (Bompa, T. O., 2000).

Los métodos de entrenamiento de fuerza maxima y potencia son los que permiten aumentar el
ritmo de excitacion de las unidades motoras, asi como el reclutamiento de las fibras musculares, ya que
estos aumentan con cargas altas y contracciones rapidas. Ademas de esto, estos dos métodos de
entrenamiento permiten que se active mayor nimero de unidades motoras.

TRABAJO FIN DE GRADO - PALOMA SANCHEZ SALA 5
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En cuanto al desarrollo de la intervencién, a continuaciéon se describen los diferentes test que se
han utilizado para la evaluacién de los deportistas:

- Test de DIPER: es una herramienta para determinar las zonas de entrenamiento de forma
individualizada. La palabra DIPER significa “Determinacion de Intensidades y Potencias para el
Entrenamiento de Resistencia”. El protocolo consiste en realizar series de 400m incrementando
la velocidad y sin pausa entre cada serie. Cada 400m se debe realizar 4 segundos mas rapido
gue el anterior, hasta que no pueda seguirse el ritmo. Con este test se pueden sacar ritmos de
carrera para el entrenamiento y la frecuencia cardiaca de dichos ritmos para cada deportista. Se
estima la Velocidad Aerdbica Maxima (VAM), que es la velocidad maxima que el cuerpo soporta
obteniendo energia con la ayuda del oxigeno, después de esto aparece el acido lactico y la
fatiga. Es muy importante conocer las intensidades que puede soportar el cuerpo de cada
deportista para no cometer errores de intensidades demasiado bajas o altas. Al finalizar el test
se recogen las pulsaciones del minuto 1, 2 y 3 después de haber terminado.

- Test CMJ: en esta prueba, el deportista se encuentra en posiciéon erguida con las manos en la
cintura, consiste en realizar un salto vertical después de un rdpido contramovimiento hacia
abajo. Durante la accidn de flexiéon de rodillas y cadera, el tronco debe permanecer lo mas
erguido posible para evitar que el movimiento de extensién del tronco influya en el rendimiento
de los miembros inferiores. La accién de saltar hacia arriba se realiza gracias al ciclo de
estiramiento-acortamiento muscular.

o El protocolo es el siguiente: el deportista sube a la plataforma, con la vista al frente y
ambas manos en la cadera. Realiza un movimiento rapido descendente flexionando las
rodillas (fase excéntrica) hasta un angulo de flexion de 902 (fase isométrica y de
acoplamiento), manteniendo el tronco lo mas erguido posible y ahi es cuando genera el
impulso vertical hacia arriba (fase concéntrica). El sujeto deberd mantener las piernas y
el tronco extendidos durante la fase de vuelo.

TRABAJO FIN DE GRADO - PALOMA SANCHEZ SALA 6
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- Test RM: antes de empezar con las sesiones de fuerza, los deportistas realizaron al principio el
test del RM para determinar de manera individualizada, mediante el % de la RM, el peso
necesario para realizar las sesiones segun en la fase en la que se encontraran. Debido a que los
deportistas eran principiantes y no habian hecho nunca sesiones en gimnasio, el test se realizé
de manera indirecta, realizando como maximo 10 repeticiones para que haya menos margen de
error pero realizando mas de dos para que no sea una carga excesiva para realizar el test. El
peso de cada deportista y en cada ejercicio se calculd con la siguiente férmula:

Kg/(1'0278-(0,0278*n? repeticiones))

Respecto al disefio de la planificacion del proceso y de las sesiones, el programa de fuerza ha
tenido una duracién de 7 semanas, una semana para realizar el test RM y sesion de familiarizacion y 6
semanas de trabajo, realizandose dos semanas de Fuerza Mdaxima, otras dos semanas de Potencia y
otras dos semanas de Fuerza Resistencia.

- Fase de Fuerza Mdaxima

El objetivo de esta fase es desarrollar el mayor nivel de fuerza para después, en las préximas
fases, poder transformar esta fuerza mdxima en otro tipo de fuerza.

Esta fase también permite mejorar la sincronizacién muscular entre agonistas y antagonistas
(inhibicion de la accién de los antagonistas durante la realizacién de los ejercicios para impedir
gue éstos se opongan al movimiento) y desarrollar un mayor reclutamiento de fibras musculares
debido a la accion del SNC. Una de las ventajas de esta fase es que permite desarrollar niveles
altos de fuerza mdxima sin aumentar la masa muscular.

- Fase de Potencia

El objetivo de esta fase es transformar esa Fuerza Maxima desarrollada en la fase anterior en
Potencia, ya que para la carrera se necesita también ésta manifestacion de la fuerza.

La potencia es la cualidad que permite desarrollar la mayor fuerza posible en el menor tiempo.
Con esto se consigue la mayor sincronizacién de las unidades motoras y capacidad de activacion.
En esta fase también adquiere importancia el sistema neuromuscular, ya que se mejora la
coordinacién intramuscular e intermuscular y asi permitir la correcta actuacién de los musculos
agonistas y antagonistas.

- Fase de Resistencia Muscular
La fase mas especifica para corredores de fondo (implica vencer cargas ligeras en un tiempo
prolongado) pero que sin las fases anteriores, ésta no podria desarrollarse al maximo nivel
posible. Aqui es donde se prepara a la musculatura para soportar un nivel de fatiga alto, lo
mismo que ocurre en la carreras de larga duracién y ademdas adaptarse a los requisitos
fisiologicos que exige la competicidn para que haya una transferencia positiva.

Respecto a la velocidad de ejecucidn, en las tres fases, los ejercicios se deben realizar a la maxima
velocidad posible, ya que los gestos deportivos se realizan de esta manera.

TRABAJO FIN DE GRADO - PALOMA SANCHEZ SALA 7
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A continuacidon se muestran unas tablas donde se detalla cada una de las fases:

Semana 1l Semana 2
F. Maxima F. Maxima
Dia1l Dia2 Dial Dia 2
Intensidad 90% 90% 95% 95%
Series 4 4 4 4
Repeticiones 3 3 2 2
Recuperacion 3-6 min 3-6 min 3-6 min 3-6 min

Como se puede apreciar, la primera de las fases es la de Fuerza maxima, en la que se han hecho
las sesiones con una intensidad que oscila entre el 90% en la primera semana y un 95% en la segunda
semana. El nimero de series se mantiene entre las dos semanas, siendo un total de 4 series por
ejercicio. El numero de repeticiones varia de 3 en la primera semana a 2 en la segunda, ya que, al
aumentar la intensidad, disminuye el nimero de repeticiones. La recuperacién varia entre 3-6 minutos
dependiendo de la capacidad de recuperacion de cada deportista.

Semana 3 Semana 4
Potencia Potencia
Dial Dia 2 Dial Dia 2
Intensidad 65% 65% 75% 75%
Series 4 4 4 4
Repeticiones 10 10 8 8
Recuperacion 3-6 min 3-6 min 3-6 min 3-6 min

La segunda fase es la de Potencia, en la que la intensidad, como en la fase anterior, aumenta,
siendo ésta del 65% en la primera semana y del 75% en la segunda semana. El nimero de series no varia
y se mantiene en 4 series por ejercicio. El nUmero de repeticiones aumenta respecto a la fase anterior y
es de 10 repeticiones en la primera semana y 8 en la segunda semana (aumenta la intensidad en esta
segunda semana). La recuperacién se mantiene igual que en la fase de Fuerza Maxima, siendo de 3-6
min también dependiendo de las caracteristicas de cada deportista.

Semana 5 Semana 6
F. Resistencia F. Resistencia
Dial Dia 2 Dia 1l Dia 2
Intensidad 40% 40% 50% 50%
Series 3 3 3 3
Repeticiones 25 25 20 20
Recuperacion 1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min

Por ultimo, la dltima fase es la de Fuerza Resistencia, ya que ésta es la fase mas especifica para los
corredores de fondo porque implica un % de peso reducido pero un gran nimero de repeticiones, lo que
conlleva a que haya una mayor fatiga. En esta fase, el % fue del 40% en la primera semana y del 50% en
la segunda semana. El nUmero de series se reduce con respecto a las dos fases anteriores, debido a la
fatiga que se acumula, siendo de 3 series por ejercicio. El nimero de repeticiones fue de 25 en la
primera semana y de 20 en la segunda semana y se redujo el tiempo de recuperacion a 1-2 min entre
cada serie.
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En las siguientes tablas se muestran los kg con los que se realizaron los diferentes ejercicios
dependiendo del deportista y de la fase en la que se encontraran:

F. Maxima
| Kg | Repeticiones | 100% 90% |  95%
CARLOS
Sentadillas 95 5 107 96 102
Press banca 45 5 51 46 48
Split 95 8 118 106 112
Leg curl 50 8 62 56 59
JORGE
Sentadillas 90 8 112 101 106
Press banca 45 6 52 47 50
Split 95 4 104 93 98
Leg curl 0 0 0
Potencia
| Kg | Repeticiones | 100% 65% | 7%
CARLOS
Sentadillas 95 5 107 62 71
Press banca 45 5 51 29 34
Split 95 8 118 62 71
Leg curl 50 8 62 33 38
JORGE
Sentadillas 90 8 112 59 68
Press banca 45 6 52 29 34
Split 95 4 104 62 71
Leg curl 0 0 0
F. Resistencia
| Kg | Repeticiones | 100% 40% | 50%
CARLOS
Sentadillas 95 5 107 43 53
Press banca 45 5 51 20 25
Split 95 8 118 47 59
Leg curl 50 8 62 25 31
JORGE
Sentadillas 90 8 112 45 56
Press banca 45 6 52 21 26
Split 95 4 104 41 52
Leg curl 0 0 0

TRABAJO FIN DE GRADO - PALOMA SANCHEZ SALA 9



Universidad Miguel Hernandez de Elche

. UNIVERSITA

=
3
=
3
S
3

En referencia a los ejercicios realizados en las sesiones de gimnasio, se ha tenido en cuenta el
principio de especificidad, ya que éstos son los que mas implican a la musculatura y mas se parecen al
gesto deportivo para el que se entrena, en este caso la carrera. Al ser deportistas principiantes en
entrenamientos en gimnasio, se hicieron en la maquina multipower (peso guiado) para facilitar la
correcta ejecucién de los diferentes ejercicios. Cuatro han sido los ejercicios seleccionados para hacer
las sesiones: sentadillas, press banca, split y leg-curl.

SPLIT: uno de los ejercicios mas especificos para la carrera, implica buena técnica y buena
posicién de la columna para prevenir lesiones y posibles problemas.

LEG-CURL SENTADO: este ejercicio no es el adecuado en cuanto al principio de especificidad en la
carrera, ya que habria sido mejor realizar el ejercicio de leg-curl tumbado, que imita mds al gesto
deportivo, pero en la sala donde se realizaron las sesiones no se encontraba esta maquina, por lo tanto,
para compensar al trabajo de cuadriceps y que no se produzca un desbalance muscular, hicieron el
trabajo de isquiosurales en esta maquina.

TRABAJO FIN DE GRADO - PALOMA SANCHEZ SALA 10
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PRESS BANCA: hay ejercicios mas especificos y similares al gesto deportivo de la carrera pero con
el press de banca se puede generar mas potencia que es lo que se busca en este trabajo, por lo tanto,
para realizar también trabajo de brazos, se ha elegido este ejercicio multiarticular que involucra también
a la musculatura implicada en la carrera.

SENTADILLAS: ejercicio con el que se puede generar mucha potencia y que incluye a muchos
musculos implicados en la carrera.

Como se puede apreciar en las imagenes, los ejercicios de sentadillas y Split se hicieron con ayuda
de un cinturdn para controlar la posicién correcta de la columna.

Al finalizar cada sesién de entrenamiento de fuerza, ambos sujetos realizaron 3 rectas de unos
100m para favorecer la transferencia a la carrera.

TRABAJO FIN DE GRADO - PALOMA SANCHEZ SALA 11
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4. CONCLUSIONES/DISCUSION

Las propiedades mecanicas de los huesos también se ven afectadas por las exigencias mecanicas
del entrenamiento. Un deportista puede ser propenso a las lesiones debido al entrenamiento que
expone a los huesos a una tensién mecanica intensa sin un periodo progresivo de adaptacién. Lo ideal
para principiantes es usar un método que consista en un plan a largo plazo en el cual la carga aumente
progresivamente a lo largo de varios anos. El propdsito del entrenamiento es someter el cuerpo a
tensiones para que se produzcan adaptaciones y no dafios.

Los deportistas principiantes no suelen tener buena coordinacién muscular y habilidad motriz
relacionada con la fuerza. Por tanto, se necesita de un periodo largo de tiempo hasta que se produzca
hipertrofia muscular y mas adaptaciones.

Una de las dificultades que se presentaron a la hora de realizar el trabajo de isquiosurales, fue que
a uno de los sujetos le provocaba molestias por la parte del ligamento lateral externo de la rodilla, por lo
gue no pudo realizar el ejercicio con el peso que le convendria y lo hizo con un % de peso menor.

En las sesiones, también se observd que los dos sujetos, después de realizar cada serie, podian ser
capaces de recuperar menos tiempo del que se propone tedricamente en la bibliografia para poder
realizar la siguiente serie, esto podria ser porque en deportistas de resistencia se puede subestimar el
numero de repeticiones que pueden hacer en un % determinado de RM (Richens, B., y Cleather, D.J.,
2014). Por lo que podria ser, como se ha descrito anteriormente, que no estuvieran haciendo realmente
las repeticiones necesarias a un % de RM o viceversa, ya que al ser deportistas de resistencia, podrian
realizar mas repeticiones a una intensidad determinada. Esto se ha observado sobre todo en las
sesiones de la fase de Fuerza Maxima, ya que cuando terminaban de realizar una serie, antes de que
pasaran 3 minutos, eran capaces de realizar la siguiente serie correctamente; otra conclusién sobre este
tema, podria ser que al realizar el test de RM, no lo realizaran correctamente debido a la poca
experiencia que tenian en el entrenamiento de la fuerza y podrian haber levantado mas peso o haber
hecho mas repeticiones cuando realizaron el test.

En cuanto a las conclusiones, los efectos han sido positivos en referencia al rendimiento, ya que,
como se puede apreciar en las siguientes graficas, ambos sujetos han mejorado en el test de CMJ y en el
test DIPER después de haber realizado el programa de fuerza.

CARLOS VAM JORGE VAM

3:50 340

3:34

3:33

331

™ Pre 1 (Sin fuerza) Post 1 (Sin fuerza) 4P0ost 2 (Con fuerza) Mpre 1(Sin fuerza) M Ppost 1 (Sin fuerza) 4Post 2 (Con fuerza)

Test DIPER: en las graficas se puede observar que ambos sujetos han mejorado su VAM después
del programa de fuerza.
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Test CMJ: en estas dos graficas también se puede apreciar como ambos sujetos han mejorado el

resultado en el CMJ y, por lo tanto, la potencia de salto.

Observando estos resultados, puede concluirse que la ganancia en potencia observadas en el CMJ
tiene una relacién directa con el rendimiento en carrera. El rendimiento deportivo esta limitado por la
cantidad de fuerza y potencia que se puede producir o mantener. Ademas de la capacidad aerébica, la
fuerza y la potencia parece ser que son importantes para mejorar el rendimiento en carrera; estas estan
influenciadas por la coordinaciéon muscular, la mecanica y la energia de los musculos esqueléticos. De lo
gue se trata es que los corredores realicen contracciones musculares mas fuertes en menos tiempo, por
lo tanto, con la mejora de la potencia muscular, se puede mejorar la economia de carrera y el
rendimiento en pruebas de larga duracién.

Dado que la muestra del estudio es pequeina (dos sujetos), no se puede decir que hay mejoras
significativas, pero lo que se puede concluir también es que, al menos en estos dos sujetos, el
entrenamiento de fuerza que se ha realizado no les ha perjudicado sino todo lo contrario.

Por otro lado, a pesar de no haber realizado un trabajo de fuerza especifica (arrastres), ambos

sujetos han mejorado en el rendimiento en carrera.

La ganancia en potencia puede conllevar a aumentos en el rendimiento de corredores de fondo,
ya que también puede ayudar en los momentos finales de la prueba, atrasando la aparicidon de fatiga
muscular o teniendo un extra de fuerza para poder disputar un sprint o aumentar el ritmo en esos

momentos finales.

Como futura linea de trabajo, se podria abordar en el tema del grado de ganancia necesario para
obtener un éptimo rendimiento segun las caracteristicas de cada sujeto y del deporte o modalidad para

el que se entrena.
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