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EMPIEZA LA TEMPORADA CON FUERZA
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Que te entre en la cabeza: la fuerza es fundamental para
mejorar en cualquier distancia. Y este es el mejor momento

de la temporada para empezar a entrenarla.

MIGUEL ANGEL RABANAL. Entrenador Nacional de Atletismo y Ldo. en CC. de la Actividad Fisica y el
Deporte. www.intelligentrunning.es y www.deporteinteligente.com

durante el verano, nos disponemaos a afron-

tar nuestros primeros entrenamientos que
serviran para farjar una buena base. Para ello de-
bes trabajar la fuerza st o st. Ya no hay la menor
duda cientifica, que cualquier deporte aerobico
tambien se sustenta sobre una buena base de
fuerza, y en este sentido sera de vital importancia
gue los corredores, sea cual sea la distancia que
preparen, incluyan un buen repertorio de ejerci-
cios de fuerza tanto al inicio de la temporada co-

Tras haber descansado fisica y mentalmente

moa a lo largo de la misma. He hecho una seleccion
de 10 ejercicios sencillos de realizar y sumamente
efectivos para que puedas mejorar tu rendimiento
y ademas prevenir muchas de las tipicas lesianes
por descompensaciones de las distintas cadenas
musculares, gue tienen su arigen en la repeti-
cton de miles y miles de veces un mismo gesto
muscular, con unas angulaciones musculares muy
pobres, Y con una incidencia atroz sobre as es-
tructuras corporales (articulaciones, musculos,
tendones y ligamentas).
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POR QUE UN CORREDOR DEBE
RABAJAR LA FUERZA?

O1\AUMENTA LA FUNCIONALIDAD DE LAS FIBRAS MUSCULARES EN LAS
DIVERSAS CONTRACCIONES. Al Llevar al extremo de sus posibilidades a
los distintos componentes contractiles de los sarcémeros de las fibras
musculares, se genera mayor efectividad contractil.

02\MEJORA LA COORDINACION INTRAMUSCULAR E INTERMUSCULAR.
Las diferentes fibras musculares y los diferentes grupos musculares
implicados en el gesto ciclico de la carrera se contraen al unisono en el
momento preciso para generar mas fuerza y eficiencia.

03\DESARROLLA LA FUERZA DE LOS MUSCULQS IMPULSORES (gemelas,
gluteos...), que genera una mayor velocidad de desplazamiento. Asi, si se
mejora en tan solo unos milimetros en cada gesto, podremas haber ga-
nado mucha distancia supuestamente con el mismo esfuerzo aparente.

04\PREVIENE ANGULACIONES MUSCULARES MENCUADAS DURANTE EL
GESTQO DE LA CARRERA. Cuando corremos, realizames un gesto ciclico
de manera muy repetitivo, trabajando los.musculos con una angulacion
Limitada en sus contracciones.que hace que se atrofien en parte y no
desarrollen todo su potencial. Haciendo un buen trabajo de musculacion
incidiremos en esos.angulos muertos, mejorando asi la funcionalidad
muscular en el gesto de carrera.

O5\FORTALECE LAS FIBRAS MUSCULALES: Al exponer el musculo a cargas
elevadas.y de corta intensidad hacemos que las fibras musculares ganen
en firmeza y poderio. Con ello, no solo ganamos rendimiento sino que
prevenimos lesiones por sobreuso.

06\TONIFICA LOS TENDONES PREVINIENDO LAS TEMIDAS TENDINITIS. Los
diferentes trabajos musculares potencian no solo las fibras musculares
sino que ademas fortalecen las uniones del musculo al hueso, previnien-
do las tendinitis de Aquiles o de la Fascia Lata, entre otras.

07\MEJORA LA CAPACIDAD DE VELOCIDAD. Al mejorar la fuerza muscular el
corredor tendra un plus de velocidad necesario para acciones inespera-
das como esprines, cuestas, salidas, llegadas...

08\TONIFICA MUSCULQOS ATROFIADOS Y DESARROLLA LA MUSCULATURA
DE MANERA ARMONICA. En la carrera apenas se trabaja el tren superior,
por lo gue un estimulo de musculos como biceps, triceps, hombros, pec-
torales o dorsales, sera de gran ayuda para compensar desequilibrios.

09\DA VARIEDAD AL ENTRENAMIENTO. Cambiar de escenario y realizar
ejercicios nuevos motiva al corredor y le hace rendir mas en los entrena-
mientos posteriores de carrera.

10\ME|ORA LA TECNICA. Cuando se tienen mayores niveles de fuerza mus-
cular es mas facil realizar gestos tecnicos correctamente. Normalmente,
cuando tenemos una debilidad muscular, en L3 tecnica se generan vicios y
defectos que a la larga la alteran.

En definitiva, un corredor que no trabaje L3 fuerza tendra peor rendimiento,
mayor riesgo de lesion, descompensaciones musculares y menos solvencia
en 3 vida real, porgue... jde que sirve correr maratones si no puedes colocar
una maleta en el tren?
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BERCICIOS

l MULTISALTOS
HORIZONTALES

Partiendo de una posicion agachada
impulsate hacia delante con los pies
juntos, a la maxima distancia posible,
y haz una pequena pausa entre cada
salto. Vas a trabajar la musculatura
del cuadriceps de manera excentrica

Te proponemas 10 ejercicios sencillos de
realizar, que trabajan la fuerza de manera
eficaz para aumentar el rendimiento en
los deportistas de fonda. Implican grandes
grupos musculares, por lo gue van 3 su-
poner tambien un trabajo cardiovascular
(notaras como se “dispara” tu corazon) y
simplemente requieren un poco de coor-
dinacion, control postural y concentracion
para ejecutarlos de una manera estable.
Al realizarlos, trata de que tu espalda este
lo mas vertical posible, sin desviaciones ni
posturas forzadas.

Puedes realizarlos en casa, en el gimnasio
0 en cualguier parte, basta una o dos veces
por semana en funcion de tu nivel.

justo en el momento de la caida por lo
que pueden aparecer agujetas tras las
primeras sesiones.

AVariante con mas intensidad: sin
hacer pausas, trabajando de manera
pliometrica

A Musculos trabajados: cuadriceps,
gemelos, abdominales y lumbares.

2 ZANCADA LATERAL EN BANCO

Partiendo de una posicion agacha-
da con un banco a un lado subir y
bajar con una de las piernas late-
ralmente. La espalda permanece
erguida en todo momento. Debes
traccionar con a3 pierna que esta
arriba para incidir sobre el trabajo
de aductores. Completa las repeti-
clones y cambia de lada.

A Variante con mas intensidad:
sin hacer pausas, trata de separar
mas el pie de apoyo en el suela.

A Masculos trabajados: cuadri-
ceps, aductores y gluteos.

3 TIJERAS CON
CAMBIO EN EL AIRE

Haz zancadas alternas con salto, sin mo-
verte del sitio. Los brazos contribuyen al
movimiento.

WVariante con mas intensidad: anulan-
do la accion de los brazos con las manos
en la nuca.

A Musculos trabajados: gluteos y
cuadriceps.

4 BURPEES

Partiendo de una posicion de cucli-
[13s, lanza los pies hacla atras para hacer
un fondo de brazas en el suelo, y vuelve 3
llevar los pies adelante para hacer un salto
hacia arriba con 3 espalda lo mas recta
posible. Repite la secuencia lo mas rapido

que se pueda.

NVariante con mas intensidad: haz un
salto horizontal en lugar de vertical.

A Musculos trabajados: cuadriceps,
hombras, pectorales, triceps, abdominales
y lumbares.
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A UNA PIERNA

En equilibrio sobre un pie, ponte en posi-
cion horizontal buscando'la linealidad de
la pierna y los brazas,(sin forzar tu flexibi-
lidad, es mas importante no arquear la es-
palda). Equilibra la posicion durante unos

5) SUPERMAN DE PIE

7

De rodillas sobre una superficie mullida,
un companero te,sujeta laos tabillos (tam-
bien te puedes enganchar a una espaldera).
Contrae el abdomen y los gluteos y deja

NORDICO

caer el peso del cuerpo(con la espaldarec-

ta) de un modo lo mas controlado posible,

sin flexionar a cadera. Puedes ayudarte

de un ligero impulso de brazos en el tramo

inicial. Es un ejercicio exigente que requie-
re de mucha fuerza en los isquiotibiales :
por lo que al principio conviene limitar el :
rango articular del movimiento hasta ir :

consiguiendo el rango completo

WVariante con mas intensidad: sube sin
la ayuda inicial de los brazos, dejandolos

cruzados en todo momento.

N Musculos trabajados: isquiotibiales, :

gemelas y lumbares.
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segundos antes de realizar (3 siguiente
repeticion o tambiar de lado.

AVariante con mas intensidad: hazlo
con el pie de apoyo en una pendiente mas
0 menos pronunciada.

SMuasculos trabajados: isquiotibiales,
hombros, gluteos y lumbares.
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8 DESPLANTE CON
RECUPERACION DE’
RODILLA ARRIBA

Zancada atras (apoyando ligeramente (3
rodilla) y recupera La rodilla apoyada hacia
delante y arriba. Los brazos compensan el
mavimiento de a pierna adelante y atras,
haciendolo de una mahera natural y sin
pensar demasiado en su colocacion.

AVariante con mas intensidad: Ponte
de puntillas con el pie apoyado.

A Musculos trabajadaes: gluteas, cuadri-
ceps Y abdominales.

6

© Saltos reactivos arriba y abajo sobre un
. bordillo alto o banco. Busca la reactividad
. de la zona de los tobillos, con una ligera
: flexion de rodillas, pero procurando que
- el esfuerzo muscular recaiga en gemelos
aLsoleasis &

9

MULTISALTOS
SOBRE BANCO

. WVariante con mas intensidad: con los
: brazos cruzados.

A Musculos trabajados: gemelos, so-
. leos, cuadriceps y abdominales.

SENTADILLA
ISOMETRICA

: Apoyarse enka pared con la espalda y los

: brazos con una rodilla flexionada mientras
: |3 otra pierna esta extendida hacia adelan-
. te. Lapierna flexionada debe forman.un

: angulo de 90°.

W Variante con mas intensidad: con los
: brazos arriba pegados a la pared.

A Musculos trabajados: cuadriceps y
: abdominales.
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_sion del tobillo debe durar menos de (3
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lb EXTENSIONES
DE GEMELOS

Con los ptes apoyados 3 3 altura de L3
articulacion del primer metatarsiano, de-
jaremos caer los tobillos lentamente hacia
abajo, y haremas una extension explosiva
para volver a repetir lo mismo. La exten-

mitad de lo que dure el descenso del talon;
para guardar el equilibrio es conveniente
sujetarse ligeramente en una barandilla o

pared.

W Variante con mas intensidad: con
solo una pierna.

A Musculos trabajados: gemelos y
soleas. . e
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Lo ideal seria intercalar un
dia de ejercicios de fuerza
por cada uno o dos dias
de carrera, dejando un dia
descanso a continuacion.

JCOMO APLICAR
LOS FERCICIOS?

PROGRESION DE 12 SEMANAS

Para ir viendo 3 evolucion de los diferentes ejercicios de fuerza propuestos podremos
realizar esta progresion de 12 semanas en cada una de las 4 estaciones del ang, tenien-

do en cuenta que dejaremos un mes de descansa para volver a iniciar la secuencia de 3 : q

meses de nuevo.
SEMANAS | SEMANAS | SEMANAS | SEMANAS | SEMANAS
1-2 3-4-5 6-7-8 9-10 11-12
Fase Fasede | Fasede Fasede /¢

inicial | consoli- carga descans/

dacién

TVLO0L OSNVIS3d

Reoeticiones 6-8 (0 10-12 (o 11-14 (o 12-16 (o
P 15-20") 20-25" 25-30") 30-40")
Descanso entre | 30-40 20-30 15-25 10
repeticiones | segundos | segundos | segundos | segundos

PROGRESION DENTRO DE UN
MESOCICLO SENCILLO DE 4 SEMANAS

Para ir viendo 3 evolucion de los diferentes ejercicias de fuerza pro-
puestos podremos realizar esta progresion de 12 semanas en cada una
de l3s 4 estaciones del afio, teniendo en cuenta que dejaremas un mes
de descanso para volver a iniciar la secuencia de 3 meses de nuevo.
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SRR SEMANA  LUNES MIERCOLES JUEVES VIERNES

MARTES

Descanso

Rodaje medio

Rodaje medio

Descanso

- Rodaje | EJERCICIOS . EJERCICIOS
e > o | REVETZR | MEEENEE | SETESECES |G ayemen
- 2 Descanso EJERCICIOS ?aonizjii:r:l: Descanso EJERCICIOS
DE FUERZA : DE FUERZA

ritmo |

3 Rodaje | EJERCICIOS | . . | .. . | EERCCIOS
medio | DEFUERZA ! DE FUERZA

4 Rodaje | EJERCICIOS | . .| EERCICIOS | .

partido | DE FUERZA DE FUERZA

Descanso

Rodaje por te-
rreno variable

Rodaje corto

COMPETICION
corta y no
ex'tgente






