
Recomendaciones Para Entrenadores sobre Programas de Entrenamiento de Fuerza para Atletas 
de Resistencia

Está bien documentado que diferentes formas de Entrenamiento de la fuerza (especialmente 
ejercicios de con cargas altas y ejercicios pliométricos), mejoran tanto la economía de carrera como 
la performance en atletas de resistencia, sobre todo corredores pedestres.

A continuación se presenta una tabla con una breve reseña sobre las diferentes orientaciones de 
objetivos y cargas de Entrenamiento para los planes de fuerza en corredores de endurance según 
las fases de la Temporada.

_Fase 1: Descanso Activo

Objetivo: Recuperarse de la temporada de competencia.  El objetivo del entrenamiento es 
desarrollar la resistencia muscular.

Cargas de Entrenamiento Recomendadas: 1-2 sesiones semanales. 1-3 series (10 a 15 reps)/ 50% a 
70% de 1 RM

_Fase 2: Fuera de Temporada

Objetivo: desarrollar fuerza básica para prepararse a una mayor intensidad de entrenamiento de 
fuerza durante la temporada previa a la competición

Cargas de Entrenamiento Recomendadas: 2-3 sesiones semanales. 2-3 series (10 reps) 60%-70% de 
1 RM



_Fase 3: Precompetencia

Objetivo: Incrementar la fuerza y potencia para mejorar la economía de carrera

Cargas de Entrenamiento Recomendadas: 2-3 sesiones semanales. 2-3 series (10 reps) 60%-70% de 
1 RM (también se pueden utilizar intensidades similares a la fase de competencia)

_Fase 4: Competencia

Objetivo: Mantener la fuerza y potencia.

Cargas de Entrenamiento Recomendadas: al menos una sesión semanal. 1-2 series (6-8 reps) > 80% 
de 1 RM

*1 RM: una repetición máxima
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