	ETRENAMIENTO DE FUERZA

	Para LOLA

	

	Con un adecuado programa de fortalecimiento muscular combinado con tu entrenamiento de carrera, desarrollarás tu masa muscular y aumentarás tu potencia mejorando la calidad de las fibras de tus músculos (las respuestas a nivel neuromuscular) y no hipertrofiando (no ganando mayor volumen muscular).
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Beneficios del Entrenamiento de Fuerza para los Corredores

El fortalecimiento de tu core te ayudará a mejorar y a mantener tu forma de correr hasta el final, lo que se traduce en una mayor eficiencia de tu funcionamiento como corredora. Esta mejora la realizaremos con las sesiones de Pilates en el estudio, los días 2 y 4 de tu entrenamiento semanal.
Con un adecuado entrenamiento de fuerza, tus músculos serán capaces de llevar a cabo carreras más largas disminuyendo la fatiga.
 Haciendo solo 2 sesiones a la semana de trabajo de fuerza, de unos 20-30 minutos ( EL SEGUNDO COMIGO EN EL STUDIO), será suficiente para aumentar tu calidad de  masa muscular y empezar a notar resultados en tus carreras. Esta parte la realizaras el 3 día del entreno semanal.
E l primer día de entreno semanal, estará enfocado a la optimización de la fuerza como génesis de la motricidad y su optimización de los movimientos, para tal efecto tendrás la sesión de Pilates en la cual ganaremos rangos de movimiento en el cual se provoca una gran activación del movimiento desde el sistema nervioso central. 
La idea sobre el sistema de entrenamiento, que te  describo a continuación, está basada en las recientes observaciones sobre la naturaleza de la resistencia: la resistencia no sólo está limitada por la hipoxia en el músculo esquelético, por el consumo de oxígeno máximo (VO2max) y por la capacidad cardíaca, como se pensaba antes, sino que también por la capacidad de los músculos de extraer un porcentaje más alto de oxigeno de la sangre arterial y de oxidar el lactato. En otras palabras, la limitación y el desarrollo de resistencia no dependen tanto de la capacidad del corazón de bombear sangre, que también, si no de la capacidad oxidativa del musculo esquelético.
1. En las disciplinas deportivas de carreras de resistencia  se realizan predominantemente con la participación de las fibras de contracción lenta. Las fibras de contracción rápidas pueden participar en el trabajo después de la fatiga de las fibras de contracción lenta o cuando aumenta la intensidad del trabajo. El momento en el cual empieza la actividad de las fibras de contracción rápida, coincide con el momento en donde se alcanza el umbral anaeróbico (cuando empieza a faltar oxigeno); por lo tanto, es justificable pensar que solamente la movilización de las fibras de contracción rápida produce un aumento en la concentración de lactato en sangre. 

2. . El entrenamiento de fuerza produce una disminución en la acumulación de lactato en sangre (y, por consiguiente, aumenta el umbral anaeróbico) principalmente gracias al aumento en la capacidad oxidativa tanto en las fibras del contracción lenta como en las fibras de contracción rápida. Esto produce una disminución de la contribución del mecanismo anaeróbico (glagolítico) en el proceso de abastecimiento de energía para el trabajo muscular y una disminución en la producción de lactato. Esta situación permite al organismo usar el glucógeno económicamente, y utilizar más  ácidos grasos. 
3.  El entrenamiento de fuerza produce un aumento en la capacidad de los músculos de producir energía gracias al aumento en el número y en la dimensión de las mitocondrias (orgánulos dentro de las células encargadas de producir la energía para la célula), y a una mayor actividad de mitocondriales de la masa muscular. Por consiguiente, el aumento en la fuerza está más correlacionado con el aumento en la cantidad de mitocondrias del músculo y con la mejora en la capacidad oxidativa muscular, que con el aumento en el VO2max. Se ha demostrado que cuando el nivel de fuerza aumenta de tres a cinco veces, la cantidad de mitocondrias y la capacidad oxidativa en el músculo esquelético aumentan dos veces, mientras que el VO2max aumenta sólo 10-14%. (Romero-Madruga 2018)
4. Los cambios metabólicos y morfológicos en los músculos durante el entrenamiento de fuerza son claramente locales. Se ha demostrado que sólo se observa un aumento en la concentración de mioglobina (marcador del daño muscular tras sesiones intensas de entreno) del músculo después del entrenamiento de fuerza en los músculos involucrados en la ejecución de los ejercicios de entrenamiento. Además la adaptación mitocondrial se produce principalmente en aquellas fibras musculares que participan directamente en las contracciones musculares específicas de estos ejercicios
ENTRENAMIENTO PARA LA MEJORA DE LA RESISTENCIA MUSCULAR LOCAL 
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Las investigaciones y la experiencia en entrenamiento me han confirmado la eficacia de los ejercicios con sobrecarga que se observan en la Figura, para  mejorar la Resistencia Muscular Local de la musculatura de las piernas.   En los ejercicios A, B y D el peso de sobrecarga es aproximadamente 40% del nivel máximo; en el ejercicio C, el peso de la sobrecarga es 24 o 32 kg.  
 
 En una sesión de entrenamiento debes ejecutar 2-3 series del sets.

. 10-12 repeticiones de cada  ejercicio, con intervalos de descanso de 30-60 s entre cada ejercicio e intervalos de descanso de recuperación total entre cada sets.
 El ritmo de los ejercicios debe ser ejecutado en intensidad moderada (a una velocidad de un movimiento por 2 segundos).
 Al principio, en el primer  set se deben realizar 5-6 repeticiones de ejercicios sin carga para optimizar el movimiento. 
. 
 ENTRENAMIENTO DEL TREN SUPERIOR 
Normalmente los corredores prestan mucha atención en entrenar la fuerza del tren inferior ya que es lo que prima en este deporte. Pero el tren superior influye mucho en el gesto de la carrera y es muy importante a la hora de obtener una postura correcta y estabilizadora del cuerpo. Los músculos del core (musculatura abdominal, glúteos y zona lumbar entre otros) se encargan de transmitir la fuerza hacia las piernas para conseguir una zancada lo más eficiente posible y evitar el trabajo innecesario de otros grupos musculares, estos en tu caso los trabajaras con tus sesiones conmigo en el studio.
CICLOS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA.
· Umbral aeróbico (R1).  

Entendiendo que tu dedicación a las carreras es totalmente amateur, y por consiguiente, no estás sujeta a ningún calendario competitivo, los ciclos de cargas de trabajo serán difíciles de definir con antelación. En el ámbito semi profesional tendríamos un calendario total de las competiciones de la temporada, comienzo, número de carreras, fechas, Km, etc. 

En tu caso esto no ocurre, por lo cual el sistema de entrenamiento que te propongo  para los entrenos de fuerza ( el sets ), es el llamado oscilante, tomaras siempre como referencia la próxima carrera conocida de tu calendario ,entiende como carrera aquella en la que tu pretensión sea realizar una buena marca o aquella que por su especial dureza tu organismo no tenga que llegar con una sobrecarga de trabajo, las carreras que pudieras tener entre esta que tienes marcada como prioritaria, las considerareis como parte de tu entreno periódico ,ya que en ellas no iras al límite de tus parámetros físicos.
Comenzaras 6 semanas antes de dicha competición un micro ciclo de 2 semanas en que las cargas de trabajo serán de 20% de tu peso Max., estas dos semanas serán también las utilizadas tras la competición, las siguientes 3 semanas serán las de potencia ,en ellas las cargas son las referidas en el punto anterior del 40% de tu caga máxima, en la semana anterior a la competición las cargas serán corporales ,que significa esto, que harás los ejercicios A y B solo con la barra, C con un peso de referencia (de 4 a 6 k ) y D con la mínima carga que te permita mantener la tención de la polea de la maquina inercial.

Es importante que la última semana no dejes por completo los entrenamientos de fuerza, gran cantidad de estudios demuestran que la realización de tareas con cargas moderadas pre competición mantienen el Stiffness muscular y tendinoso ruante la competición, mejorando los casos en los que se ha cortado los entrenamientos de fuerza pre competición. 
Entiendo que tu dedicación a las carreras sea una afición y no una profesión, pero es importante por tu salud, que en todos los casos es lo principal, que comentes con tu entrenador estos trabajos que vas a realizar conmigo, tanto en el studio como en el gimnasio, que estoy a su total disposición para cualquier aclaración o modificación si él lo considera necesario, y que por supuesto él es quien debe de tener la última palabra en la priorización de tu entrenamiento, ya que él es quien mejor te conoce.      
