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RESUMEN 

El entrenamiento concurrente, comúnmente reconocido como un método de
entrenamiento en el que el entrenamiento de la fuerza y ??de resistencia se
complementan entre sí, es una estrategia que a menudo se implementa en los programas
de corredores y ciclistas de resistencia para mejorar los determinantes fisiológicos del
éxito, como la economía del ejercicio. Aunque los métodos y estrategias de
entrenamiento concurrente se han examinado en gran medida en ciclistas y corredores
de resistencia, la literatura que examina los métodos de entrenamiento concurrente
óptimos para mejorar las variables fisiológicas en los triatletas de larga distancia es
mínima, lo que deja relativamente desconocida la programación óptima. Este documento
de aplicaciones prácticas identifica y describe los conceptos y consideraciones actuales
con respecto al entrenamiento concurrente para triatletas de larga distancia, incluidos los
mecanismos que contribuyen a mejorar el rendimiento, los patrones musculares y de



movimiento utilizados, la selección de ejercicios, la carga, la velocidad del movimiento, la
programación, la frecuencia y la duración del entrenamiento. También se identifican
conceptos erróneos comunes relacionados con el entrenamiento concurrente y se
discuten consideraciones prácticas para la aplicación del entrenamiento concurrente para
entrenadores, atletas y otros profesionales para mejorar las 3 disciplinas del triatlón.

INTRODUCCIÓN 

A pesar de que existe una gran cantidad de investigaciones que recomiendan la
implementación de entrenamiento de fuerza y ??resistencia simultáneos para un
rendimiento óptimo y mejoras fisiológicas, los entrenadores tienden a tener puntos de
vista opuestos sobre la implementación del entrenamiento de fuerza (EF) en los
programas de los atletas de resistencia. La inclusión de EF en los programas de los
triatletas de larga distancia (LD) puede mejorar tanto la economía de ciclismo (ECi) como
la economía de carrera (ECa), que se considera fundamental para el éxito en el triatlón
de LD (58, 62). Además, la investigación ha demostrado que el EF puede mejorar
significativamente las variables de rendimiento (economía, rendimiento en pruebas
contrarreloj, frecuencia cardíaca [FC] reducida a intensidades submáximas, velocidad en
el VO2máx., y la potencia en el VO2máx) en deportes de resistencia de modo único como
el ciclismo y la carrera (10,11,25,61,71,72,79,80,83,90,91, 98,100). El triatlón de LD se
clasifica como cualquier distancia de triatlón superior a una carrera de distancia olímpica
(> 1500 m de natación, 40 km de ciclismo y 10 km de carrera) (59) con las 2 formas más
comunes conocidas como distancia de medio Iron Man (1,9 km de natación, 90 km de
ciclismo y 21,1 km de carrera a pie) y distancia completa de Iron Man (3,8 km de
natación, 180 km de ciclismo y 42,2 km de carrera a pie).

Un estudio reciente que examinó las características de los hábitos del EF en triatletas de
LD encontró que solo el 54,6% de los triatletas incluían una forma de EF en su régimen
de entrenamiento normal y los participantes informaron restricciones de tiempo y falta de
conocimiento sobre qué ejercicios de fuerza completar, cómo progresar en ejercicios, y la
técnica de carrera como las principales barreras (59). Como el EF se considera un
término amplio que abarca muchas variables diferentes que se pueden manipular (51),
puede ser complejo para un entrenador o atleta comprender la prescripción óptima de EF
para lograr los objetivos del atleta. Las variables que se pueden manipular incluyen el tipo
de contracción muscular (isométrica, concéntrica o excéntrica), selección de ejercicios
(cadena abierta o cerrada), volumen (número de repeticiones, series, carga levantada),
velocidad de movimiento, intervalos de descanso y frecuencia de entrenamiento (52).
Además, la periodización de un programa de entrenamiento proporcionará la estructura
general y el estímulo de entrenamiento específico y, posteriormente, determinará la
adaptación y respuesta del individuo. La complejidad de comprender la prescripción
óptima de EF para los triatletas de LD se destaca en un estudio reciente realizado por los
autores actuales que muestran mejoras significativas en la ECi después de 12 semanas
de EF de carga moderada sin efecto sobre la ECa o el tiempo de natación (58). Sin
embargo, un programa posterior de EF de carga pesada de 12 semanas mejoró
significativamente la ECa, pero no mejoró aún más la ECi o el tiempo de natación (58).
Específicamente para el entrenamiento de resistencia, los entrenadores pueden prescribir
sesiones de "fuerza-resistencia" como nadar con remos, andar en bicicleta con una
marcha grande o correr cuesta arriba para mejorar la fuerza. Durante estas sesiones de
"fuerza-resistencia", un atleta completará cientos o incluso miles de repeticiones para
cada uno de estos movimientos (es decir, si un corredor sube una colina a una cadencia



de 170 pasos por minuto durante 2 minutos, completará 340 pasos por minuto). Estos
parámetros de "fuerza" no se ajustan a la prescripción de EF más tradicional (51) y, por lo
tanto, no abarcan el EF, a pesar de que el entrenador implemente estas sesiones con el
objetivo de "mejorar la fuerza".

Aunque existen numerosos estudios que respaldan la implementación de EF para
mejorar el rendimiento y las variables fisiológicas en atletas de resistencia
(10,11,25,61,71,72,79,80,83,90,91,98,100), los artículos de aplicación práctica se centran
principalmente en la carrera (8), deportes “monomodo” (9) o están desactualizados (20).
Por lo tanto, el propósito de este documento es educar a los entrenadores y atletas sobre
los beneficios de completar el entrenamiento concurrente de fuerza y ??resistencia para
mejorar los factores fisiológicos que contribuyen al rendimiento del triatlón de LD. Se
presta especial atención a los diferentes grupos de músculos y contracciones musculares
que se utilizan durante las 3 disciplinas del triatlón en comparación con los deportes de
resistencia de modalidad única. Este documento tiene como objetivo abordar las barreras
informadas de la falta de conocimiento sobre la implementación del EF para que los
entrenadores y atletas puedan tener confianza al implementar EF en su régimen de
entrenamiento actual y, a su vez, mejorar el rendimiento. Además, este documento
describe las diferencias en la programación de EF para las 3 disciplinas del triatlón e
identifica factores adicionales a considerar al implementar EF, como la suboptimización
del rendimiento de resistencia y la programación del EF.

VARIABLES FISIOLÓGICAS QUE CONTRIBUYEN AL RENDIMIENTO EN 
TRIATLETAS DE LARGA DISTANCIA 

Economía del ejercicio 

La economía del ejercicio se define como la demanda de energía requerida a una
intensidad submáxima absoluta determinada y, a menudo, se la considera uno de los
indicadores clave del rendimiento en los atletas de resistencia (7). Un triatlón consiste en
nadar, andar en bicicleta y correr de forma consecutiva durante períodos prolongados,
donde se imponen demandas extremas de energía al cuerpo, especialmente en las
etapas finales críticas de la carrera cuando se agotan las reservas de energía (43,63,64).
El ciclismo y la carrera a pie comprenden las disciplinas más largas dentro de una carrera
de triatlón de LD y representan el 55 y el 35% del tiempo total de carrera respectivamente
(33), enfatizando su importancia para el desempeño general. Se reconoce que ECi y ECa
son cruciales para el éxito en el triatlón de LD y para mejorar el rendimiento en estas
disciplinas, los atletas deben entrenar su cuerpo para usar sus suministros de energía de
manera más eficiente (43,63,64). El ciclismo y la ECa son multifactoriales y están
influenciados por factores antropométricos, fisiológicos, biomecánicos y neuromusculares
(82). La eficiencia del rendimiento neuromuscular puede verse afectada por el tipo de
fibra muscular, la señalización neural, la programación motora, la producción de fuerza y
??la rigidez músculo-tendinosa (7). Estos factores pueden ser modificados a través de la
implementación de diversas estrategias de capacitación, siendo reconocida la EF como
una de las intervenciones más efectivas para mejorar la ECa (82,83).

Consumo máximo de oxígeno y umbral de lactato (UL) 

Los altos niveles de potencia aeróbica son cruciales para el éxito en el triatlón de LD, con
triatletas de alto rendimiento que alcanzan valores máximos de consumo de oxígeno
(VO2máx) casi el doble del valor de un individuo sin entrenamiento (13). Muchos atletas



de resistencia de alto rendimiento tienen valores altos de VO2máx similares y
comparables, aunque la ECa puede variar en gran medida entre los individuos y, por lo
tanto, puede ser el factor que separa a los mejores atletas de los novatos (23, 65). De
hecho, hasta el 65% de la variación en el rendimiento de la carrera en corredores de alto
nivel podría atribuirse a las diferencias en la ECa (23). El umbral de lactato, definido
como la carga de trabajo más allá de la cual se produce una rápida acumulación de
lactato en sangre (BLa), también está muy relacionado con el rendimiento en triatlón (92).
El UL identifica la fracción del VO2máx que se puede mantener durante un esfuerzo
prolongado durante un evento de resistencia como un triatlón de LD (92). Por lo tanto, los
atletas con valores más altos de UL pueden mantener una intensidad submáxima más
alta sin un aumento continuo en BLa, que se asocia con un rápido aumento en el
metabolismo anaeróbico que contribuye al costo de energía del movimiento.

PREVENCIÓN DE LESIONES 

Las lesiones son una ocurrencia común entre los triatletas de LD y pueden estar
asociadas con los volúmenes de entrenamiento sustanciales realizados (de 13,5 a 21,5
horas por semana) (37,101). Anderson et al. examinaron la ocurrencia de lesiones en
triatletas de LD durante un período de entrenamiento de 26 semanas con el 87% de toda
la cohorte informando una forma de lesión por uso excesivo, y más de la mitad de estas
lesiones se clasificaron como un problema "sustancial" (definido como " aquellos que
conducen a reducciones moderadas o severas en el volumen de entrenamiento, o
reducciones moderadas a severas en el rendimiento deportivo, o incapacidad total para
participar en el deporte”) (2). A lo largo del período de 26 semanas, más de la mitad de la
cohorte sufría una lesión por uso excesivo que afectaba la rodilla, la pantorrilla, la parte
inferior de la espalda o el hombro (2). Dado que el entrenamiento es uno de los
modificadores más importantes del rendimiento de resistencia (48) y los triatletas de LD
generalmente completan altos volúmenes de entrenamiento, se puede suponer que pasar
más tiempo fuera del entrenamiento debido a una lesión puede resultar en una
disminución del rendimiento. Sufrir una lesión por el entrenamiento o las carreras puede
provocar que los atletas pierdan o alteren las sesiones de entrenamiento, lo que aumenta
el tiempo necesario para alcanzar un nivel más alto de rendimiento en una competición.
Por el contrario, si un triatleta evita lesiones y puede mantener un mayor volumen de
entrenamiento, lo que parece necesario para el rendimiento en el triatlón de LD, puede
lograr un nivel óptimo de rendimiento para su evento. Un metanálisis reciente mostró que
la implementación del EF fue el protocolo de prevención de lesiones más efectivo, ya que
el EF redujo las lesiones deportivas por sobreuso en casi la mitad (54). Por lo tanto, se
puede plantear la hipótesis de que la inclusión de EF puede beneficiar el rendimiento de
los triatletas de LD a través de la reducción de la ocurrencia de lesiones.

La investigación en triatletas de LD ha indicado que el tobillo y la rodilla son los sitios de
lesiones más comunes. Aproximadamente el 77,7 % de las lesiones por sobreuso
notificadas afectan al tendón de Aquiles y el 66,6 % a la rodilla (30). Vleck et al., también
observaron que los sitios de lesiones más frecuentes en los que sufrieron los triatletas de
LD fueron la rodilla (44 %), la pantorrilla (20 %), el tendón de la corva (20 %) y la parte
inferior de la espalda (20 %), con la mayoría de las lesiones por uso excesivo sufridas por
correr (60%), mientras que el ciclismo representó el 32% y la natación el 16% de las
lesiones por sobreuso.



GRUPOS MUSCULARES Y PATRONES DE MOVIMIENTO UTILIZADOS EN 
TRIATLÓN 

Carrera 

Durante la carrera, una fuerza de reacción del suelo entre 2 y 3 veces el peso corporal
del individuo se ejerce a través de la extremidad inferior del atleta con cada paso. Esta
fuerza es contrarrestada por el comportamiento de resorte del sistema músculo-tendinoso
de la pierna de apoyo (69,82). La energía mecánica se almacena en los músculos y
tendones durante la fase de contacto de la carrera antes de gastarse durante la fase de
impulso (34). La recuperación y gasto de esta energía almacenada reduce la necesidad
de contracciones musculares, disminuyendo así los requerimientos energéticos (34). Este
comportamiento similar a un resorte de las extremidades inferiores y el uso de energía
elástica enfatiza la importancia de la rigidez músculo-tendinosa para un rendimiento y una
economía de carrera óptimas, con estimaciones sobre el consumo de oxígeno durante la
carrera siendo un 30-40% más altas sin las contribuciones del almacenamiento y retorno
de energía elástica (21). La fuerza de los músculos tríceps sural (gastrocnemio y sóleo)
está asociada con la ECa, ya que estos músculos representan hasta el 40 % del costo
metabólico total de la carrera en atletas recreativos y el 25 % en atletas de alto nivel (36).
El tríceps sural es el mayor contribuyente de la propulsión hacia adelante durante la
carrera con su tendón común de inserción (tendón de Aquiles) devolviendo
eficientemente el 90% de la energía mecánica durante el impulso, con las fuerzas del
tendón estimadas en 6 a 8 veces el peso corporal del atleta (70). Del grupo de músculos
tríceps sural, el sóleo es el principal contribuyente a impulsar el cuerpo hacia adelante
(41). A medida que aumenta la velocidad de carrera, las fibras del músculo sóleo se
contraen con las velocidades más altas de cualquier músculo durante la última fase de
apoyo, lo que permite una flexión plantar más rápida y, por lo tanto, reduce el tiempo de
contacto con el suelo, lo que se asocia con la velocidad de carrera y, posteriormente, con
la economía (29, 40).

Los isquiotibiales, los cuádriceps y el tibial anterior también juegan un papel importante
durante la carrera, contrayéndose tanto concéntrica como excéntricamente durante las
diferentes fases de la marcha, trabajando juntos para aumentar la rigidez músculo-
tendinosa y mejorar la producción de fuerza en las fases de frenado y/o propulsión de la
carrera. (53). El glúteo mayor tiene un papel importante para producir la extensión de la
cadera y trabaja predominantemente de forma concéntrica durante la carrera. Las
extremidades superiores no contribuyen notablemente a la carrera porque generan
menos del 1% de la aceleración de la carrera (41).

Sin embargo, es importante tener en cuenta que los brazos pueden contrarrestar
eficazmente el impulso de las extremidades inferiores y pueden influir en la actividad de
los músculos de las extremidades inferiores, especialmente la del glúteo mayor a través
de la oscilación oblicua posterior (donde el dorsal ancho y el glúteo mayor se unen en la
parte posterior a la columna vertebral por la fascia toracolumbar) (85).

Ciclismo 

A diferencia de la carrera, solo se producen contracciones musculares concéntricas
durante el ciclismo de ruta (16,31), lo que reduce la capacidad de los ciclistas para
almacenar energía durante las contracciones musculares excéntricas y utilizarla de la



misma manera que los corredores. Los cuádriceps, glúteos, bíceps femoral y tibial
anterior trabajan sinérgicamente para generar potencia durante el primer cuarto de la
pedalada (parte superior de la pedalada a 90°) (75,76,87). Luego, los cuádriceps se
vuelven menos activos, mientras que los isquiotibiales, el gemelo y el glúteo mayor se
vuelven más activos hasta el punto muerto inferior del pedaleo para completar la fase
propulsiva del ciclismo (75,76,87). Los flexores de la cadera (psoas ilíaco y cabeza corta
del bíceps femoral) también están activos durante el ciclismo, lo que permite el
movimiento efectivo hacia arriba del pedal después de la propulsión hacia abajo (75,76).
La articulación del tobillo se estabiliza durante todo el recorrido del pedal para garantizar
que la fuerza se transfiera a través del tobillo a la biela, lo que se realiza mediante la
coactivación de los flexores plantares del tobillo (tríceps sural) y el tibial anterior (46, 75,
76).

Al igual que al correr, los músculos del tronco y los brazos brindan una fuerza de
contrapeso a las extremidades inferiores durante el pedaleo con la mano, el brazo, el
hombro, el abdomen y la espalda formando un cabestrillo muscular que se mueve hacia
adelante y hacia atrás en apoyo del tronco y la pelvis (87). Cabe señalar que en las
carreras de triatlón de LD, los atletas utilizan principalmente bicicletas de contrarreloj en
las que la posición se centra predominantemente en mejorar la aerodinámica en
comparación con una bicicleta de carretera. Dichos cambios en el tipo y la posición de la
bicicleta pueden provocar algunos cambios en la activación muscular. Una posición más
aerodinámica en una bicicleta de contrarreloj puede resultar en un mayor grado de flexión
de la cadera, lo que puede disminuir la activación de los flexores de la cadera (17,50).
Para compensar la pérdida de fuerza de los flexores de la cadera, se propone que los
flexores de la rodilla (isquiotibiales) aumenten la actividad en la posición de contrarreloj.
Un aumento en la actividad de los isquiotibiales en los ciclistas se ha asociado con un
aumento en la producción de fuerza durante la pedalada (17, 50).

Natación 

Los principales músculos de propulsión utilizados en la natación al estilo crol son el
pectoral mayor y el dorsal ancho; sin embargo, los estudios muestran una gran variación
en la activación muscular, lo que refleja la gran variabilidad en la técnica de brazada de
natación entre los atletas (73,86). Una característica importante para el éxito durante la
natación crol frontal es estabilizar la extremidad superior permitiendo una propulsión más
fuerte bajo el agua durante la brazada. Los músculos pectoral mayor, redondo menor y
los del manguito de los rotadores trabajan juntos durante la brazada de manera
estabilizadora (73, 86). Se sugiere que la patada con la pierna durante la natación se use
para estabilizar el cuerpo, lo que permite una mejor cinemática de la brazada, en vez de
una fuerza propulsiva. Esto se debe a investigaciones que sugieren que la patada solo
contribuye al 10 % de la propulsión durante el nado crol (73,86). Durante la natación en
aguas abiertas, la cinemática de la brazada de natación variará respecto a la natación en
piscina debido a las condiciones del agua (oleaje, temperatura del agua, olas, mareas) y
al uso de trajes de neopreno, que pueden influir en la eficiencia, la técnica y la mecánica
de la brazada. Además, en la natación en aguas abiertas, se pone énfasis en hacer que
el movimiento de la brazada de natación sea lo más eficiente posible, en lugar de
centrarse en la producción de potencia (5).

ENTRENAMIENTO CONCURRENTE DE FUERZA Y RESISTENCIA EN TRIATLETAS 
DE LARGA DISTANCIA 



Los programas EF que demuestran mejoras fisiológicas y de rendimiento significativas en
los deportes de resistencia generalmente se componen de ejercicios de alta carga y
pocas repeticiones, comúnmente denominados EF "pesados" o "máximos" (1–8
repeticiones, 3–5 series, ?80% de 1 repetición máxima [1RM]). Esto puede ser contrario a
los procesos populares utilizados por algunos entrenadores de resistencia que pueden
implementar programas de baja carga y muchas repeticiones para centrarse en la
resistencia muscular, porque creen que esto se adaptará mejor a las demandas
metabólicas y musculares del atleta de resistencia. Es importante que los entrenadores
comprendan que el entrenamiento de resistencia tradicional (p. ej., ciclos enfocados en
ejercicios aeróbicos de larga duración o entrenamiento de intervalos específicos para
correr) debe prescribirse para abordar los aspectos de rendimiento cardiovascular y de
resistencia muscular (12, 18, 81, 90, 91).

Los estudios que examinan la eficacia del entrenamiento concurrente han mostrado
resultados variables, principalmente debido a las diferencias en los protocolos y
metodología del EF. Se ha demostrado que un programa de EF de carga progresiva de
26 semanas mejora significativamente tanto la ECi (p = 0,001, 7,53 %, TE = 0,97) como
la ECa (p = 0,004, 4,86 ??%, TE = ?0,57) en el grupo de fuerza y resistencia, sin cambios
significativos demostrados en el grupo de control (58). Esta intervención constaba de dos
bloques de EF de 12 semanas, el primero de los cuales consistía en EF de carga
"moderada" (3 a 4 series, 8 a 12 repeticiones, ?75 % de 1 RM), al que luego le seguía un
bloque de EF de carga "elevada" de 12 semanas (3–5 series, 1–6 repeticiones, ?85% de
1RM). Las mejoras significativas en ECa solo se observaron durante el bloque de EF de
intensidad elevada de 12 semanas, mientras que las mejoras significativas en ECi se
observaron después del bloque de EF inicial de carga moderada de 12 semanas. La
carrera y la ECi se evaluaron durante un triatlón de LD simulado, replicando la
competición específica y las demandas fisiológicas del triatlón de LD mientras se
acomodaba la fatiga acumulada de la disciplina anterior (60). Además, las mejoras
observadas en ECa fueron mayores que las de TE y el cambio más pequeño que valió la
pena asociado con la medición de ECa (82), por lo tanto, potencialmente demuestra
mejoras fisiológicas significativas. Otro estudio que examinó el EF concurrente en 15
triatletas bien entrenados observó mejoras significativas en las medidas de fuerza
máxima y ECa (p<0,05) en el grupo de fuerza resistencia solo después de completar un
programa de EF de carga pesada de 14 semanas (3-5 series de 3-5 repeticiones hasta el
fallo) (62).

En un estudio adicional que examinó a 14 triatletas bien entrenados, los participantes
completaron un programa de EF de intensidad elevada de 5 semanas (3–5 series, 3–5
repeticiones hasta el fallo, ?90% de 1RM) que resultó en mejoras significativas en la
fuerza máxima (6 %) en el grupo de fuerza y resitencia sin cambio asociado en la masa
corporal (42). El grupo de fuerza y resistencia también mostró un aumento en la actividad
electromiográfica en el vasto lateral, lo que permitió a los autores concluir que el aumento
en la fuerza máxima probablemente se debió a mecanismos neurales como una mayor
activación neural, una sincronización más eficiente de la unidad motora, una excitabilidad
más eficiente de las neuronas motoras ? y una disminución de la inhibición del órgano
tendinoso de Golgi (42). La mejora significativa en la fuerza máxima (6%) fue menor que
la de otros estudios similares en ciclistas y corredores de resistencia que han mostrado
mejoras en las medidas de fuerza máxima entre el 14 y el 45 % (10, 62, 77, 79, 90, 91,
100). Las mejoras relativamente menores en la fuerza máxima y la actividad EMG



observadas por Hausswirth et al. no se tradujeron en mejoras en la ECi, lo que sugiere
que 5 semanas de EF pesado pueden no ser una duración de entrenamiento suficiente
para provocar cambios significativos en la ECi.

La efectividad de los protocolos pliométricos de EF en triatletas también ha sido evaluada
por Bonacci et al., quienes realizaron 3 sesiones pliométricas de 30 minutos por semana
durante 8 semanas en 8 triatletas moderadamente entrenados, y la actividad EMG mostró
cambios en los patrones de reclutamiento muscular que tendían a replicar una carrera
aislada. Sin embargo, estos resultados neuromotores favorables no se tradujeron en
mejoras significativas en la ECa (19).

También se observan hallazgos similares en la literatura que examina el EF concurrente
en duatletas (bicicleta, carrera) y ciclistas con participantes que mejoran
significativamente la ECi después de 8 a 12 semanas de EF pesado completado dos
veces por semana (10,79,91,98,100). En 2 de estos estudios, las disminuciones en el
consumo de oxígeno y la FC no se observan hasta las últimas etapas de los períodos de
prueba submáximos prolongados (79,100), lo que enfatiza la importancia del EF para
mejorar la ECi cuando los atletas se fatigan después de períodos prolongados. Además,
los participantes en los grupos de fuerza y resistencia de estos estudios mejoraron
significativamente el rendimiento durante un ciclo máximo de 5 minutos después de un
ejercicio submáximo prolongado (3 horas), que puede replicar un sprint o un mayor
esfuerzo para terminar al final de una carrera de triatlón de LD (79,100). Los autores
propusieron que la reducción del consumo de oxígeno y la FC durante el trabajo
submáximo prolongado redujeron la tensión fisiológica, la fatiga y el consumo de energía,
lo que permitió a los atletas conservar mejor las reservas de glucógeno para el esfuerzo
máximo de 5 minutos (79,100). Además, un programa de EF máximo de 16 semanas
realizado por ciclistas de élite dio como resultado una mejora significativa en la potencia
durante una prueba contrarreloj de ciclismo de 45 minutos (8%) en el grupo de fuerza y
resistencia, mientras que el grupo de control no mejoró significativamente el tiempo-
contrarreloj (1). La distancia total recorrida, el trabajo total y la producción de potencia
promedio fueron significativamente mayores en el grupo de fuerza y resistencia que en el
grupo de control después del entrenamiento (1). Se observan resultados similares en
duatletas femeninas con una mejora significativa en la potencia media durante una
prueba contrarreloj máxima de 40 minutos (98). Además, Ronnestad et al. encontraron
mejoras significativas en V?2máx después de completar el EF máximo en ciclistas
(p<0,05; TE = 0,81 (78), TE = 0,84 (79)).

Los estudios que implementan protocolos de EF en corredores de resistencia también
han mostrado resultados similares con una revisión sistemática reciente que incluye
corredores de LD, duatletas y triatletas que observaron mejoras en ECa entre 2% y 8%
(TE 0.14–3.22) después de completar programas pesados ??de EF (>80 % de 1RM) (18).
Además, se han observado mejoras significativas en la ECa a partir de un programa de
EF basado en pliometría (83) o un programa "combinado" (que incluye ejercicios
pliométricos y de fuerza de alta intensidad) (10). También se han visto mejoras
significativas en las pruebas contrarreloj de 3000 m–5000 m y velocidad del VO2máx
como resultado de programas pliométricos/explosivos basados ??en EF en corredores
(14,61,71,88).

Hasta donde sabemos, no hay investigaciones que examinen el entrenamiento
simultáneo de fuerza y ??resistencia en las medidas de rendimiento de natación en



aguas abiertas; sin embargo, la literatura recomienda la inclusión de EF en el régimen de
entrenamiento normal de los nadadores de en aguas abiertas (97). Un estudio que
examinó las cargas de entrenamiento de los nadadores de élite identificó que los
nadadores de LD generalmente incluían EF en tierra firme como una parte constante de
su régimen de entrenamiento (74). Estos programas EF parecen centrarse tanto en el
acondicionamiento metabólico como en la fuerza máxima (74). Los programas de EF en
tierra firme para natación en piscina de distancias más cortas han mostrado mejoras
significativas en el rendimiento de natación con la prescripción de programas de EF de
alta intensidad ??(2–3 repeticiones, 3–5 series al 80–90 % de 1RM) (4,38); sin embargo,
se debe tener cuidado al usar estos resultados, ya que los protocolos de EF pueden
haber mejorado las salidas y virajes en la natación en piscina, lo que puede no ser
aplicable para la natación en aguas abiertas.

MECANISMOS QUE CONTRIBUYEN A LAS MEJORAS FISIOLÓGICAS 

Se han propuesto varias adaptaciones neurológicas y morfológicas para contribuir a las
mejoras obtenidas del entrenamiento concurrente de fuerza y ??resistencia. Las mejoras
en la rigidez músculo-tendinosa se citan comúnmente como una de las adaptaciones más
importantes de los programas de EF para mejorar el rendimiento de resistencia,
especialmente en la carrera (62, 83, 90). El aumento de la rigidez músculo-tendinosa
puede mejorar el uso de la energía elástica de los tendones y, por lo tanto, disminuir la
contracción muscular requerida durante la carrera, reduciendo las demandas de energía
en los músculos y, por lo tanto, mejorar la ECa (11).

Otro mecanismo propuesto son las mejoras significativas en la RFD dinámica a partir del
aumento de la activación neural de las fibras musculares. Esto permitiría al atleta
impulsarse rápidamente contra el suelo o el pedal, disminuyendo el tiempo de contracción
y la constricción del flujo sanguíneo y permitiendo que fluya más sangre a los músculos
activos, facilitando así un aumento en la oxigenación y el uso de sustratos (90,91).

EF también puede dar como resultado un aumento en la contribución del trabajo de las
fibras musculares tipo I y retrasar el reclutamiento de las fibras tipo II (24,45). Además, el
EF también puede aumentar la proporción de fibras musculares de tipo IIa menos
fatigables a expensas de una reducción en las fibras de tipo IIx, lo que puede contribuir
aún más a la mejora del rendimiento en atletas de resistencia (1).

BARRERAS Y CONCEPTOS ERRONEOS SOBRE EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA 
EN TRIATLETAS DE LARGA DISTANCIA 

Aunque existe una gran cantidad de investigaciones que respaldan la implementación del
EF para la optimización del rendimiento en atletas de resistencia, los triatletas de LD
todavía perciben algunas barreras en torno a la realización de EF (59). Si bien la
preocupación por la hipertrofia puede considerarse inicialmente como una barrera de
vanguardia, solo el 5,1 % de los triatletas de LD informaron esto como una barrera del EF
(59). Los estudios que implementan EF pesado en programas de atletas de resistencia
con frecuencia no han mostrado cambios en la masa corporal en triatletas, ciclistas y
corredores (62, 90, 91). El ejercicio de resistencia puede afectar negativamente las vías
intracelulares importantes para la síntesis de proteínas miofibrilares, por lo tanto,
inhibiendo la hipertrofia muscular, lo que puede contribuir a la falta de hipertrofia muscular
y masa corporal informada en estudios de entrenamiento de fuerza y ??resistencia
concurrentes (22). Sin embargo, contrario a esto, algunos estudios que investigan el



entrenamiento simultáneo de fuerza y ??resistencia han informado un aumento
significativo en el área de sección transversal muscular (CSA) después de las
intervenciones de EF tanto en corredores como en ciclistas, sin un aumento asociado en
la masa corporal (77, 98, 99). Por lo tanto, es posible que, como resultado de EF, parte
de la masa grasa sea reemplazada por masa muscular sin cambios generales en la masa
corporal (77). Una relación entre la CSA del músculo cuádriceps y la ECi mejorada
(r=?0,54) (98), lo que indica la importancia potencial de un pequeño aumento en el CSA
muscular para mejorar el rendimiento. Por lo tanto, un aumento en el tamaño del músculo
no debería ser una barrera que inhiba a los triatletas para completar el entrenamiento de
fuerza y ??resistencia concurrente.

Las restricciones de tiempo son la principal barrera percibida informada por los triatletas
de LD (53,1 %), lo que puede deberse a los grandes volúmenes de entrenamiento de
resistencia que realizan actualmente los triatletas de LD (59). Los programas de EF
implementados que han dado como resultado mejoras en ECa y ECi tienen una duración
relativamente corta (30-60 minutos), especialmente cuando se comparan con una sesión
de entrenamiento de resistencia clave que involucra un ciclo de resistencia o una carrera.
Los grupos de control en la mayoría de los estudios de entrenamiento de fuerza y
??resistencia simultáneos no mejoraron significativamente el rendimiento de resistencia;
por lo tanto, podría plantearse la hipótesis de que la inclusión de EF, a costa de una
sesión de entrenamiento de resistencia, puede mejorar el rendimiento y, al mismo tiempo,
ser más eficaz en el tiempo que trabajar solo con entrenamiento de resistencia (10, 11,
61, 71, 72, 79, 80, 83,90,91,98,100). Otra barrera importante que contribuyó a la falta de
EF en los triatletas de LD fue que los atletas no estaban seguros de qué ejercicios
completar, la técnica y cómo progresar en los ejercicios con el 52,5% de los atletas que
informaron esto como una barrera, enfatizando la necesidad de educar a los atletas y
también entrenadores con respecto a la programación adecuada y óptima del EF (59).

PROGRAMACIÓN DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA TRIATLETAS DE 
LARGA DISTANCIA 

Selección del ejercicio 

Para un rendimiento óptimo en los deportes de resistencia, los sistemas músculo-
tendinosos de la cadera, la rodilla y el tobillo deben trabajar simultáneamente para
producir fuerza contra el suelo o el pedal (11,12). Los ejercicios compuestos de cadena
cinética cerrada multiarticular (donde se fija la extremidad distal) deben incluirse en los
programas EF porque generalmente dan como resultado una mayor mejora del
rendimiento en comparación con los ejercicios aislados de una sola articulación (89).
Además, debido a que las restricciones de tiempo son la barrera más grande reportada
por los triatletas que impiden completar EF (59), los ejercicios compuestos son efectivos
en el tiempo y pueden enfocarse en múltiples grupos musculares y movimientos a la vez.
Al seleccionar ejercicios de fuerza, el entrenador debe considerar el efecto de
transferencia de entrenamiento de cada ejercicio en una adaptación del rendimiento.

Los ejercicios seleccionados deben replicar fielmente patrones de movimiento similares y
usar los mismos grupos musculares que los que se usan en el deporte para permitir una
mayor transferencia al rendimiento general. Utilizando los mismos grupos musculares y
replicando las acciones utilizadas, el atleta facilitará las adaptaciones neurales y
estructurales de grupos musculares específicos y apropiados (81). Sin embargo, esta
tarea es complicada en el triatlón debido a la naturaleza de los diferentes grupos de



músculos y patrones de movimiento utilizados en las 3 disciplinas diferentes, como se
describe anteriormente. Además, las disciplinas de natación y ciclismo no involucran una
fuerza de reacción del suelo y, por lo tanto, no utilizan el almacenamiento de energía
elástica, lo que sugiere que se producirán diferentes contracciones musculares para cada
disciplina.

Los ejercicios más comunes utilizados en la literatura de entrenamiento de fuerza y
??resistencia concurrente para ciclistas y corredores incluyen; una sentadilla trasera y/o
prensa de piernas (1,10,11,25,62,72,77,80,84,90,91,98,100), variaciones de peso muerto
o flexiones de isquiotibiales (1,10,11,62,84), movimientos basados ??en la flexión plantar
del tobillo (1, 25, 32, 62, 79, 80, 84, 98–100) y variaciones de flexión de cadera o
zancadas (10, 11, 72, 79, 80, 98–100). Solo una pequeña cantidad de estudios que
examinaron el entrenamiento simultáneo de fuerza y ??resistencia incluyeron ejercicios
para la parte superior del cuerpo o "tronco" (32, 49, 72). Cabe señalar que los ejercicios
compuestos como el peso muerto y las sentadillas traseras también pueden cargar
sustancialmente los músculos de la parte superior del cuerpo y del tronco mientras
fortalecen las extremidades inferiores.

La implementación de las variaciones del peso muerto es más escasa en la literatura en
comparación con las variaciones de la sentadilla; sin embargo, se fomenta la
programación de variaciones de peso muerto tanto para la prevención de lesiones como
para el desarrollo de la fuerza y ??la potencia de los músculos de la cadena posterior (8).
Debe hacerse énfasis en la inclusión de sentadillas para el rendimiento en ciclismo, con
un estudio que muestra mejoras significativas en ECi y tiempo hasta el agotamiento en el
grupo de fuerza y resistencia al incorporar solo sentadillas traseras en un programa de
EF (91).

Siempre se debe incluir una forma de ejercicio de flexión plantar del tobillo con la rodilla
doblada que se centre en los músculos del tríceps sural, en particular el sóleo, como una
elevación de pantorrilla sentado con una sola pierna (SL). Esto se debe a que los
corredores que poseen los valores más altos de ECa presentan una mayor fuerza de los
músculos tríceps sural y una mayor rigidez de la aponeurosis del tendón (3,34,35). Para
fortalecer los músculos del tríceps sural apropiadamente para mejorar el ECa, se debe
hacer énfasis en tener la rodilla doblada. Del grupo de músculos tríceps sural, el sóleo es
el principal contribuyente a impulsar el cuerpo hacia adelante (41) y a medida que
aumenta la velocidad de carrera, las fibras del músculo sóleo se contraen con las
velocidades más altas de cualquier músculo durante la última fase de apoyo, que está
asociada con la velocidad y economía de carrera (29,40). Como el sóleo cruza solo la
articulación del tobillo, un movimiento de flexión plantar con la rodilla flexionada apuntará
al sóleo más que un movimiento con la pierna estirada que apuntará al gastrocnemio que
cruza tanto la articulación de la rodilla como la del tobillo.

Aunque el uso de una cargada de potencia o colgado no se incorpora comúnmente en la
literatura de entrenamiento de fuerza y ??resistencia concurrente, 2 artículos de revisión
recientes han recomendado la inclusión de estos ejercicios porque se enfocan en los
músculos de la cadena posterior que se usan durante eventos de resistencia y tienen un
fuerte efecto de transferencia del entrenamiento (8,9). Además, un power o hang clean
puede mejorar la tasa de desarrollo de la fuerza de extensión de cadera al mismo tiempo
que mejora la fuerza de la parte superior del cuerpo (8,9). Si el atleta encuentra que el
movimiento de potencia o cargada es demasiado complejo, se puede hacer una regresión



a un movimiento de triple extensión a través de las extremidades inferiores y se debe
hacer hincapié en el manejo adecuado de la carga.

Además del tradicional EF pesado, el entrenamiento pliométrico y basado en gestos
explosivos puede ser efectivo para mejorar la ECa con ejercicios pliométricos populares
comunes que incluyen CMJ, sentadillas con salto, saltos con vallas, saltos y saltos con
caída (14, 71, 83, 88). Siete estudios compararon los resultados de rendimiento del EF
pesado con entrenamiento pliométrico (6, 14, 39, 84, 93, 94) en corredores de resistencia
(6, 39, 93, 94) mostrando cuatro de ellos mayores mejoras en ECa tras EF de alta
intensidad respecto a entrenamiento pliométrico, lo que sugiere que la programación
intensa de EF puede ser más beneficiosa para mejorar la ECa. Curiosamente, los
protocolos EF pliométricos y de carga más ligera parecen no tener impacto en la ECi en
ciclistas de resistencia (19, 55). Es posible que el entrenamiento pliométrico no mejore la
ECi ya que solo se producen contracciones musculares concéntricas durante la pedalada,
lo que elimina la necesidad de almacenamiento y retorno de energía elástica (16,31).

Hasta donde sabemos, no ha habido estudios que investiguen la eficacia de los
programas de EF para prevenir lesiones en triatletas de LD; sin embargo, se ha
demostrado que los programas de EF reducen las lesiones deportivas por uso excesivo
en casi la mitad en una variedad de otros deportes (54). Sin embargo, se ha
recomendado la implementación de EF para adultos (?40 años) y triatletas femeninas
para disminuir el riesgo de lesiones (57). Para ayudar a prevenir la alta incidencia de
lesiones en los triatletas de LD, los programas de EF deberían considerar incluir algunos
ejercicios específicos de prevención de lesiones. Teniendo en cuenta que las lesiones
que afectan a la rodilla, la pantorrilla, el tendón de Aquiles, el hombro y la parte baja de la
espalda se reconocen constantemente como áreas de alto riesgo de ocurrencia de
lesiones en los triatletas de LD (30,101), podrían implementarse algunos ejercicios para
abordar específicamente estas áreas.

Además, se puede incorporar el EF para mejorar la biomecánica y la absorción de las
fuerzas de reacción del suelo para ayudar a disminuir la alta incidencia de fracturas por
estrés en los triatletas (57,68). Estos ejercicios basados ??en la prevención de lesiones
pueden incluirse como un ejercicio de "activación" o "asistencia" que puede completarse
antes de un EF pesado y actuar como un calentamiento dinámico. Tanto los programas
de fortalecimiento de la cadera como de la rodilla pueden ser efectivos para minimizar el
dolor patelofemoral en una variedad de participantes, incluidos los corredores (95). Existe
un sesgo positivo hacia el abordaje de los ejercicios de fortalecimiento del abductor de la
cadera y del rotador externo para obtener resultados óptimos en la reducción del dolor de
rodilla con ejercicios como deslizamientos de pared, peso muerto, caídas pélvicas (pelvic
drops) y subidas y bajadas de setp, que se implementan en los programas de
fortalecimiento (95). La implementación de ejercicios de fortalecimiento de la cadera
puede mejorar la mecánica de carrera y se han prescrito junto con EF pesado, lo que
resulta en mejoras significativas en ECa y velocidad del VO2máx (11). Para tratar las
lesiones del tendón de Aquiles y de la pantorrilla, el fortalecimiento del tríceps sural y del
tendón de Aquiles a través de un EF pueden ser efectivo para disminuir el dolor y mejorar
la función (67).

Para abordar todos los factores anteriores y, al mismo tiempo, tener en cuenta las
restricciones de tiempo informadas por los triatletas de LD, los programas de EF deben
incluir predominantemente ejercicios de alta intensidad ??(1–8 repeticiones, 3–5 series,



?80 % de 1RM) para abordar las 3 disciplinas. Si las mejoras en ECa son el enfoque
principal, también se pueden incluir 1 o 2 ejercicios explosivos. También se recomienda la
inclusión de algún trabajo accesorio como una forma de calentamiento dinámico o
activación para prevenir lesiones y, por lo tanto, mejorar potencialmente el rendimiento en
los triatletas de LD. La tabla 1 describe los ejercicios de EF comúnmente utilizados y
recomendados en la literatura y la disciplina de triatlón asociada a la que se dirige cada
ejercicio. Las tablas 2 a 5 describen ejemplos de sesiones de EF que se pueden incluir en
los programas de los triatletas de LD y en las sesiones dirigidas a disciplinas específicas
de triatlón.



Carga, velocidad y reposo 

Las investigaciones que examinan el entrenamiento simultáneo de fuerza y ??resistencia
muestran que las mayores mejoras en el rendimiento se generan principalmente a partir
de ejercicios de EF de carga moderada a progresivamente pesada (?80% de 1RM) con 2-
3 minutos de descanso entre cada serie
(10,11,39,62,71,72,77–79,83,84,88,90,91,96,99,100). Para garantizar que el EF se
complete con las cargas correctas, los atletas pueden realizar pruebas de 1RM para los
ejercicios primarios con regularidad. Como lo demostraron Baldwin et al., la ECi y la ECa
mejoraron significativamente después de la implementación de EF con un enfoque
controlado de 3 segundos en la fase excéntrica de cada ejercicio y la fase concéntrica
completada lo más rápido posible en los triatletas de LD. Además, la literatura reciente
también demuestra una alta correlación entre la fuerza excéntrica y la ECa, lo que
enfatiza aún más la importancia de prescribir EF con un enfoque excéntrico (56).

Para fomentar mejoras en la tasa de desarrollo de la fuerza, los ejercicios también deben
prescribirse haciendo hincapié en desarrollar la máxima velocidad posible durante la fase
concéntrica (44,81); sin embargo, aún pueden ocurrir mejoras en la tasa de desarrollo de
la fuerza a partir de EF pesado sin este enfoque en la velocidad (1). Antes de levantar
cargas pesadas con un enfoque excéntrico, se recomienda que los atletas se concentren



en la técnica de ejercicios más básicos y progresen gradualmente a movimientos
excéntricos (56). Se recomienda que los atletas comiencen el EF con cargas más ligeras
y aumenten progresivamente hasta cargas pesadas de EF para minimizar la fatiga y el
dolor muscular de aparición tardía, que pueden afectar las sesiones posteriores de
entrenamiento de resistencia (81).





Frecuencia y duración 

Un meta-análisis reciente encontró una relación significativa entre la duración del
entrenamiento y la mejora de la ECi del ejercicio, lo que sugiere que tan solo 6 a 8
semanas de EF pueden reducir la ECi . Los protocolos que constaban de más de 24
sesiones de fuerza en total mostraron mayores mejoras en ECi en comparación con los
protocolos que tenían menos de 24 sesiones (15). En apoyo de esto, una sesión de EF
con sobrecarga progresiva completada dos veces por semana durante 12 semanas
puede resultar en mejoras significativas en la fuerza máxima, ECi y ECa en triatletas de
LD (58). Si el atleta se encuentra en el período de máxima competición o se está
enfocando en otros aspectos del entrenamiento de resistencia, es importante no
interrumpir el EF para mantener los beneficios obtenidos del entrenamiento concurrente.
Una sesión de EF por semana durante 20 semanas puede ser lo suficientemente
sustancial para mantener las mejoras en la fuerza si se mantiene la intensidad y, por lo
tanto, la carga de cada sesión de EF (10, 11, 78). La tabla 6 describe un ejemplo de
programa EF periodizado para diferentes fases de la temporada de carreras.



Planificación 

Debe reconocerse que, aunque el EF puede mejorar significativamente el rendimiento en
los triatletas, la carga de entrenamiento adicional puede afectar negativamente la calidad
de las sesiones de entrenamiento de resistencia posteriores y conducir potencialmente a
una suboptimización del rendimiento de resistencia inducida por el entrenamiento de
resistencia (RT-SEP) (26-28). Para minimizar la RT-SEP, el EF puede implementarse
estratégicamente alrededor de las sesiones de entrenamiento de resistencia y
prescribirse para tener en cuenta el modo, la intensidad y la duración de las sesiones de
entrenamiento de resistencia. Puede ser necesario un mayor tiempo de recuperación al
completar las sesiones de EF después de correr en comparación con el ciclismo o la
natación, porque las contracciones musculares excéntricas y las fuerzas de reacción del
suelo al correr inducen más estrés en el cuerpo. Las siguientes consideraciones se han
esbozado en investigaciones recientes para ayudar a minimizar la RT-SEP (28):

Si es posible, complete el EF en un día en el que no se haya completado el
entrenamiento de resistencia.

Si esto no es posible, intente completar primero la sesión de entrenamiento de



resistencia, seguida de la sesión de EF como la segunda sesión del día. Si no es posible
que el atleta complete primero el entrenamiento de resistencia, primero complete la
sesión de EF y luego complete una sesión de natación o ciclismo en segundo lugar,
preferiblemente con la sesión de natación o ciclismo por debajo del umbral anaeróbico
(UA). Si una carrera está programada para el mismo día que el EF y por razones
logísticas debe completarse después de la sesión de EF, mantenga la intensidad de la
carrera por debajo del UA.

Permita de 6 a 9 horas de recuperación entre la finalización del entrenamiento de fuerza y
??resistencia para una recuperación y adaptación óptimas de ambas sesiones.

Trate de incorporar sesiones clave de intervalos de carrera (intensidades por encima del
UA) 48 a 72 horas después de una sesión de EF de alto volumen de carga.

Supervise los niveles de fatiga entre las sesiones de entrenamiento de fuerza y
??resistencia (usando frecuencia cardiaca y/o escala de esfuerzo percibido).

Los atletas y entrenadores también pueden considerar el "concepto de prioridad",
particularmente cuando el atleta no está en el pico de su temporada de carreras. Usando
este concepto, el atleta puede priorizar su eslabón "más débil" primero en el
entrenamiento. Por lo tanto, si a un triatleta en particular le falta fuerza, puede
beneficiarse de priorizar esto primero en el entrenamiento y, a medida que se acerca la
temporada de carreras, puede enfocarse en otros aspectos del entrenamiento como
prioridad (47,66). Alternativamente, dado que puede tomar un mínimo de 8 semanas para
ver una mejora significativa en las variables fisiológicas de las intervenciones del EF y
debido a un posible efecto negativo en el entrenamiento de resistencia en las etapas
iniciales del comienzo del EF, un atleta puede preferir abstenerse de comenzar un EF
próximo a la fecha de una competición y esperar hasta el comienzo de su próxima
temporada para completar el entrenamiento de fuerza y ??resistencia concurrente.

CONCLUSIÓN 

Se recomienda completar el entrenamiento simultáneo de fuerza y ??resistencia para los
triatletas de LD para mejorar las variables fisiológicas que contribuyen al rendimiento
general. Optimizar el EF para triatletas de LD es complejo debido a la naturaleza de
prescribir ejercicios para 3 disciplinas diferentes, cada una de las cuales utiliza diferentes
patrones de movimiento y grupos musculares. Se debe implementar el EF de alta
intensidad para optimizar tanto la ECi como la ECa, mientras que se puede incluir la
adición de ejercicios pliométricos/explosivos si el objetivo del atleta es mejorar la ECa.
Los entrenadores deben programar cuidadosamente el EF para atletas individuales,
teniendo en cuenta su historial de entrenamiento y lesiones, fortalezas y debilidades de la
disciplina, fatiga y régimen de entrenamiento de resistencia. La programación y la
frecuencia del EF pueden manipularse para minimizar cualquier posible efecto secundario
negativo que el EF pueda tener en las sesiones de entrenamiento de resistencia y el
rendimiento general. Una limitación del artículo actual es la falta relativa de estudios que
hayan examinado el EF específicamente en triatletas de LD y la falta de estudios para
evaluar las mejoras en el rendimiento fisiológico de un triatleta utilizando diseños
experimentales más robustos.

APLICACIONES PRÁCTICAS 



Identifique las fortalezas y debilidades del triatleta dentro de cada disciplina deportiva
(natación, ciclismo o carrera) y prescriba ejercicios de EF en consecuencia para abordar
una disciplina en particular.

Considere no solo el rendimiento del atleta, sino también el historial de lesiones y
considere implementar ejercicios de fortalecimiento específicos para abordar las lesiones
como parte integral del programa de EF.

Se recomienda el EF de alta intensidad para mejorar el rendimiento en las 3 disciplinas,
mientras que los ejercicios de tipo pliométrico/explosivo solo parecen ser beneficiosos
para mejorar el rendimiento de carrera.

Para prescribir un programa de EF para abordar las 3 disciplinas, programe un EF
intenso. Se pueden incluir 1 o 2 ejercicios pliométricos si se prioriza el rendimiento de la
carrera.

Periodice el programa de EF y considere el calendario de carreras del atleta en este
proceso. Se necesita un mínimo de 24 sesiones de EF para lograr mejoras óptimas en el
rendimiento e, idealmente, estas deben completarse antes del momento pico de la
competición. Esta carga de EF se puede reducir a tan solo 1 sesión por semana durante
un máximo de 20 semanas para mantener las mejoras en la fuerza.

Si completa las sesiones de fuerza y ??resistencia el mismo día, complete las sesiones
de entrenamiento de resistencia como la primera sesión del día y, si es posible, trate de
evitar las sesiones de intervalos de carrera dentro de las 9 a 24 horas posteriores a las
sesiones de EF de alta carga.

El factor más importante a considerar al programar un EF para triatletas de LD es
individualizar el programa para que sea específico para las metas de cada atleta, historial
de lesiones, gustos y aversiones, y fortalezas y debilidades de la disciplina.
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