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RESUMEN

El propósito de este estudio fue realizar una revisión sistemática y un metaanálisis de los estudios controlados para
determinar el efecto de los programas de entrenamiento de la fuerza en la economía de la carrera (RE) de los corredores
de alto nivel de media y larga distancia. En septiembre de 2015 se realizo una búsqueda en cuatro bases de datos
electrónicas (Pubmed, SPORTDiscus, MEDLINE y CINAHL) de artículos de investigación originales. Después de obtener
699 artículos originales, para el análisis se realizó una selección de aquellos estudios que cumplieran los siguientes
criterios: (a) los participantes eran corredores competitivos de medio fondo y/o fondo; b) los participantes tenían un
VO2max > a 60 mL Kg-1 min-1, (c) los estudios eran estudios controlados publicados en revistas sujetas a revisión por
pares, (d) los estudios analizaban los efectos de los programas de entrenamiento de la fuerza que tuvieran una duración
mayor a 4 semanas, e) la economía de la carrera (RE) se midió antes y después de la intervención de entrenamiento de la
fuerza. Cinco estudios cumplieron con los criterios de inclusión, lo que arrojó un tamaño total de la muestra de 93
corredores  competitivos  de  alto  nivel  de  media  y  larga  distancia.  Cuatro  de  los  cinco  estudios  incluidos  utilizaron
intensidades de entrenamiento bajas a moderadas (40-70% de una repetición máxima), y todos utilizaron un volumen de
entrenamiento bajo a moderado (2-4 ejercicios de sobrecarga para los miembros inferiores y hasta 200 saltos y 5-10
esprints cortos ) 2-3 veces por semana durante 8-12 semanas El efecto meta-analizado de los programas de entrenamiento
de la fuerza sobre la economía de carrera (RE) de corredores de alto nivel de media y larga distancia, arrojó un gran efecto
beneficioso (diferencia de medias estandarizada [95% Intervalo de Confianza] = -1,42 [-2,23, -0,60].) En conclusión, un
programa de entrenamiento de la fuerza que contemple ejercicios de sobrecarga de intensidad baja a alta y ejercicios
pliométricos realizados 2-3 veces por semana durante 8-12 semanas, es una estrategia apropiada para mejorar la RE en los
corredores altamente entrenados de media y larga distancia.

Palabras Clave: atletas de élite; carreras de fondo; rendimiento; entrenamiento de sobrecarga; pliometría
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INTRODUCCIÓN

El rendimiento sostenido en las carreras depende de una compleja interacción de factores que producen un trabajo
muscular  eficiente  y  deben  producir  una  marcha  rápida  y  eficaz  (25).  Entre  los  factores  que  pueden  predecir  el
rendimiento de carreras de media y larga distancia, la economía de la carrera (RE), comúnmente definida como el VO2 en
estado estable requerido a una determinada velocidad submáxima, ha captado mucha atención durante la última década,
aunque frecuentemente todavía se la considere "relativamente ignorada en la literatura científica" (12).

Tradicionalmente, se ha observado que los factores biomecánicos (30, 50), la distribución de las fibras musculares (7, 38),
la edad (28), el sexo (8) y los factores antropométricos (32) explican la variabilidad interindividual de la RE. Sin embargo,
la RE también está influenciada en gran medida por estrategias de entrenamiento entre las que se incluyen una amplia
gama de formas de entrenamiento de la fuerza, tales como entrenamiento de baja sobrecarga, entrenamiento de alta
sobrecarga, entrenamiento explosivo y entrenamiento pliométrico (3). Se ha informado que estas diferentes modalidades
de  entrenamiento  de  la  fuerza  mejoran  la  RE  no  sólo  en  corredores  recreacionales,  sino  también  en  corredores
moderadamente entrenados y altamente entrenados (3, 4, 58).

Las mejoras en la RE como consecuencia de las intervenciones de entrenamiento de fuerza han sido atribuidas a la mejora
de la coordinación de los miembros inferiores y a la co-activación muscular, lo que en última instancia, aumenta la rigidez
muscular y disminuye los tiempos de contacto con el suelo (37). Del mismo modo, se ha sugerido que las intervenciones de
entrenamiento de la fuerza aumentan la fuerza de las fibras de tipo I y II (53), lo que provoca una menor activación de
unidades motoras para producir una fuerza dada (3). Este aumento en la fuerza también puede mejorar la eficiencia
biomecánica y los patrones de reclutamiento muscular (43), permitiendo así que un corredor corra más eficientemente a
una velocidad de carrera dada.

Sin embargo, a pesar del cuerpo de evidencia que apoya el uso del entrenamiento de la fuerza para mejorar la RE,
tradicionalmente ha sido pasado por alto por los corredores de larga distancia y sus entrenadores hasta el punto de que los
corredores que compitieron en Maratón Olímpica de EEUU en 2008 “incluyeron poco entrenamiento de la fuerza en sus
programas de entrenamiento,….  y casi la mitad de los corredores no realizaron ningún entrenamiento de la fuerza "(26).
Esto puede ser una consecuencia de que tanto los corredores de larga distancia como sus entrenadores no son conscientes
de los beneficios potenciales del entrenamiento de fuerza para mejorar la RE y por lo tanto, el rendimiento.

Artículos de revisión anteriores sobre los efectos de los programas de entrenamiento de la fuerza sobre la ER no realizaron
ningún meta-análisis, ya que sólo resumieron los datos disponibles (3, 4, 58). Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue
realizar una revisión sistemática de la bibliografía científica para obtener investigaciones originales y realizar un meta-
análisis de los efectos del entrenamiento de la fuerza en la RE en corredores altamente entrenados.

MÉTODOS

Enfoque experimental del problema

Se realizó una búsqueda bibliográfica el 25 de septiembre de 2015. Se realizaron búsquedas en las siguientes bases de
datos: Pubmed, SPORTDiscus, Medline y CINAHL (Cumulative Index to Nursing and Allied Health Literature). Las bases de
datos se registraron desde la fecha de inicio hasta septiembre de 2015, sin limitación de idioma. Se excluyeron los
resúmenes y citas de conferencias científicas.

Búsqueda de literatura

En cada base de datos se analizaron los campos de búsqueda de título, resumen y palabras clave. Se utilizaron las
siguientes palabras clave combinadas con los operadores booleanos (AND, OR): “Economía de la carrera”, costo de la
carrera”, "entrenamiento de la fuerza", “entrenamiento con sobrecarga”, "entrenamiento con pesas", "levantamiento de
pesas",  "pliometrico",  "entrenamiento  con  trineo",  "sprints  repetidos/resistidos"  y  "salto".  No  se  utilizaron  filtros
adicionales o limitaciones de búsqueda.

Criterios de inclusión

Los  estudios  fueron  elegibles  para  análisis  adicionales  si  se  cumplían  los  siguientes  criterios  de  inclusión:  (a)  los
participantes eran corredores de media y larga distancia (se excluyeron los estudios con triatletas o cualquier otro tipo de
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atletas); (b) los participantes tenían un valor de VO2máx > 60mL kg-1 min-1; (c) los estudios eran estudios controlados
publicados en revistas revisadas por pares; d) los estudios analizaron programas de entrenamiento de fuerza con una
duración superior a 4 semanas; (e) la RE se midió antes y después de la intervención de entrenamiento de la fuerza.

Dos observadores independientes revisaron los estudios y decidieron individualmente si la inclusión era apropiada. En caso
de desacuerdo, se consultó a un tercer observador para determinar la inclusión del estudio. Un diagrama de flujo de la
estrategia de búsqueda y selección de los estudios se presenta en la Figura 1.

Figura 1. Diagrama de flujo de la estrategia de búsqueda y selección de artículos.

Evaluación de calidad

Dos observadores independientes utilizaron la escala de la Base de Datos de Evidencia en Fisioterapia (PEDro) (34) y los
niveles de evidencia de Oxford (36) para evaluar la calidad metodológica de los artículos incluidos en el meta análisis. El
nivel de evidencia de Oxford toma valores que van desde 1a hasta 5, donde 1a es para revisiones sistemáticas de ensayos
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controlados aleatorios  de alta  calidad y  5  opiniones de expertos.  La escala  PEDro consiste  en 11 ítems diferentes
relacionados con el rigor científico. Los ítems 2-11 pueden ser clasificados con 0 o 1, por lo que el mayor valor en la escala
PEDro es 10, y el menor es 0.

Análisis estadístico

La diferencia de medias estandarizada (SMD) con Intervalos de Confianza (IC) del 95% entre los grupos que realizaron
entrenamiento de fuerza y los grupos controles fueron calculadas con el software RevMan 5.3.5 para Mac usando un
modelo de efectos aleatorios. Las medias y las desviaciones estándar de las variables de medición se pudieron obtener en
cada artículo original por lo que no fue necesario contactar a los autores para obtener más datos. La significancia para un
efecto global  se fijó  en p<0,05.  La heterogeneidad de los estudios analizados se evaluó mediante una prueba de I
cuadrado, fijando el nivel de significancia en p<0,01. En los casos en que la heterogeneidad fuera significativa, se realizó
un análisis adicional (eliminación de estudios para detectar la posible fuente de heterogeneidad).  Por otra parte,  la
contribución (%) de cada estudio con el efecto total combinado de la intervención, se calculó como una proporción inversa
de la varianza dentro del estudio (20). Finalmente, los efectos de las intervenciones (programas de entrenamiento de
fuerza) fueron evaluados cualitativamente utilizando el siguiente umbral para la diferencia de medias estandarizada,
específicamente diseñado para atletas de alto nivel (40): <0,25, trivial; 0,25-0,50, pequeño; 0.50-1.0, moderado; > 1,0,
grande.

RESULTADOS

Estudios seleccionados

La estrategia de búsqueda arrojó 699 citas totales tal como se observa en la Figura 1. Después de eliminar los duplicados y
revisar los 174 artículos de texto completo resultantes, 5 estudios cumplieron con los criterios de inclusión (33, 37, 51, 52,
54). Los estudios excluidos tenían por lo menos una de las siguientes características: a) los participantes tenían valores de
VO2max <60 ml kg-1 min-1, b) los participantes no eran corredores de medio fondo y/o de fondo, c) ausencia de un grupo
de control, (d) las intervenciones de entrenamiento de la fuerza tenían una duración inferior a 4 semanas, e) no se midió la
economía de la carrera (RE). Por lo tanto la muestra global para el presente meta-análisis quedó conformada por 93
corredores de alto nivel de media y larga distancia con VO2máx > 60 ml kg-1 min-1.

Nivel de evidencia y calidad de los estudios

Tres de los 5 estudios incluidos tenían un nivel de evidencia 1b (estudios controlados aleatorizados de alta calidad). Los
dos estudios restantes tenían un nivel de evidencia 2b porque los participantes no fueron asignados al azar a los grupos de
intervención o control. Además, la puntuación media en la escala PEDro fue de 5,4, con valores que oscilaron entre 5 y 6
(Tabla 1).

Tabla 1. Calificaciones PEDro y niveles de evidencia de los estudios incluidos
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*  Items  en  la  escala  PEDro:  1  =  se  especificaron  los  criterios  de  elegibilidad;  2  =  los  sujetos  fueron  asignados
aleatoriamente a los grupos; 3 = la asignación estaba oculta; 4 = los grupos fueron similares al inicio del estudio en
relación  a los indicadores pronósticos más importantes; 5 = cegamiento de todos los sujetos; 6 = cegamiento de todos los
profesionales que administraron la terapia; 7 = cegamiento de todos los evaluadores que midieron al menos 1 resultado
clave; 8 = se obtuvieron medidas de 1 resultado clave de .85% de los sujetos asignados inicialmente a los grupos; 9 =
todos los sujetos a los cuales se les realizó la determinación de las variables de medición fueron asignados al grupo
tratamiento o control o, en caso contrario, los datos de al menos 1 resultado clave fueron analizados por "intención de
tratar"; 10 = en al menos un resultado clave se informaron los resultados de las comparaciones estadísticas entre grupos;
11 = el estudio aportó tanto medidas puntuales como medidas de variabilidad para al menos 1 variable clave.

Características de los participantes

En la Tabla 2 se presenta un resumen de las características de los participantes. El número total de participantes fue 93
(78 hombres y 15 mujeres) con una edad comprendida entre los 17,3 y los 29,8 años. El VO2máx de los participantes osciló
entre 61,2-71,1 ml kg-1 min-1. Todos los participantes compitieron en eventos de carrera de media y larga distancia a nivel
nacional y/o internacional.
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Tabla 2. Características de los estudios y de los participantes

Referencias: RE = economía de la carrera; M/F = mujer/varón; VO2max = consumo de oxígeno máximo. *Los valores de
RE y VO2max se midieron en ml kg-1 min-1, excepto en Støren et al., en donde la RE se midió en ml kg-0,75 min-1, y en
Sauders et al., en donde la RE se midió en L min-1.

Características de los programas de entrenamiento

Las características de los programas de entrenamiento de cada estudio se presentan en la Tabla 3. Tres estudios (51, 52,
54) asignaron aleatoriamente a los participantes a los grupos de intervención o control, mientras que los otros dos (33, 37)
formaron los grupos de modo no aleatorizado en función de la edad y el nivel de entrenamiento. Las intervenciones de
entrenamiento variaron de 8 a 12 semanas: 2 estudios utilizaron programas de 8 semanas (33, 54), 2 estudios utilizaron
programas de 9 semanas (37, 51) y 1 estudio utilizó un programa de 12 semanas (52). Los participantes entrenaron 3 veces
por semana en 4 estudios (33, 37, 51, 54) y 2 veces por semana en el otro estudio (52). La duración del entrenamiento
varió de 15 a 90 minutos y 4 de los 5 estudios implementaron sesiones de más de 30 minutos (33, 37, 51, 52).

Un estudio (54) utilizó cargas elevadas (85% de una repetición máxima, 1-RM) y solo el ejercicio de media sentadilla para
el grupo que realizó la intervención. En contraste, cuatro estudios (33, 37, 51, 52) utilizaron 4 ejercicios de sobrecarga con
1-3 series de 4-10 repeticiones en intensidades bajas y moderadas (40-70% 1RM) en combinación con 2-6 ejercicios
pliométricos sin carga con un total de 30-200 saltos y/o 5-10 repeticiones de esprints de 20-150 m.

Tabla 3. Características de los programas de entrenamiento.

Abreviaturas: ST=entrenamiento de esprint. Los esprints cortos se realizaron en la velocidad máxima prevista; PLY=
entrenamiento pliométrico; RT = entrenamiento con sobrecarga; BW = peso corporal; RM = 1 repetición máxima; SMD =
diferencia de medias estandarizada entre los grupos experimental y control,  sesgo corregido (g de Hedge) según lo
reportado por el software RevMan 5.3; CI = intervalos de confianza. * El intervalo de cargas se indica en forma de
porcentaje del BW para ST y PLY, y como porcentaje de RM en caso de RT.

Efectos del entrenamiento de fuerza en la economía de la carrera

El cambio promedio en la economía de la carrera (RE) fue -2,32±2,07 y 0,57±2,48 ml kg-1 min-1 para el grupo que realizó
la intervención y el grupo control, respectivamente. El metaanálisis permitió observar un efecto beneficioso general,
significativo y grande de las intervenciones de entrenamiento de la fuerza sobre la RE cuando se comparó con el grupo
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control (SMD [IC del 95%] = -1,43 [-2,23, -0,64], Z = 3,53, p <0,001). Cuatro estudios observaron un efecto importante de
la intervención (SMD> 1,0) y un estudio observó un efecto moderado. Figura 2.
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Figura 2. Diagrama de bosque que muestra los efectos individuales y combinados de la intervención sobre la economía de la carrera
(RE). El cuadrado negro con líneas horizontales indica la diferencia de medias estandarizada (SMD), con el intervalo de confianza (IC)

del 95% entre los grupos de intervención (experimental) y el grupo control para cada estudio, mientras que el diamante negro
representa los valores totales de SMD y CI para todos los estudios del metaanálisis. La media y la DE representan medidas absolutas

de RE en ml kg-1 min-1.

El test I-cuadrado arrojó una heterogeneidad significativa entre los estudios incluidos (I2 =61%, p=0,03). Sin embargo, un
análisis posterior demostró que la eliminación del estudio realizado por Paavolainen et al. (37) redujo la heterogeneidad a
0 (I2 = 0%, p=0,77), lo que reveló que este estudio era el responsable de la heterogeneidad. Además, la contribución de
este estudio en particular fue la más baja de los 5 estudios (13,5% vs. 20,3-24,1%). Al retirar el estudio mencionado, el
cambio promedio en la economía de la carrera (RE) calculado fue -1,88±2,31 y 0,51±2,76 ml kg-1 min-1 para el grupo que
realizó la intervención y para el grupo control, respectivamente. Esto resultó en un efecto global, beneficioso y significativo
de las intervenciones de entrenamiento de la fuerza (SMD [IC 95%] = -1,06 [-1,56, -0,56], Z = 4,16, p <0,001).

DISCUSIÓN

El  presente  metaanálisis   nos  permitió  evidenciar  un  gran  efecto  beneficioso  general  de  las  intervenciones  de
entrenamiento de la fuerza en la RE en corredores de media y larga distancia altamente entrenados, en comparación con el
grupo control. Cuatro de los 5 estudios incluidos presentaron una diferencia de medias estandarizada (SMD) absoluta
mayor que 1, lo que se considera un gran efecto cuando se estudian atletas de alto nivel (40), y el quinto estudio mostró un
efecto moderado a alto. Por otra parte, el IC del 95% global varió de -2,23 a -0,64 SMD, es decir, no sobrepasó el 0 ni tomó
valores positivos, lo que habría significado efectos triviales o negativos de la intervención. Así, el 100% de los estudios
presentaron un efecto beneficioso y significativo de las intervenciones de entrenamiento de la fuerza en la economía de la
carrera (RE) en corredores de media y larga distancia altamente entrenados. Curiosamente, un estudio en particular (37)
presentó una SMD muy grande, que fue mayor que las observadas en los otros estudios (es decir, -3,78 frente a -1,43 para
el efecto global). Sin embargo, no pudimos encontrar ninguna explicación en particular para los mayores beneficios de la
intervención utilizada en Paavolainen et al. (37) dado que la cantidad de sesiones de entrenamiento de la fuerza realizadas
(3 sesiones), su contenido (sobrecarga, ejercicios pliométricos y ejercicios de esprint), el rango de cargas utilizadas (0-40
% 1-RM) y la duración de la intervención (9 semanas) fueron muy similares a las de los otros estudios (Tabla 2).

Una de las principales preocupaciones cuando se realiza entrenamiento simultáneo de la fuerza y la resistencia es el
ampliamente conocido fenómeno de la interferencia, a través del cual el desarrollo de una de estas capacidades se ve
perjudicado por  el  entrenamiento  de  la  otra  (15).  Por  lo  tanto,  encontrar  el  equilibrio  justo  entre  las  sesiones  de
entrenamiento de la fuerza y las sesiones de entrenamiento de la resistencia parece ser crucial (1, 13, 16). Se ha informado
previamente que una sola sesión de entrenamiento con sobrecarga por semana no es suficiente para aumentar la fuerza ni
la potencia muscular en los corredores de élite de mediana y larga distancia, probablemente debido a la elevada relación
entrenamiento  de  resistencia:  entrenamiento  de  la  fuerza  (2).  En  este  sentido,  aunque  todos  los  estudios  de  este
metaanálisis utilizaron una configuración diferente de ejercicios e intensidades de entrenamiento, todos incluyeron al
menos 2 sesiones de entrenamiento de la fuerza por semana durante la intervención, y la mayoría de los estudios (4/5)
realizaron  3  sesiones  por  semana  (Tabla  3).  Teniendo  en  cuenta  que  los  corredores  realizaron  6-9  sesiones  de
entrenamiento de resistencia por semana, esto significa una proporción de entrenamiento resistencia:entrenamiento de la
fuerza de 6:2 - 9:3 semanal. Todos los estudios analizados encontraron mejoras significativas en la fuerza muscular,
producción de potencia, altura de salto y RE (33, 37, 51, 52, 54); por lo tanto, de acuerdo a nuestro análisis, las sesiones de
entrenamiento de la fuerza que fueron~ 30% de las sesiones de entrenamiento totales podrían ser una estrategia válida
para mejorar la RE y la fuerza muscular concurrentemente en corredores altamente entrenados.

Los programas de entrenamiento de la fuerza más comunes en los estudios analizados consistieron en ejercicios de
sobrecarga para la parte inferior del cuerpo, tales como sentadillas de espalda o extensiones de piernas combinadas con
ejercicios pliométricos (33, 37, 51, 52, 54). Ambos tipos de modalidades de entrenamiento de la fuerza han sido probados,
tanto de manera aislada como combinados (11, 41, 55) para mejorar varias variables relacionadas con el desempeño
neuromuscular,  tales  como la  fuerza  máxima,  producción de  potencia  muscular,  rigidez  de  los  tendones  y  tasa  de
desarrollo de la fuerza (9, 11, 17, 29, 42). Si bien estos factores han sido estudiados especialmente en atletas de fuerza o
explosivos como los levantadores de pesas, jugadores de rugby o velocistas (5, 18, 44), existe un creciente número de
investigaciones que destacan la importancia del rendimiento neuromuscular en corredores de media y larga distancia (4,
10, 38, 39). Por ejemplo, se ha observado una correlación significativa entre la capacidad de salto y el tiempo para recorrer
800, 3000 y 5000 m en corredores altamente entrenados (21). Del mismo modo, estudios recientes que describen las
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propiedades de músculos y tendones de corredores kenianos de clase mundial, observaron que estos atletas tienen mayor
capacidad de salto, y potencia muscular y menores amplitudes de estiramiento-acortamiento y tiempos de contacto más
cortos que los atletas japoneses de nivel  nacional  (47,  48);  variables que probablemente estén relacionadas con su
economía de carrera (RE) más eficiente (31, 35, 42).

Cabe señalar que la mayoría de los programas de entrenamiento de la fuerza (4 de 5 de los estudios incluidos en el
presente metaanálisis) utilizaron intensidades de entrenamiento de baja a moderada para los ejercicios de sobrecarga
(40-70 % 1-RM), y todos utilizaron volúmenes de entrenamiento de bajo a moderado (2-4 ejercicios de sobrecarga para los
miembros inferiores, 200 saltos y 5-10 esprints cortos, con una duración total de la sesión de 30-60 min). Sólo un estudio
usó cargas pesadas (85 % 1-RM), pero cada sesión de entrenamiento con sobrecarga consistió en sólo 4 series de 4
repeticiones de sentadillas con barra durante unos 15 minutos. Además, ninguno de los estudios utilizó repeticiones hasta
la falla,  una práctica común en el  fisiculturismo que maximizaría la  hipertrofia  muscular (11,  45),  pero que puede
perjudicar el rendimiento muscular y producir un nivel de fatiga excesivo (19, 23, 24, 57).

El  entrenamiento  hasta  la  falla  (realizar  el  número  máximo de  repeticiones  posible  dentro  de  una  serie  para  una
determinada carga) produce una enorme fatiga metabólica y neuromuscular (19, 46) que podría conducir a una transición
hacia el tipo de fibra de contracción lenta (14) y reducir la producción de potencia muscular (19, 23). Por lo tanto, dado
que las variables relacionadas con la potencia muscular son cruciales para el  rendimiento en las carreras de larga
distancia, la metodología de no realizar ejercicios hasta la falla que apunte a mejorar el rendimiento neuromuscular podría
ser más apropiada para corredores de media y larga distancia altamente entrenados.

La principal  limitación del  presente metaanálisis  es  el  pequeño número de estudios incluidos.  Aunque el  papel  del
entrenamiento de la fuerza en la mejora del rendimiento en carreras ha recibido mucha atención durante la última década
(4, 42, 58), la gran mayoría de los estudios reclutaron corredores recreacionales en lugar de atletas altamente entrenados
(27, 35, 38).  Teniendo en cuenta que los corredores altamente entrenados tienen diferentes perfiles biomecánicos y
fisiológicos que los atletas que no son de élite (6, 48, 49, 56), es necesario realizar investigaciones futuras con corredores
de elite. Esto podría aportar información valiosa para entrenadores y científicos que sea aplicable a la gestión continua de
los programas de entrenamiento de élite y podría ser especialmente relevante en el contexto de un enfoque multifactorial
para alcanzar hitos históricos como el maratón sub-2h.

APLICACIONES PRÁCTICAS

El presente metaanálisis demostró un efecto general, indiscutible, grande y beneficioso del entrenamiento de la fuerza en
la economía de la carrera (RE) de corredores de media y larga distancia altamente entrenados, en comparación con lo
observado en el grupo control. Parecería que un programa de entrenamiento de la fuerza compuesto por 2-4 ejercicios de
sobrecarga a 40-70 % de 1-RM sin llegar a la falla, además de ejercicios pliométricos realizados 2-3 veces por semana que
mantenga una relación general entrenamiento resistencia:entrenamiento de la fuerza de 3: 1 y con una duración de 8-12
semanas, es una estrategia segura para mejorar la economía de la carrera (RE). Esto podría ayudar a los corredores de
media y larga distancia altamente entrenados a alcanzar un rendimiento óptimo.
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