
§ ¿Es necesario el entrenamiento de fuerza?
§ ¿Por qué?
§ ¿Qué determina el rendimiento en un deporte de resistencia?



Joyner & Coyle, 2008



Paavolainen et al., (1999); Baettie et al., (2014)



VO2max
§ Poca evidencia de que el entrenamiento de fuerza deba usarse para mejorar esta 

variable. Efectos triviales con concurrente ((Hickson et al.,1988; Bishop et al., 1999; 
Bastiaans et al., 2001; Levin et al., 2009; Rønnestad et al.,2010a, 2010b; Sunde et al., 2010; 
Aagaard et al., 2011)



UL/UAN/Vt2
Resultados contradictorios:
§Pequeños cambios ((Paavolainen et al., 1999; Hoff & Helgerud, 

2002; Støren et al., 2008; Mikkola et al., 2011)
§Grandes cambios (Mikkola et al., 2007a, 2011;Guglielmo et al., 

2009; Taipale et al., 2013)
§Sin efectos (Bishop et al., 1999; Sunde et al., 2010; Aagaard et al., 

2011)
§Ningún estudio encontró efectos NEGATIVOS



Economía
§Mejoras tras Fza Máxima (Johnston et al., 1997; Hoff & Helgerud, 

2002; Millet et al., 2002; Storen et al.,2008; Guglielmo et al., 2009; 
Taipale et al., 2010)—8-14 semanas

§Mejoras tras comb exp y max Paavolainen et al., 1999; Spurrs et 
al., 2003; Turner et al., 2003; Saunders et al., 2006;Taipale et al., 
2010). Mikkola et al. (2007a)

2-3 sesiones 
(mínimo-máximo)







Otros factores
§ Tiempo hasta la extenuación (Hickson et al., 1988; Millet et al., 

2002; Støren et al., 2008; Sunde et al., 2010; Rønnestad et al., 
2010a, 2010b; Taipale et al., 2010, 2013; Mikkola et al., 2011)---
Solo Fza máxima (no expl)

§Pmax (Rønnestad et al. 2010a)



Rendimiento
Resultados contradictorios:
§Mejoras (Hickson et al., 1988; Koninckx et al., 2010; 

Rønnestad et al.,2010b; Aagaard et al., 2011)
§Efecto trivial (Bishop et al., 1999; Bastiaans et al., 

2001; Levin et al., 2009)

En los estudios con mayor mejora: Multiarticular + 
Comb MAX y Expl



Røonestad & Mujika (2014)







Røonestad et al. (2010)



Røonestad et al. (2010)



Røonestad et al. (2010)

















Mecanismos potenciales
§Mayor reclutamiento fibras motoras

§ Fibras tipo 1 y tipo 2 (Tlim)

§Actividad EMG en ciclistas similares (Bieuzen et al. 2007).

§Mayor contenido en fosfocratina y glucógeno+menor [Lac-

](Goreham et al. 1999) tras 12w de Fza Máxima.



Beattie et al. 2016



Efectos negativos
Aumento hipertrofia+
§Aumentar la distancia de difusión

§ Incrementos en torno al 3-6% (Rønnestad et al., 2010a, 
2012;Taipale et al., 2010; Losnegard et al., 2011; Aagaard et al., 
2011)

§Efecto negativo del aumento de masa cuando se vence una 
resistencia



Recomendaciones basadas en la evidencia
§ Realizar ejercicios que se centren en los grupos musculares utilizados en la 

práctica deportiva

§ Realizarlos en su rango de movimiento particular

§ Fase concéntrica a máxima velocidad. Tras 

§ 8 Semanas: Max, RFD y Eco

§ Primero desarrollar una técnica correcta 

Røonestad & Mujika (2014)



Recomendaciones basadas en la evidencia
§ Durante el periodo preparatorio: 2 sesiones de Fza máxima, 12 semanas, 4-10 RM, 

2-3 series, 2-3 min 

§ Comenzar con 2-3 semanas de adaptación y aprendizaje

§ Es normal que el ciclista tenga dolor de piernas y se sienta “pesado” al comienzo 
del programa de desarrollo de fuerza

§ Ideal comenzar al finalizar el periodo competitivo: El entrenamiento específico de 
resistencia no es prioritario

§ En el periodo competitivo: 1 sesión/semana de alta intensidad MANTENIMIENTO

Røonestad & 
Mujika (2014)



§Hacía dónde vamos
§ ¿Cómo optimizar e individualizar el 

entrenamiento de fuerza?
§ Tecnología




