Rutina de fuerza para runners: mejora tu resistencia y velocidad

Si eres un apasionado del running y estas buscando mejorar tu rendimiento, una rutina de
fuerza bien planificada puede ser la clave para alcanzar tus metas. Ademas de fortalecer tu
cuerpo, la fuerza te ayudara a prevenir lesiones y a aumentar tu resistencia y velocidad en
cada kilometro que recorras. En este articulo te presentamos una rutina de fuerza disenada
especialmente para runners, con ejemplos detallados que podrés seguir y descargar en PDF.
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¢Por qué es importante la fuerza para los runners?

La fuerza es fundamental para cualquier corredor, ya que te permitira mejorar tu técnica,
ejecutar movimientos mas eficientes y reducir el riesgo de lesiones. Ademas, al fortalecer
tus musculos, podras mantener una postura adecuada durante tus carreras y aprovechar al
maximo tu capacidad respiratoria.

Si te preguntas como mejorar tu resistencia y velocidad, la respuesta esta en combinar tus
sesiones de running con ejercicios de fuerza. No solo te ayudara a ganar potencia en cada
zancada, sino que también aumentara tu resistencia muscular, permitiéndote mantener una
buena técnica durante mas tiempo.

Ejemplos de rutina de fuerza para runners

A continuacion, te presentamos una rutina de fuerza especifica para runners. Recuerda que
estos ejercicios deben adaptarse a tu nivel de condicion fisica y debes consultar con un
profesional si tienes alguna lesién o condicion médica.

Dia 1: Piernas

» Sentadillas: 3 series x 12 repeticiones.

» Zancadas: 3 series x 10 repeticiones por pierna.

» Peso muerto: 3 series x 12 repeticiones.

» Elevaciones de talones: 3 series x 15 repeticiones.
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Dia 2: Core

» Plank: 3 series x 1 minuto.

» Mountain climbers: 3 series x 15 repeticiones por pierna.
» Russian twists: 3 series x 20 repeticiones.

» Elevaciones de piernas: 3 series x 12 repeticiones.

Dia 3: Brazos y espalda

» Fondos de triceps: 3 series x 10 repeticiones.

» Dominadas o remo con mancuernas: 3 series x 8 repeticiones.
e Curl de biceps con mancuernas: 3 series x 12 repeticiones.

» Plancha lateral: 3 series x 30 segundos por lado.

Descarga tu rutina de fuerza gratuita

Si estas listo para llevar tu rendimiento como runner al siguiente nivel, te invitamos a
descargar nuestra rutina de fuerza para runners en formato PDF. iNo esperes masy
comienza a entrenar tu cuerpo de manera integral!

Descarga tu rutina de fuerza para runners aqui: [enlace al PDF]



