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Cómo entrenar en

cuestas, arena y

escaleras puede

ayudarte a ganar

potencia y mejorar tu

rendimiento. Estos

métodos no solo son

desafiantes, sino que

también están

respaldados por la

ciencia. ¡Vamos a

descubrir cómo

incorporarlos en tu

rutina! 

Introducción



¿Por qué incluir cuestas en tu

entrenamiento?

Mejora la economía de carrera:

Correr cuesta arriba aumenta la

eficiencia en el uso de energía. Un

estudio en el International Journal

of Sports Physiology and

Performance encontró que seis

semanas de intervalos en subida

mejoraron la economía de carrera y

redujeron los tiempos en 5K. ​Outside

Online

Entrenamiento en

Cuestas

https://www.outsideonline.com/health/running/training-advice/science/why-hill-repeats-make-you-a-better-runner/?utm_source=chatgpt.com
https://www.outsideonline.com/health/running/training-advice/science/why-hill-repeats-make-you-a-better-runner/?utm_source=chatgpt.com


Aumenta la resistencia a la fatiga:

Las subidas fortalecen músculos

clave como glúteos, isquiotibiales y

pantorrillas, esenciales para

mantener el ritmo en carreras

largas. ​Nike.com

https://www.nike.com/a/hill-sprints-workout-benefits?utm_source=chatgpt.com


¿Cómo y cuándo entrenar en

cuestas?

Frecuencia: 1-2 veces por semana.​

Outside Online+14

Ejemplo de sesión:

Calentamiento: 10-15 minutos de

trote suave.​

Repeticiones: 6-8 subidas de 60

metros a intensidad alta.​

Nike.com+1PMC+1

Descanso: Caminar o trotar

suavemente cuesta abajo.​

Enfriamiento: 10 minutos de trote

suave y estiramientos.

https://www.sciencedaily.com/releases/2014/10/141003092050.htm?utm_source=chatgpt.com
https://www.nike.com/a/hill-sprints-workout-benefits?utm_source=chatgpt.com


Beneficios de correr en arena:

Menor impacto en las

articulaciones: La arena actúa

como amortiguador natural,

reduciendo el estrés en las

articulaciones y disminuyendo el

riesgo de lesiones. ​AFPA

Mayor activación muscular: La

superficie inestable de la arena

obliga a los músculos

estabilizadores a trabajar más,

fortaleciendo piernas y

mejorando el equilibrio. ​Limitless

Bronte

 Entrenamiento en

Arena

https://www.afpafitness.com/blog/the-benefits-of-sand-running-for-physical-fitness/?utm_source=chatgpt.com
https://www.limitlessphysio.com/blog/soft-sand-running-for-your-running-program?utm_source=chatgpt.com
https://www.limitlessphysio.com/blog/soft-sand-running-for-your-running-program?utm_source=chatgpt.com


¿Cómo y cuándo entrenar en arena?

Frecuencia: 1 vez por semana,

especialmente en fases de menor

carga para permitir adaptación.​

Ejemplo de sesión:

Calentamiento: 10 minutos de

trote suave en superficie firme.​

Repeticiones: 4 series de 3

minutos corriendo en arena a

ritmo moderado, con 2 minutos de

descanso entre series.​

Enfriamiento: 5-10 minutos de

caminata y estiramientos.



Ventajas de subir escaleras:

Mejora la capacidad

cardiovascular: Subir escaleras es

un ejercicio cardiovascular

intenso que mejora la resistencia. ​

Fortalecimiento muscular:

Trabaja intensamente glúteos,

cuádriceps y pantorrillas,

esenciales para la potencia en

carrera.

Entrenamiento en

Escaleras



¿Cómo y cuándo entrenar en

escaleras?

Frecuencia: 1 vez por semana,

alternando con otros

entrenamientos de resistencia.​

Ejemplo de sesión:

Calentamiento: 10 minutos de

trote suave.​PMC+5NPR+5t3

Triathlon+5

Repeticiones: Subir 3-4 tramos

de escaleras (de 20-30 escalones)

a ritmo fuerte, descendiendo

caminando para recuperar.​

Enfriamiento: 5-10 minutos de

trote suave y estiramientos.

https://www.npr.org/sections/health-shots/2024/04/29/1247532191/longevity-stairs-climbing-exercise-heart-disease?utm_source=chatgpt.com
https://www.npr.org/sections/health-shots/2024/04/29/1247532191/longevity-stairs-climbing-exercise-heart-disease?utm_source=chatgpt.com


Consejos Generales:

Progresión: Comienza con pocas

repeticiones y aumenta

gradualmente para evitar

sobrecargas.​

Técnica: Mantén una postura

erguida, mirada al frente y utiliza

los brazos para equilibrar y

propulsar el movimiento.​

Escucha a tu cuerpo: Si sientes

dolor o molestias, reduce la

intensidad o consulta a un

profesional.



Referencias científicas y artículos

especializados

🔗 Hill training (cuestas)

Outside Online: "Why Hill Repeats

Make You a Better Runner"

Nike Training: "Hill Sprints: Benefits

and How to Do Them"

🔗 Entrenamiento en arena

AFPA Fitness: "The Benefits of Sand

Running for Physical Fitness"

Limitless Physio: "Soft Sand Running

for Your Running Program"

🔗 Escaleras como entrenamiento de

resistencia

WebMD: "Step Up to Better Health:

The Case for Taking the Stairs"

Brooks Running: "Running Up Stairs:

Why You Should Do It & How to Get

Started"
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