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    José María Arguedas Lozano (Zaragoza, 24 de julio de 1965), posee la titulación de Entrenador y Preparador Físico así como la de especialista en nutrición del deporte.

    

    Es el autor de los Best Seller:


    Planifica tus Pedaladas – Guía de Entrenamiento para Ciclistas

    Alimenta tus Pedaladas – Guía de Nutrición para Ciclistas

    Planifica tus pedaladas BTT - Guía de Entrenamiento para el Ciclista de Montaña

    RUNutrition - Guía de nutrición para Runners


    Los libros de Chema Arguedas han sido ya traducidos a 4 idiomas y puedes encontrarlos en formato digital y papel.


    Chema escribe cada día artículos sobre entrenamiento y nutrición así como tablas de entrenamiento para todo tipo de pruebas y disciplinas en su site: www.planificatuspedaladas.com
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1 - Introducción


  Este libro ha sido creado para el entrenamiento a medida para cualquier prueba de gran fondo de ciclismo de carretera. Pruebas que comprenden habitualmente una distancia de más de 150km y al menos 2000 metros de desnivel. En el mismo, encontraréis planes personalizados en base a las principales medidas de referencia existentes (frecuencia cardíaca y potencia) adaptados y especializados para superar con éxito cualquier prueba de un día de éstas características. Cuento mi experiencia en este tipo de pruebas desde el punto de vista de una de las marchas ciclistas más importantes de España, la QH. Y detallo ejemplos concretos de dicha marcha para que sirvan como ejemplo y se adapten según la prueba que se quiera preparar. Con éste libro podrás superar cualquier prueba de Gran Fondo con garantías y sobre todo, disfrutar de ellas que es de lo que se trata :) Ésta es mi historia en el mundo de las Marchas Gran Fondo:


  Mi primera participación en la marcha cicloturista Quebrantahuesos fue en el año 1995. Aquel año me presentaba en la línea de salida sin prisas, sin nervios y sin conocimiento. Ausencia de conocimiento debido a la poca información con la que contaba sobre la marcha y ausencia de conocimiento porque hacía falta tener poco talento para meterme en semejante berenjenal de la forma que lo hacía (llevaba escasamente tres meses saliendo en bicicleta). De hecho ni tenía bicicleta de carretera. Por lo que afrontaba la prueba con una bicicleta de montaña y cubiertas, que aunque eran lisas, eran de una anchura más que considerable. Llegué a la salida poco antes del inicio de la marcha por lo que tenía delante un millar de ciclistas. Zapatillas de deporte con rastrales ya que aún no me había dado tiempo a descubrir los pedales automáticos, culotte sin tirantes y un maillot que había comprado en unos saldos del Carrefour. Para verme. Cuando dieron la salida fui engullido por un tumulto de ciclistas y disfruté como creo que no lo he vuelto hacer en ninguna otra edición ya que salí sin nervios, sin presiones y con el único objetivo de finalizar. El tiempo que hice fue lo de menos: 10h 09 minutos.

  Pero a partir de participar en la QH, no se si echan algo en los avituallamientos o qué será, mi percepción del cicloturismo cambió radicalmente. Aunque algo tiene de especial cuando es en la única marcha en la que he visto llorar a alguien cuando termina, y no pocos, tatuarse su recorrido en la pierna e incluso pedirse en matrimonio en lo alto de un puerto. Infinidad de historias alrededor de ella. El ambiente que se vive es indescriptible y hay que estar allí para entenderlo. Como algo mediático, que es en lo que se ha convertido, genera pasiones y odios. Asisten con idea de disputarla aquellos que son unos desconocidos, a pesar de ganar carreras en aficionados, y si consiguen ganarla pasan a estar en boca de todos. Por algo es la prueba de referencia a nivel cicloturista, sin menospreciar al resto.


  El caso, es que después de aquella participación, hubo monotema para el resto del año y sucesivos: Quebrantahuesos. Y un único objetivo: bajar tiempos.

  Pero tranquilos que esto se pasa con los años si antes no te han puesto las maletas en la puerta de casa. De hecho, parece ser que el sábado por la noche del día D y una vez terminada la marcha, en algunos restaurantes de la zona se ha pedido champán para brindar. Pero no para que algunos cicloturista celebren que han conseguido su objetivo, sino para las mujeres de estos que brindan porque por fin ha terminado el suplicio.

  -Cariño, ¿nos vamos este fin de semana a coger setas?

  -¡Nooo! ¡Tengo que entrenar!

  Y no te digo si tienes la mala suerte de que las vacaciones de tu pareja se las plantan en mitad de la preparación de la QH. Y salvo que le propongas hacer el Camino de Santiago en bicicleta, que dudo mucho que cuele, aquí si que no puedes decir que no como te diga que nos vamos a la playa. Es cuando te veo madrugando para ir al gimnasio del hotel y rodar en una bicicleta que en algunos casos más que estática parece ortopédica de cómo está, o haciendo largos en la piscina para perder lo menos posible. Lo único positivo que le puedes encontrar a una situación así es que en una semana vas a coger un color del carajo y cuando vuelvas a casa puedes dar el pego de que dicho tono ha sido adquirido a base de hacer kilómetros.


  Y llegó mi segunda participación. Sí que llegaba entrenado, o eso es lo creía por aquel entonces. Ya que si por el hecho de salir en bicicleta se le considera entrenar, había entrenado mucho. Pero no iba a ser mi año. Justo una semana antes de la marcha, durante la salida matinal con la grupeta, en una de las paradas en plena ruta y al ir a subirme a la bicicleta, se me fue el pie de la cala y me clavé el plato grande en el tobillo. Resultado: siete puntos de sutura y hasta pérdida de masa magra en la zona de la herida. Por aquel entonces los teléfonos portátiles eran un bien de lujo aparte que tenías que llevar un carricoche enganchado a la bici para poder llevar semejante mazacote. Por lo que tuve que hacer quince kilómetros hasta el primer pueblo con centro de salud, dejando un reguero de sangre en el asfalto y con más dolor por el hecho de que estaba en juego mi participación en la QH la próxima semana, que el estropicio que me había hecho en la pierna. Me hicieron una primera cura y me llevaron a una Clínica de Zaragoza. Cuando le dije a la doctora que si una semana después podría hacer una marcha de doscientos kilómetros y con no se cuantos puertos, le debió faltar poco para derivarme al servicio de psiquiatría.

  Pero una semana después, allí estaba. En Sabiñánigo. Aterrizaba en el hotel el viernes por la noche, totalmente cojo. Tobillo sin haberme quitado los puntos de sutura y tan inflamado que no se veían ni las costuras de la boca de la zapatilla. Cuando fuimos a cenar, la gente andaba preocupada porque se anunciaba un día muy desapacible. Esta edición fue la primera de unas cuantas que siguieron en años posteriores, en donde prácticamente no pegaba ojo por las noches intentando vislumbrar cómo subía los puertos y cómo planteaba la marcha. A partir de esta segunda edición, si rebuscas en las hemerotecas de los diarios locales y regionales, puedes verme en las fotos de la salida en primera línea porque una hora y media antes de salir, ahí estaba plantado. Frío, calor o lluvia, ahí estaba, impertérrito. Todavía no había cajones por tiempos y saliendo delante llegabas a Somport con un excelente tiempo y relativamente fácil.

  Volviendo a mi segunda participación, efectivamente la mañana salió algo más que fresca. Por Canfranc pueblo ya bajaban pelotones de ciclistas que se habían dado la vuelta porque arriba en Somport había dos grados, caía agua nieve y a partir de ahí había niebla, suelo mojado y mucho frío. Tengo un amigo que pinchó bajando Somport y tuvo que esperar al servicio mecánico porque no podía desmontar la cubierta porque no le respondían las manos debido al frío. Hay que tener en cuenta que nadie espera tener que utilizar guantes de entretiempo o invierno en el mes de junio y casi todos íbamos con guantes cortos. En definitiva, debido al tobillo hice la marcha sin poder ponerme de pie, penalizado por el dolor en algunos momentos, pero terminé en 8 horas y 34 minutos. Eso sí, la herida del tobillo tardó en cicatrizar casi un mes más de lo normal.

  En mi tercer año aún conseguí bajar media hora más pero veía que a pesar de mejorar, las sensaciones para todo lo que “entrenaba” seguían sin convencerme. Demasiados meses saliendo y horas realizadas para tan poco rendimiento. O por lo menos consideraba que estaba capacitado para hacer algo más. Ese “algo más”, lo pude comprender unos años más tarde y por ello lo pude transmitir a través de mi primer libro Planifica tus pedaladas. Hasta aquí mis penurias, por así decirlo.


  ¿Qué fue lo que cambió? Simplemente que en mi cuarta temporada como cicloturista, circunstancias de la vida, me llevaron a un programa de radio como era “Solo Ciclismo”. Todos los lunes por la noche, hora y media de programa. Allí conocí a Carlos Hernández, seleccionador nacional de BTT por aquel entonces y ex-ciclista profesional con amplia experiencia como entrenador. Me puse bajo sus órdenes para afrontar mi cuarta QH. Ni que decir tiene que pude comprobar que haciendo todo lo contrario que había estado haciendo hasta entonces y que prácticamente hacíamos todos los cicloturistas, conseguí mi primer oro al hacer 7h 24minutos, y lo mejor de todo es que las sensaciones eran totalmente distintas.


  La inquietud por conocer cómo pudo ser que cambiando totalmente de método a la hora de entrenar obtuviese un resultado satisfactorio, fue el detonante para ponerme a estudiar, devorar y convertirme en una esponja de toda la literatura que tuviese que ver con el entrenamiento, la nutrición, la preparación física y la fisiología aplicada al deporte. Así tras varios años de estudio, me convertí en mi propio entrenador y pude ponerlo en práctica en mi propia persona. Con la misma disponibilidad para entrenar que siempre, conseguí obtener muchísimo más rendimiento. De hecho, años más tarde, una vez que se iba consolidando la adaptación cardiovascular debido a entrenar con un orden, el cambio fue brutal.


  Y a partir de aquí, mi disfrute. No como alarde sino para que te pueda servir como ejemplo de lo que se puede conseguir tuneando un cuerpo y consolidando una adaptación cardiovascular con el paso de años y entrenando bien, te cuento alguna de mis nuevas experiencias en la QH, una vez entrenado.


  A la salida de Sabiñánigo me puse a relevos en cabeza con otros dos cicloturistas. Sin mirar atrás. En Castiello de Jaca, un buen amigo, Guillermo Romero, se acercó a decirme que dejase de tirar que hacía rato que íbamos solos. Había hecho un corte de unos veinte ciclistas entre los que se encontraban algunos de los ganadores de ediciones posteriores como José Belda o Mikel Azparren y profesionales como Juanma Gárate, Leonet, campeón de España contrarreloj Sub 23, Diego Tamayo y Sergio Castillo entre otros. El repecho de fusileros lo subí tirando como si no tuviese piernas. Minuto y medio en Castiello que eran dos y medio en Canfranc. A pie de puerto del Somport se armó una buena y me soltaron. Son gente que juega en otra liga. Pero Somport lo coronaba casi en solitario, habiendo sido rebasado hacía escasamente unos segundos por Félix García Casas e Iván Santurde, ganador en tres ediciones. Bajé de las siete horas pero pagando más que el esfuerzo del inicio, el mes desastroso que llevaba de entrenamientos debido a unas anginas complicadas en traqueolaringitis y habiendo estado tomando antibióticos una buena temporada. Aún así, comenzaba a relucir lo hecho en meses y años pasados.

  Otro año, venía de haber ganado mi categoría en La Ruta de los Castillos (gran parte del recorrido de lo que hoy es La Rompepiernas) y haciendo séptimo de la general, tercero de la general en Los Pinares de Zuera y habiendo estado en cabeza de todas las marchas que había hecho hasta junio. En la QH de ese año, mi único objetivo era acercarme a las 6h 30’ y que se convirtieron en 6h 14’. Eso sí, en estos años había bajado hasta los 68’5 kg para mi 1’78 de estatura. Algo fundamental porque con el peso ideal, haces ciclismo en otra dimensión.

  

  En otra edición, en Somport hacía muchísimo viento y la niebla era muy densa. Subiendo Somport me desgasté demasiado ya que cuando quise darme cuenta estábamos en el desvío a Candanchú e iba entre los treinta o cuarenta primeros. Pero ahí explosioné y hasta que puede recuperar me pasaron unos trescientos. Una vez hecha la bajada y habiendo recuperado, cogí la cabeza antes del desvío de Escot y al tomar este, iba el primero tirando de la QH. Algo, aunque anecdótico, impensable años atrás y que todos aquellos, normales (me refiero sin una genética excepcional), y que han hecho la QH pueden entender qué se puede sentir. Cuando estábamos a punto de llegar a los últimos cuatro kilómetros del Marie Blanque, iba entre los diez primeros. Ahí arrancó Iván Santurde, ganador de aquel año, y por decirlo de algún modo desconecté. Iba tan alucinado de donde había ido hasta ese punto de la marcha y seguro de que cumpliría el objetivo de aquel año, que desconecté demasiado e hice 6h 34’. Aunque entonces el ganador no hacía los tiempos estratosféricos que se hacen ahora y rondaba las 6h.



  Y bueno, dejo ya las aventuras del abuelo Cebolleta, aunque lo único que he intentado es buscar tu motivación viendo la diferencia de lo que se puede conseguir entrenando o saliendo en bicicleta. Además de entrenarme, pude ponerlo en práctica con amigos cercanos que llevaban años y años intentando conseguir un oro, por ejemplo. Uno de ellos, José Luis, llevaba varias ediciones que no bajaba de las ocho horas. El primer año que se puso a entrenar con el método que luego he plasmado en mis libros, consiguió bajar a 7h 24’.

  Otro buen amigo, Elías Alonso, compañero de trabajo y sedentario hasta sus cuarenta años. Todavía no entiendo qué le hizo convencer o qué pasó por su cabeza para ponerse en mis manos. Cuando lo conocí, pesaba 106 kg para 1’68 de estatura. El cuello de la camisa no se le veía. Dos años y medio más tarde, 72kg de peso y terminó la edición más larga de todas las QH celebradas. Aquel año debido a unos desprendimientos en el Portalet, se desvió en la bajada del Somport hacia la izquierda para darles una vuelta de 230 km y con el añadido que hacía un calor como si estuviésemos en agosto.


  Llegó un momento que decidí compartir lo que había estudiado y aquello que había puesto en práctica conmigo, con otros ciclistas y siempre con éxito. No he descubierto nada. Simplemente lo cuento de una forma distinta, más amena y entendible para que lo puedan entender aquellos que saben lo que se puede llegar a sufrir encima de una bicicleta y tienen que hacer filigranas para poder entrenar. Fue cuando escribí mi primer libro, Planifica tus pedaladas. Inimaginable cuando lo publiqué que se llegase a convertir en una guía de miles y miles de cicloturistas. Luego llegó Alimenta tus pedaladas y más tarde Planifica tus pedaladas BTT. Los tres convertidos en Best Seller y que me han hecho conocer más a fondo el perfil del cicloturista. Aquellos que me han seguido en estos años sabrán que he respondido miles de preguntas a través de distintos medios. Ello me ha hecho conocer aún más sus inquietudes. Por ello y para aquellos que buscan un plan de entrenamiento para preparar con garantías la Quebrantahuesos, he escrito este libro. Intentando adaptarlo a las distintas circunstancias. Por ello encontrarás tres modelos de entrenamiento. Uno basado en rodillos para aquellos que no disponen de tiempo, otro para aquellos que sí disponen de una mayor disponibilidad para entrenar y un tercero para aquellos que utilizan como referencia para entrenar la potencia.


  Las combinaciones podrían ser tantas como ciclistas. Por lo que si quieres ampliar las nociones relacionadas con el entrenamiento y personalizar más el mismo, puedes encontrarlas en cualquiera de otros libros. En ellos vas a encontrar más detalladamente cuáles son los ingredientes para planificarte un plan de entrenamiento más personalizado. Nos vemos en Sabiñánigo.


  Chema Arguedas
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2 - ¿Cuándo comenzar la preparación?


  La fecha que debe marcar el inicio de los entrenamientos deberás calcularla de forma que, además de las semanas o microciclos que conforman cada periodo, cuentes en la reserva con alguna semana más con el fin de tener “un colchón” ante los posibles imponderables que pueden surgir a lo largo de la preparación. Catarros, gripes, trabajo, viajes imprevistos, días interminables de lluvia, etc., etc. Un sinfín de vicisitudes que a más de uno le descuadran todos los planes.


  He participado en diecinueve ocasiones en La Quebrantahuesos (QH). Circunstancia que me ha permitido sufrir en mis propias carnes, infinidad de anécdotas y zancadillas que surgen a lo largo de tantos meses de preparación. Ello sin contar con la experiencia de llevar tantos años preparando a cicloturistas para multitud de marchas, incluida la QH. Todo ello me dice que siempre hay que contar con semanas de más para no llegar demasiado justos a la fecha señalada. De esta forma siempre tendrás margen de maniobra ya que, como dijo Martin en 1980, un plan de entrenamiento nunca debe ser inmutable, sino que deberemos revisarlo periódicamente para adaptarlo a distintas circunstancias.

  Siempre y cuando no quieras comenzar a prepararla en el mes de abril como se me ha dado el caso con alguno que va algo despistado. Comenzando tan tarde no hay ningún margen de maniobra. Sin embargo, otros cuentan con una previsión excesivamente pesimista, comienzan excesivamente pronto y cuando llegan al mes de febrero o marzo con el plan completado, no saben qué hacer para mantener la forma hasta el tercer fin de semana de junio. Ni tanto ni tan calvo como se suele decir.

  Sin ir más lejos, el pasado mes de octubre me encontraba parado en un semáforo con mi bicicleta cuando repentinamente hizo acto de presencia a mi lado otro ciclista un tanto variopinto. El día invitaba a llevar, como poco, un maillot largo y perneras más un chubasquero porque por arriba se estaba deliberando si soltaban agua o no. Sin embargo, el susodicho ciclista iba de corto al completo y lo único que asomaba del bolsillo trasero era un plátano. Creo que si le llego a tocar me da calambre porque no paraba de moverse a pesar de estar parado en el semáforo. Desde luego tenía cara de simpático y vivaracho, por lo una vez que se puso el semáforo en verde y comenzamos a rodar a la par, me dio por preguntarle que si iba muy lejos.


  Cuando me dijo el recorrido que iba hacer, algo así como ciento cincuenta kilómetros (desconozco su nivel aunque horas no iban a ser pocas), le pregunté:


  -¿estás preparando algo? (no sé por qué un sexto sentido me hacía presagiar su respuesta. Algo que me daba pavor escuchar).

  Sí, quiero hacer al año que viene La Quebrantahuesos, me contestó. (funciona mi sexto sentido)


  


2.1 - ¿Qué fecha es la ideal para comenzar?


  Para ir con garantías debes realizar doces semanas de base o acondicionamiento general más ocho semanas de específico. Un total de veinte semanas. Esta es la periodización sin contar el periodo competitivo ni las “semanas extras” que te comentaba en las primeras líneas.

  El siguiente paso es coger la fecha de la prueba, que siempre es el tercer fin de semana de junio, y a partir de ahí comenzar a retroceder semanas hasta completar las veinte semanas.

  Una vez en esa semana veinte, retrocedes tres semanas más que son las que vas a utilizar de reserva. Por lo tanto, estarás situado veintitrés semanas antes de la celebración de la QH. Pero, ¿no piensas participar en otras marchas previas a la QH?


  Es aquí cuando hablamos del periodo competitivo y en donde debemos escoger o estimar las semanas que quieres estar a un excelente nivel. En donde la culminación de ese periodo competitivo debería ser la marcha cicloturista Quebrantahuesos. Es difícil saber con exactitud el tiempo que vas a poder mantener el máximo nivel, aunque tranquilo que la forma no desaparece de un día para otro o de una semana para otra. La duración del periodo competitivo y en donde alcanzarás la máxima forma, es muy variable y aunque teóricamente puede ir de cuatro a doce semanas, su duración va a depender mucho en función de los fines de semana que “compitas” en dicho periodo. Por ejemplo, si eres de los que te apuntas a un bombardeo y fin de semana sí y otro también participas en marchas cicloturistas vas a terminar pronto con tus recursos a diferencia que otro cicloturista que alterne fines de semana tranquilos con otros más intensivos. Además también va a depender mucho si durante el periodo preparatorio específico, participas en marchas cicloturistas o incluso en competiciones. Algunos aún no han terminado la base y ya están preguntando si ya pueden competir o participar en marchas de todo tipo.

  Como te comento hay muchas combinaciones. Veamos distintas posibilidades:
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  Si comienzas en noviembre o diciembre es cuando más tranquilo vas a ir porque juegas con margen de sobras para repetir alguna semana o recolocar el planteamiento en caso de ser necesario. Por ejemplo, comenzando en noviembre, a partir de la tercera semana de abril ya entras en periodo competitivo. Desde aquí tendrías nueve semanas hasta la marcha cicloturista en donde podrías participar a un excelente nivel en otras marchas, contando que de esas nueve semanas de periodo competitivo, las dos últimas se consideran el Tapering off (entrenamiento específico y puesta a punto para llegar a tope al día señalado).


  Entrenamiento específico de puesta a punto que no podrían plantear aquellos que comiencen de febrero en adelante y aquellos que comenzasen en enero.
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3 - Planificación del entrenamiento


  3.1 - Principios que tienes que aplicar


  Siempre debes tener en cuenta todos los principios del entrenamiento. Todos ellos son importantes a la hora de planificar un entrenamiento. Por ello es difícil decir cuál de todos ellos es el más importante. En el momento que dejes de contar con alguno de estos principios se desmonta cualquier plan de entrenamiento y es cuando dejas de entrenar y comienzas a salir en bicicleta. Esto es lo que te dicen:


  - Principio de individualización:


  Principalmente debes tener en cuenta los días que puedes salir a entrenar, el tiempo disponible en esos días y la referencia a utilizar en el entrenamiento (pulsaciones o potencia). Se trata de aprovechar al máximo tu tiempo. Aunque sea más aburrido, quizás es preferible que elijas entrenar en rodillo que salir a la carretera si para hacerlo pierdes mucho tiempo en salir y entrar en la ciudad.


  - Principio de continuidad:


  El mínimo indispensable para poder seguir un entrenamiento son tres días. Con menos tiempo no se logran adaptaciones que puedan aportar resultados interesantes. No olvides que estamos hablando de una prueba de considerable duración y más de tres mil metros de desnivel acumulado.


  - Principio de progresión:


  Fundamental y muy relacionado con el anterior ya que de lo que se trata es de ir aumentando el número de horas de entrenamiento en la base, y en la calidad aumentar la carga intensiva.


  - Principio de reversibilidad:


  Este principio tendrá lugar si no aplicas el anterior principio. Como se suele decir, realizarías un entrenamiento plano y estancarías la evolución con un retroceso de la forma.


  - Principio de especificidad:


  Si durante la base dispones de poco tiempo y quieres realizar otro tipo de actividades como running, patinaje o natación, por ejemplo, no hay ningún problema siempre que lo hagas en condiciones y respetes frecuencias cardiacas (todo ello lo tienes en Planifica tus pedaladas BTT). Pero una vez terminada la base, debes dedicarte a tu deporte.


  - Principio de Supercompensación:


  Es el que conseguirá llevarte al máximo estado de forma. Se puede decir que tiene lugar cuando hay un importante estrés interno. Con esto te quiero decir que es mejor que no tenga lugar durante el periodo de base o acondicionamiento porque conseguirás una falsa forma y corta. Llegarás pasado al día de la salida


  


3.2 - ¿Qué volumen debes hacer?


  Uno de los datos más importantes. Será la principal referencia sobre la que vas a desarrollar el plan de entrenamiento y que te guiará cómo debes programar la progresión del volumen a lo largo de las semanas. Por lo tanto será de gran importancia que tengas referencias de otros años o compañeros de un nivel similar al tuyo que hayan participado en otras ediciones y así conocer su tiempo que te será de referencia. Esto siempre que quieras conseguir un objetivo en tiempo, porque si tu única meta es terminar, simplemente completando el plan, la meta está conseguida siempre y cuando el día de la marcha no hagas exhibiciones innecesarias, comas y te hidrates adecuadamente.

  El número de horas y kilómetros que vayas acumulando a lo largo de las semanas serán las que te aportarán un fondo de resistencia que configuraría un fondo general. Pero semanalmente se debe ir trabajando un fondo específico en base al tiempo que quieres realizar y que será el que garantice que vas a poder cumplir con el objetivo. Es decir, si durante la semana haces entre una hora u hora y media de entrenamiento (rodillo o carretera) y el fin de semana sólo tampoco dispones de más tiempo, será difícil acostumbrar al organismo a esfuerzos durante un tiempo prolongado.

  El fondo específico que debes alcanzar debe llegar al 80% del tiempo que quieras realizar. Los tiempos abajo indicados se pueden redondear a la baja teniendo en cuenta que el día de la marcha puede faltarte fondo. Ejemplo de tiempos a realizar el día de la prueba:


  [image: Tabla de tiempos objetivos]


  Puedes redondear los tiempos ya que son exactamente el 80% del tiempo objetivo.


  


3.3 - Referencias para entrenar: frecuencia cardiaca o potencia


  En la planificación vas a encontrar cómo plantear el entrenamiento en base a la frecuencia cardiaca (pulsaciones) o potencia (watios). El método es el mismo para ambas planificaciones y sería una periodización tradicional. Los resultados de este método están fuera de toda duda ya que ha quedado ampliamente demostrado en todos aquellos cicloturistas que lo han seguido en cualquiera de mis libros Planifica tus pedaladas e inclusive aquellos que han seguido las tablas específicas para rodillo basadas en el mismo método.


  Zonas en base a la frecuencia cardiaca


  Principalmente dispones de dos opciones: prueba de esfuerzo o test de campo para calcular la frecuencia cardiaca máxima real. En el caso de que la opción sea la prueba de esfuerzo, siempre es buen momento hacértela, pero puedes hacértela al termino del periodo de acondicionamiento. Esto siempre que respetes las intensidades durante la base.


  Una vez que decides realizar la prueba de esfuerzo, sólo tendrás que aplicar las zonas que obtendrás como resultado de la misma. No sirve una prueba de esfuerzo en tapiz rodante y tiene que ser realizada en una bicicleta.


  Si puedes elegir, es más interesante desde mi punto de vista que se realice con análisis de gases con el fin de conocer el consumo máximo de oxígeno (V02máx) ya que así sabrás a qué distancia en porcentaje se encuentran los umbrales y tendrás pistas sobre el margen de mejora. Si decides optar por el test de campo, este debe ser el protocolo:


  Calientas unos treinta minutos y realizas cinco intervalos intensivos de cinco minutos en donde tendrías problemas para llevar una conversación fluida. Recupera dos minutos muy suave entre cada intervalo. Seguidamente busca una subida prolongada y comienza a subir de menos a más con agilidad hasta que compruebes que vas muy forzado. Es el momento en que debes ponerte de pie y realizar un sprint hasta que no puedas más. No olvides que tienes que “darlo todo”. Igualmente no pares en seco y observa el pulsómetro para ver las pulsaciones máximas . (Ver cuadro de pulsaciones máximas)


  [image: Leyenda del cuadro de pulsaciones máximas][image: Cuadro de pulsaciones máximas]


  Zonas en base a la potencia del FTP o umbral funcional


  En este caso con un test de campo será suficiente para calcular el umbral de potencia en el que basarás las zonas. El test en sí debería realizarse por espacio de una hora, pero aplicando un factor corrector se realiza en un tiempo de 20 minutos. Lo ideal será realizarlo en una cronoescalada (si no dispones de subida puedes hacerlo en llano). Es muy exigente, por lo que deberás “guardarte” algo de fuelle para darlo todo en los cinco últimos minutos. Al final de los 20’ de cronoescalada debes registrar la distancia que has conseguido, watios medios, pulso medio, cadencia media, velocidad media y peso que tenías al levantarte. Estos datos deben servirte de referencia para futuros test. Debes realizarlo siempre en el mismo punto para que se considere un resultado objetivo. El resultado de la potencia media de esos 20’ de cronoescalada será el FTP. A esta potencia media hay que aplicarle un factor corrector para el cálculo definitivo. En nuestra caso lo vamos a multiplicar por 0,93. Hay otras opciones para el cálculo definitivo del FTP, como multiplicar por 0,90 ó 0’95, en función de aspectos más individuales relacionados con la aptitud física o dependiendo del momento de la temporada en que se encuentra el ciclista.


  Como verás en el plan diseñado para potencia, deberás realizar el test de potencia en más de una ocasión a lo largo de la preparación. Estas son las zonas:


  ZONAS DE POTENCIA


  Zona 1: Regenerativa. Cálculo al 55% del FTP


  Zona 2: Resistencia aeróbica. Entre el 56%-75% del FTP


  Zona 3: Tempo. Entre el 76%-89% del FTP


  Zona 4: Zona de umbral. Entre el 90%-105%


  Zona 5: Máxima potencia aeróbica: entre el 106%-120%


  Zona 6: Capacidad anaeróbica. Entre 121%-140%


  Zona 7: Potencia neuromuscular. Trabajo maximo




  [image: Subiendo rampas en peloton]


  
4 - La base o periodo de acondicionamiento general


  Cuando no tienes unas aptitudes especialmente deslumbrantes y comienzas a entrenar con las primeras intensidades que tienen lugar en la base, te dan ganas de mandar todo a paseo y seguir como habías estado saliendo hasta ahora. Los amigos te dejan de rueda con suma facilidad, te miran como si fuese un bicho raro, te sientes un incomprendido, dudas porque no sabes a ciencia cierta cómo saldrá la apuesta y además te aburres porque todo el mundo te pasa.

  Así es una base que con los años se va minimizando porque adquieres tal adaptación cardiovascular que te permite salir con ciclistas, si son de nivel a rueda e inclusive tirando de ellos sino tienen excesivo nivel. En mi caso lo he vivido en mis propias carnes.


  


4.1 - Expertos que lo confirman


  Es de suma importancia que cumplas las pautas (volumen e intensidad) que figuran en el plan de entrenamiento. Pero en particular durante este periodo. Hay alguna controversia, aunque no debería haberla, sobre la posibilidad de conseguir las adaptaciones aeróbicas aplicando trabajo más intensivo. En definitiva, aquellos que no disponen de tiempo suficiente o el que les gustaría, podrían ver ampliadas sus adaptaciones si en ese poco tiempo aplican intervalos intensivos.



  No es sólo mi opinión y mi experiencia a lo largo de preparación de ciclistas en estos años, sino la opinión de prestigiosos expertos en la preparación física, en la medicina deportiva y en fisiología. Aunque lo tengo muy claro, para que puedas sacar tus propias conclusiones y reforzar tu confianza en el plan, te dejo la opinión de una eminencia en la materia. Aunque es de ámbito general para todos vosotros, en particular, para aquellos que disponen de poco tiempo pueden llegar a creer que es una pérdida de tiempo estar dando pedales durante una hora o poco más a intensidades bajas y moderadas (aunque con el tiempo todo se animará).


  Sobre este tema, hace pocos días contrastaba opiniones con Alejandro Legaz, doctor en Ciencias de la actividad física y el deporte. Profesor titular en la Universidad de Zaragoza, entrenador, investigador, autor de distintos manuales de entrenamiento y poseedor de un premio Nacional sobre Alto rendimiento deportivo con un trabajo basado en el análisis fisiológico de deportistas de élite que compiten en distancias desde 100 metros hasta maratón.

  Esta era su opinión ante la circunstancia de tener que entrenar con poca disponibilidad, entrenar en rodillo y la intensidad a aplicar:


  Realmente se pueden aplicar muchísimos argumentos para justificar la necesidad de realizar entrenamientos de rodillo de 1h-1h30 entre semana durante la temporada invernal.


  - El primero y el más lógico es que todo el mundo (casi nadie) no tiene tiempo para realizar entrenamientos de mucha mayor duración entre semana durante esta época del año donde además anochece temprano.


  - El segundo y también muy básico es que la mayoría de los entrenamientos no se realizan para conseguir adaptaciones sino para no perder adaptaciones (principio de reversibilidad), incluyendo también composición corporal y más considerando en población no de elite. Por tanto, es obvio que es mejor hacer esos entrenamientos que no hacerlos. Una vez que es obvio que es mejor hacerlos que no hacerlos la pregunta es si hacerlos a baja o a alta intensidad.


  - Realizarlo a alta intensidad no tiene sentido en esta época por varias razones. La primera es que la mayoría de los sujetos vienen después de varias semanas-meses sin realizar nada o poco de entrenamiento. Para estos sujetos, en este caso además esos entrenamientos tan cortos también lógicamente les sirve para obtener adaptaciones, incluyendo pérdida progresiva de porcentaje de grasa. Las intensidades elevadas sólo se realizan (también en elite) cuando se requiere obtener un elevado pico de prestación (estado de forma). En este caso, también por razones obvias para poder realizar intensidades elevadas hay que tener una muy buena base aeróbica obtenida a partir de intensidades moderadas, por tanto ya por esta simple razón es descartable realizar intensidades elevadas en esta época. Otro motivo es que un elevado estado de forma conseguido a través de intensidad sólo puede mantenerse durante pocas semanas, y además se mantiene mucho menos tiempo si este estado de forma se consigue sin previamente haber realizado una buena base de trabajo aeróbico. Otra razón es que para la mayoría de cicloturistas el estado de forma no hay que obtenerlo en noviembre-diciembre sino en mayo-junio. Otra razón es que en una elevada intensidad de 1 hora trabaja en una zona metabólica de mayor intensidad que la que requieren la mayoría de los cicloturistas que requieren estado de forma para rendir durante más horas. Es cierto que en ciclistas de elite se puede plantear una planificación específica que conlleva que cada 2 meses haya un pico de forma, esto se realiza porque son sujetos donde ya es difícil de obtener adaptaciones con una planificación más tradicional (pero este no sería tampoco el caso de los cicloturistas).


  - En resumen la pura lógica y los principios más básicos del entrenamiento son los que aconsejan que el entrenamiento entre semana sea de baja intensidad, intensidad que progresivamente pude ser más elevada e incluso se pueden hacer en rodillo series de repeticiones con recuperaciones incompletas, pero series donde la intensidad sea relativamente baja y que por supuesto son las que te permiten que posteriormente puedas realizar series de repeticiones de elevada intensidad conforme se aproxima las fechas de las cicloturistas.


  Al hilo de dicha opinión, para aquellos que van a entrenar por watios, tenemos otra opinión muy reciente, como es la del Dr. Iñigo San Millán, director del laboratorio de Fisiología del Ejercicio y de Rendimiento Humano de la "University of Colorado School of Medicine" Esta considerado como uno de los fisiólogos mas reputados del mundo.


  "Concepto erróneo alrededor del entrenamiento del umbral de lactato "


  Un error típico de entrenamiento que muchos atletas y entrenadores cometen es el del entrenamiento a intensidades "umbral del lactato" con el fin de mejorar la capacidad de eliminación de lactato. Constantemente vemos en nuestros atletas y entrenadores de laboratorio que entrenan con este concepto erróneo y cometen este error que conduce a exceso de entrenamiento y no a la mejora de la capacidad de depuración de lactato. Los protocolos específicos de medición del lactato, la grasa y el metabolismo de los hidratos de carbono durante todas las intensidades de ejercicio para estudiar toda la respuesta metabólica y fisiológica al ejercicio que nos permiten predecir el rendimiento, así como definir las zonas de entrenamiento individuales con toda claridad, en particular, la zona 2 (Z2), que con mi experiencia en los últimos 18 años ha demostrado ser la zona de entrenamiento que obtiene mejores resultados para mejorar la capacidad de eliminación de lactato


  Así que muchos atletas que llegan a nuestro laboratorio sin conocer estos conceptos y entrenando demasiado al "umbral del lactato", y mediante la identificación de sus zonas específicas de entrenamiento y tras darle la vuelta a sus programas de entrenamiento, constantemente vemos mejoras muy importantes en su capacidad de eliminación de lactato y en el rendimiento, al mismo tiempo que disminuyen significativamente los casos de sobreentrenamiento.


  Creo que queda claro que no vas a perder el tiempo, sino todo lo contrario, entrenando a intensidades de resistencia aeróbica y aunque sea por un corto espacio de tiempo. Son muchos los cicloturistas que han conseguido sus objetivos en base a mis planes de entrenamiento que se pueden encontrar en www.planificatuspedaladas.com
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4.2 - Errores que no debes cometer en la base


  No intentes seguir al grupo que te sobrepasa.


  Si te han alcanzado es porque van más rápidos. Quizás en el último mesociclo puedas ir a rueda de algún grupo en el que el nivel no sea muy elevado. De lo contrario sobrepasarás las intensidades.


  Recorridos muy exigentes.


  Tienes que buscar recorridos lo más llanos posibles. Si no te queda otro remedio, utiliza desarrollos que te permitan mantenerte dentro de los márgenes de pulso. No pasa nada porque sobrepases puntualmente la zona pero preferiblemente que sea en zona aeróbica.


  Recuperar lo perdido.


  Es muy fácil caer en la trampa. Unos días sin salir debido al trabajo o al mal tiempo y quieres hacer todo lo que no has hecho en la semana. No vas asimilar el entrenamiento.


  No tener en cuenta las leyes del entrenamiento deportivo.


  El volumen y la intensidad tienen que llevar un crecimiento paulatino, dando prioridad al volumen de horas o kilómetros, frente a la intensidad, pero siempre en progresión y dando continuidad.


  Seguir un plan de entrenamiento espartano.


  Si por cualquier motivo no puedes cumplir con lo establecido, hay que modificarlo según tu interés. Muchas veces, esto implica escuchar al cuerpo, cuando te pide un descanso. Un plan de entrenamiento puede y debe ir alterándose sobre la marcha para incluir modificaciones en caso de ser necesario (siempre cumpliendo los principios del entrenamiento)


  Hacer siempre lo mismo.


  El estado de forma se estanca, debido a realizar un entrenamiento, que se suele llamar plano. El organismo necesita continuos estímulos para ir creciendo tu estado de forma.


  ¡Exhibiciones de domingo!


  Si crees que no pasa nada, porque sólo es un día, no estás en lo cierto. Una salida intensiva a estas alturas, implica que tu organismo tenga que recuperarse de los daños colaterales y en lugar de crear, tiene que supercompensar, algo propio de la parte específica del entrenamiento.


  [image: Grupeta con pie a tierra en rampa]


  


4.3 - Como cargarse una base por salir el fin de semana con la grupeta


  Ejemplo práctico del despropósito


  Se supone que cuando comienzas el plan de entrenamiento deberías venir de haber realizado una transición con un descanso vacacional o vienes directamente de no haber cogido la bicicleta durante mucho tiempo. En definitiva, no estás en forma. Aquí también tiene mucho que ver si comienzas la temporada en tu peso o eres de los que tienes reservada para estas fechas una equipación con una talla mayor.


  Circunstancias de no estar en forma:


  - Llevas las pulsaciones mucho más altas de lo habitual y por ello es cuando puedes ver la frecuencia cardiaca máxima real si realizas un test de campo.


  - Otro dato a tener en cuenta y fundamental para el ejemplo que te voy a presentar es que, al no estar en forma, la recuperación es mucho peor o más lenta. Tanto en los distintos calentones que se suceden con el grupo como a la hora de recuperar una vez en casa.


  Sigues escrupulosamente el entrenamiento de lunes a viernes. Has seguido el primer mesociclo trabajando entre el 65%-70% de la frecuencia cardiaca máxima y comienzas el segundo mesociclo, te encuentras más suelto pero te aburres saliendo solo. Es cuando decides salir el fin de semana con la grupeta. Y todos sabemos lo que significa salir con la grupeta. Unos ritmos y unos recorridos que no facilitan mantenerse dentro de unos límites cardiacos ni de potencia si es tu referencia. En definitiva, salir con la grupeta el fin de semana, en mayor o menor medida, significa trabajar resistencia aeróbica, intensidad aeróbica, fuerza resistencia si subes algún puerto y sino en los repechos, umbral anaeróbico y seguro que me quedo corto. Además de no respetar seguramente la progresión de volumen con respecto a la semana en que te encuentras.


  Resultado:


  Un entrenamiento de calidad en toda regla con el agravante de que al no estar en forma, el proceso de recuperación se alarga. Véase la gráfica de la recuperación de alguien que no está en forma y de alguien que sí lo está. O la recuperación de alguien avanzado o principiante.


  [image: Grafica de supercompensacion]


  Gráfica de un caso real de alguien que tenía que hacer una salida en el segundo mesociclo de la base y decide hacer una salida con la BTT y los colegas:


  [image: Grafica de pulso en salida BTT]


  Sólo con ver el resultado de las distintas zonas, asusta. Más de la mitad del entrenamiento en zona aeróbica intensiva (52%) y un 15% en zona anaeróbica.


  La consecuencia de semejante salida es que acaba de entrar en un importante proceso de supercompensación que nada tiene que ver con el que provoca un entrenamiento de resistencia aeróbica (lo que tenía que haber hecho).


  Si dicha salida con la grupeta se practicase en el periodo de calidad, aplicando lunes y martes los entrenamientos adecuados, el miércoles ya estaría en condiciones de aplicar otro entrenamiento de calidad para seguir creciendo.


  En el caso que nos ocupa no será así porque le va a costar recuperar bastante más, por dos razones como luego veremos.


  Comienza la siguiente semana de entrenamiento y en la que al rodar tranquilo cree que obtendrá los objetivos a pesar de haber disfrutado de libertad el fin de semana. Sin embargo, las consecuencias y daños colaterales del fin de semana son evidentes.


  El lunes después de semejante salida, debería realizar un entrenamiento regenerativo de noventa minutos como máximo. Pero no, le tocan dos horas en resistencia aeróbica (algo que entorpecerá y alargará la recuperación).

  Y aún pueden existir más agravantes si al terminar las dos salidas del fin de semana, no ha aportado los carbohidratos adecuados para recargar los depósitos de glucógeno. Y aún más, la respuesta fisiológica a nivel cardiaco del fin de semana se va a traducir en una menor frecuencia cardiaca. El resultado de estas dos últimas circunstancias o tan sólo una de ellas es que para alcanzar la frecuencia cardiaca va a tener que aplicar una mayor potencia para alcanzar la zona en la que tiene que trabajar. Por lo tanto, además de que las sensaciones es más que posible que no sean nada buenas (dolor de piernas, sensación excesiva de esfuerzo para el pulso que tiene que llevar, cansancio, etc.), va a estar trabajando a una potencia mayor de la que debería.


  Llega el martes y después de la salida del fin de semana en libertad, debería realizar descanso con el fin de terminar de recuperar. Pero no, en su caso irá al gimnasio a trabajar fuerza resistencia. Por lo que sigue acumulando fatiga y carga interna aunque no lo perciba. Sigue retrasando una recuperación que ya de por sí es más lenta por la fase del entrenamiento que se encontraba.


  El miércoles, en base a los datos de una salida como la descrita, más los dos entrenamientos realizados posteriormente e inadecuados para recuperar de una salida intensiva (a lo que hay que sumar el estado de preparación en el que se encuentra), es muy poco probable, por no decir imposible, que su organismo se haya recuperado de la fatiga y haya compensado el desaguisado del fin de semana.


  Por lo que muy posiblemente sea el jueves cuando el organismo va a estar recuperado completamente. Y ahora es cuando viene la argumentación de por qué te vas a cargar la base si el fin de semana sales con la grupeta aunque respetes los ritmos durante la semana.


  El fenómeno de supercompensación nos dice que una vez que el organismo se ha recuperado de un esfuerzo como el expuesto, dispones de tres días para aplicar otro estímulo de igual o superior magnitud con el fin de seguir aumentando o creciendo en tu estado de forma.


  Por lo tanto, cuando vuelva a salir el fin de semana con la grupeta (da igual que sea sólo sábado, sólo domingo o ambos dos días), va a encontrarse en los plazos idóneos de supercompensación.


  Por lo que al ir encadenando sucesivos fenómenos de supercompensación, ocasionará que alcance mucho antes el estado de forma. Habrá hecho algo parecido a un periodo de calidad en la base y el resultado será una falsa forma que le va a durar muy poco tiempo.


  Aún se pueden añadir más errores por no respetar las normas de la base:


  - Se incumple el principio de progresión por aplicar intensidad de forma inadecuada ya que el protagonismo en la base y con el que se adquieren adaptaciones generales debe ser con el volumen.


  - Aplicar el fenómeno de supercompensación de forma incorrecta ya que en la base el crecimiento es constante y la asimilación de los entrenamientos debe ser de un día para otro no por una importante destrucción que provoca adaptaciones más específicas.


  - Está claro y no hay nada que objetar en referencia a que si se aplica intensidad siempre hay adaptaciones muy importantes. Pero la base no es momento ni el ciclista recreativo da el perfil para poder asimilar o aplicar trabajo intensivo. Existe mayor riesgo a lesionarse y mayor riesgo para la salud. Inclusive es desaconsejado por los autores de determinados estudios que fomentan trabajo anaeróbico para conseguir adaptaciones aeróbicas.
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5 - Periodo base entrenamiento con frecuencia cardiaca


  Todas las indicaciones durante este periodo son las mismas tanto para rodillo como para aquellos que tienen una mayor disponibilidad para salir. Lo único que cambia es el volumen durante la semana.


  


5.1 - Primer mesociclo


  Durante el periodo de base puedes alterar el orden de las salidas dentro de una misma semana porque no se interfiere la recuperación debido a la moderada y baja intensidad de las sesiones. Por ejemplo, tu fin de semana puede ser un martes o un miércoles porque el sábado y el domingo te toca trabajar. Por lo tanto puedes intercambiar el trabajo de esos días.


  Los descansos puedes cambiarlos. En caso de que tuvieses que poner juntos los dos días de descanso no sucedería nada. Pero si los intercalas a lo largo de la semana mucho mejor.


  En caso de que sólo dispusieses de tres o cuatro días para salir, lo ideal sería quedarte con los dos días del fin de semana y como mínimo con uno de ellos.


  Si tienes que eliminar uno de los cinco primeros días de la semana, te desprendes de aquel que no puedas salir. Sin más. Si ese día que eliminas es en el que figuran las arrancadas, las incluyes en el día anterior o posterior. Si es un día en el que figuran intervalos a otra intensidad, como suele figurar en las dos últimas semanas de cada mesociclo, realizas la misma operación. Haz los intervalos en el día anterior o posterior. Ejemplo:


  [image: Tabla de dias de intervalo]


  En caso de eliminar días de entrenamiento, intenta no enlazar tres días seguidos de descanso.


  Las arrancadas debes hacerlas como si fueses a salir al ataque repentino de un ciclista. Sentado, con más desarrollo y mucha agilidad (sin ir dando botes). No te preocupes si se te van las pulsaciones por las nubes. Están indicadas para activar al sistema neuromuscular.


  Todos los intervalos que figuran en las tablas, están incluidos dentro de la sesión. O sea, que no es tiempo añadido. Si por ejemplo, un día figuran 2h al 65%-70% con 2x15’ al 70%-75%, quiere decir que esos dos intervalos de quince minutos están dentro de las dos horas.


  En los intervalos donde no figura recuperación es porque no la requieren al ser un trabajo de resistencia aeróbica. Los intervalos puedes incluirlos en el momento que quieras y dejar entre la ejecución de cada uno de ellos, un tiempo a libre elección y a la intensidad genérica que marca ese día.

  Por ejemplo: 2h al 65%-70% con 2x15’ al 70%-75%.

  Podría ser :45’ al 65%-70%, 15’ al 70%-75%, 15’ al 65%-70%, 15’ al 70%-75% y 30’ al 65%-70%.


  En caso de que asistas al gimnasio, algo que sería ideal, o puedas realizar el trabajo con pesas en casa, en el primer mesociclo habría que hacer tres días de gimnasio. Dos de ellos puedes realizarlos lunes y viernes que figura descanso. El otro día de gimnasio (sólo en el primer mesociclo) deberías hacerlo en miércoles. En este caso, la sesión de bicicleta la debes suprimir pero añadiendo las arrancadas al martes o jueves (cualquiera de los dos días). En los días que vayas al gimnasio, al finalizar la sesión debes realizar veinte minutos de bicicleta con mucha cadencia (unas cien pedaladas) y a una intensidad que no debe superar la que estás practicando en ese mesociclo. La preparación completa en gimnasio, con tablas, fotos y más especificaciones las puedes encontrar en Planifica tus pedaladas BTT. El primer mes sería trabajo de tonificación, el segundo trabajo de fuerza resistencia y el tercero entrenamiento de fuerza máxima.

  En este mesociclo el terreno debería ser lo más llano posible.


  


5.2 - Segundo mesociclo


  Las indicaciones coinciden con el primer mesociclo.


  En caso de gimnasio, con dos días es suficiente. Y siempre debes dejar entre ellos dos días de descanso. Lo que quiere decir que será en lunes/jueves, martes/viernes o miércoles/sábado.


  Entrenamiento en ayunas: Sería el momento de incluirlo en caso de que estuvieses interesado. Lo ideal sería aplicarlo en dos días de la semana.


  Siempre a una intensidad que no sobrepasa el umbral aeróbico en caso de conocerlo debido a tener los resultados de una prueba de esfuerzo y si no es así, entre el 60%-65% de la f.c.máx sería la zona indicada. Los días señalados para realizar el entrenamiento en ayunas sería uno de los tres días de la semana y el sábado. Muy importante no sobrepasar la intensidad. Si entrenas en ayunas sólo debes beber agua y llevarás encima algo para avituallarte por si te diese un bajón.

  En caso de que sólo vayas a poder entrenar tres días en toda la semana, no debes aplicar el entrenamiento en ayunas. Debes seguir desarrollando la resistencia aeróbica que es la base de todo lo que vendrá en un futuro.

  En este mesociclo terreno llano con iniciación a terreno más ondulado en los dos últimos microciclos.


  


5.3 - Tercer mesociclo


  En lo referente al gimnasio es lo mismo que en el mes anterior, salvo que se trabaja fuerza máxima. Aquí ya comienzan a incluirse intervalos de intensidad aeróbica y por lo tanto, requieren recuperación. Comenzar contar la recuperación nada más terminar el intervalo.


  Los puertos que tengas que subir deben ser lo más uniformes posible en su porcentaje y el ideal sería entre el 4% y 6%. Entre quince o veinte minutos de ascensión sería lo ideal.


  Test de umbral anaeróbico:


  Mi consejo sería que hicieses una prueba de esfuerzo para descartar incompatibilidades con trabajar a intensidades elevadas y de paso conocer tus umbrales y referencias. En Planifica tus pedaladas BTT tienes un capítulo exclusivo que te enseña a cómo aplicar la prueba de esfuerzo al plan de entrenamiento y cómo interpretar los resultados.

  En caso de no hacerte la prueba de esfuerzo, tienes dos opciones:


  Un test de campo en puerto: debes ascender en cronoescalada durante 20’ y las pulsaciones medias de ese tiempo las multiplicas por 0’98. El resultado será el umbral anaeróbico muy aproximadamente y sobre el que vas a entrenar los puertos durante el periodo específico al igual que el umbral extensivo e intensivo.


  Test de Conconi: Para ello necesitas unos rodillos, un pulsómetro y alguien que tome nota del ejercicio. Efectuarás un calentamiento de 10 minutos. A continuación comenzamos a rodar a 20 km/h. A los 45 segundos de rodaje tomar nota de las pulsaciones que llevas y aumentas 2 km/h la velocidad, es decir a 22 km/h y de nuevo a los 45 segundos de rodar nos vuelven a tomar las pulsaciones y aumentas a 24 km/h… así sucesivamente hasta que no puedas más. Una vez con todas las anotaciones, en una hoja cuadriculada, situamos a la izquierda una escala con las pulsaciones de 5 en 5. En la parte inferior ponemos las velocidades a las que hemos ido rodando, 22, 24, 26, 30…vas punteando las pulsaciones que llevabas a las distintas velocidades y verás como llevan una progresión más o menos lineal. Llegará un momento en el que las pulsaciones suban poco a poco. El punto de inflexión, donde empiece a hacer como una meseta, será el que marcará el umbral anaeróbico.


  PARA AQUELLOS QUE SÓLO PUEDAN HACER DOS MESES DE BASE


  En este caso debes realizar:


  - Las dos primeras semanas del primer mesociclo


  - Las tres primeras semanas del segundo mesociclo


  - Las dos primeras semanas y la última del tercer mesociclo


  [image: Grupeta entrado en tunel]


  [image: Primer mesociclo de base con frecuencia cardiaca]


  [image: Segundo mesociclo de base con frecuencia cardiaca]


  [image: Tercer mesociclo de base con frecuencia cardiaca]


  [image: Primer mesociclo de base con rodillo y frecuencia cardiaca]


  [image: Segundo mesociclo de base con rodillo y frecuencia cardiaca]


  [image: Tercer mesociclo de base con rodillo y frecuencia cardiaca]




  [image: Paso del peloton por la presa]


  
6 - Periodo entrenamiento especifico con frecuencia cardiaca


  Una vez finalizada la base vamos a entrenar aquellas cualidades que son más apropiadas para una marcha como la que estás entrenando. Las cualidades que vas a entrenar serán:


  Fuerza resistencia:


  Principalmente tiene como objetivo retrasar la pérdida de fuerza conforme avance la preparación y acostumbrar al músculo a trabajar con tensiones importantes. Con ello vas a ganar puntos para no sufrir calambres el día de la marcha. Algo que tienes asegurado si no trabajas esta cualidad. Ello no quiere decir que no vayas a sufrir calambres si la entrenas, ya que depende de muchos otros factores (cómo afrontes la marcha, nervios, alimentación, hidratación, etc.,etc.). De todos los modos en Alimenta tus pedaladas tienes un capítulo exclusivo sobre el tema de los calambres. Para entrenar esta cualidad tienes que hacerlo siempre sentado, con un desarrollo importante y con una cadencia entre 50/55 pedaladas. La intensidad es la que figura en el plan. En caso de que conozcas tu umbral anaeróbico la intensidad será generalmente entre cinco y diez pulsaciones por debajo del umbral anaeróbico. Ejemplo que figura en el plan:

  

  FRS 4x5'x6'x6'x5'x4' 80% 85%

  rec. 2'x3x3x3x3x2 60%-65%



  Es un trabajo en escalera o pirámide. La primera repetición es de cuatro minutos y recuperas dos, seguido haces la de cinco minutos y recuperas tres y así sucesivamente hasta completar la tanda. Al finalizar la recuperación de la última repetición de fuerza, realizar diez minutos de pedaleo con mucha agilidad al 70%-75% de la f.c.máx.


  Intensidad aeróbica:


  Con este trabajo vas a potenciar tu capacidad aeróbica, vas a incidir positivamente sobre el umbral anaeróbico y vas forzar a un reciclaje más avanzado de la acidosis muscular. Siempre con cadencia.


  Umbral extensivo e intensivo:


  En el plan figura como repeticiones entre el 85% -90% ya que se tiene en cuenta que el umbral anaeróbico se sitúa teóricamente al 88% de la f.c.máx. En caso de conocerlo a través de la prueba de esfuerzo o test que hayas realizado, olvídate de los porcentajes que indica el plan y aplica este trabajo entre cinco pulsaciones por encima (intensivo) y cinco por debajo (extensivo) del umbral anaeróbico. Ejemplo que tengas el umbral anaeróbico en 170 pulsaciones. En este caso sería entre 165/175 f.c.

  

  Explicación de día en concreto:

  

  2S (5x2' 85%-90%) ligera subida

  rec. 3' 60%-65% y 6' entre series


  Dos series de cinco repeticiones de dos minutos. Haces una tanda de cinco repeticiones con sus respectivas recuperaciones y al finalizar la última descansas seis minutos antes de comenzar el siguiente bloque o serie de cinco repeticiones.


  Cuando figure en el plan 85%-88% será umbral extensivo y si conoces dicho umbral anaeróbico trabajarás en cinco pulsaciones por debajo. Y si figura 88%-90% será umbral intensivo y trabajaras en cinco pulsaciones por encima.


  Los puertos:


  Lo ideal es ir aumentando el tiempo de subida e intentando que sean de un porcentaje que no sobrepase el 8%. Entrenar puertos por encima del 10% no tiene ningún sentido. Eso es hacer gimnasio en el asfalto. En este mesociclo puedes ir añadiendo puertos que te lleve su ascensión entre 30’ y 45’.


  En la salida libre de los fines de semana debes esforzarte para llevar el ritmo de los más fuertes. Esto te permitirá realizar supercompensaciones de mayor grado y alcanzar un mayor nivel. La salida intensiva en la cuarta semana del este periodo es ideal para realizar una marcha cicloturista con carácter preparatorio.

  De todos los modos puedes participar en marchas durante el específico, teniendo en cuenta que puedes llegar con un punto muy alto al periodo competitivo que podría afectar a la duración de este. No debes alterar la semana en caso de participar en alguna marcha.

  Muy importante llevar una alimentación adecuada, con un protagonismo de los carbohidratos para cumplir las pautas de recarga tras los entrenamientos intensivos y la suplementación adecuada. En caso de no prestar atención a estos último la recuperación puede se verá retrasada.


  Aclaraciones:


  1 puerto 500m 80%-85%/200m 85%-90%

  

  Esto sería subir un puerto con 500m en zona de intensidad aeróbica y 200m en zona umbral anaeróbico extensivo-intensivo. Una forma de acostumbrar a generar acidosis en la subida en los doscientos metros y reciclando en los quinientos metros. Lo que sería una recuperación incompleta en una situación concreta que puede darse en la marcha. Por ejemplo, para intentar ir con un grupo y soportar puntuales acelerones


  1 puerto

  

  1º parte 80%-85%

  2º parte 10"x20" hasta que no recuperes


  En este caso sería subir la primera parte del puerto en zona de intensidad aeróbica y la segunda parte con aceleraciones progresivas de diez segundos, con agilidad, a todo lo que des y recuperando veinte segundos. Una vez recuperes esos veinte segundos vuelves a acelerar otros diez segundos. Llegará un momento que en esos veinte segundos de recuperación, apenas recuperes unas pocas pulsaciones de las alcanzadas en los acelerones. Momento de relajarte y bajar el puerto recuperando.


  [image: Grupeta subiendo rampa y al fondo un lago]


  [image: Primer mesociclo especifico con frecuencia cardiaca]


  

  FRS: Fuerza resistencia subida

  FRLL: Fuerza resistencia en llano


  [image: segundo mesociclo especifico con frecuencia cardiaca]


  

  FRS: Fuerza resistencia subida

  FRLL: Fuerza resistencia en llano


  [image: Primer mesociclo especifico con rodillo y frecuencia cardiaca]


  

  FRS: Fuerza resistencia subida

  FRLL: Fuerza resistencia en llano


  [image: Segundo mesociclo especifico con rodillo y frecuencia cardiaca]


  

  FRS: Fuerza resistencia subida

  FRLL: Fuerza resistencia en llano




  7 - Mesociclo competitivo con frecuencia cardiaca


  Este mesociclo único sería el caso de aquellos que acabasen el periodo específico en mayo. Acabar la base y un mesociclo justo hasta la marcha. En el caso de que terminases la preparación a final de abril y tuvieses como meses competitivos mayo y junio, sería lo mismo. Este mes sería prototipo a seguir siempre en junio y en caso de que mayo fuese competitivo, sería otro muy similar a junio, salvo las dos últimas semanas que al no ser las previas a la marcha, no se realizaría la puesta a punto y puedes participar en alguna otra marcha o simplemente salir con la grupeta el fin de semana para mantener la forma. No vas a tener problema porque es época de salir, marchas y la gente anda con ganas. O sea, que “competiciones” no te van a faltar. Entre semana mantén algo de trabajo de calidad pero olvídate de dar exhibiciones como si fuese un fin de semana o una competición porque irás agotando forma y podrías llegar pasado al día marcado.


  Con este mesociclo afinarías la forma. Al día señalado tienes que llegar fresco. Para ello es necesario realizar la puesta a punto o lo que se conoce como tapering off. Y entre los consejos que debes tener más claros, es que no sería recomendable participar en una marcha el fin de semana anterior. Más que ayudarte te puede perjudicar. Otra cosa es que no tengas ningún objetivo marcado a la hora de realizar tiempo el día de la Quebrantahuesos y quieras participar en otra marcha porque simplemente te apetece. Pero que tengas en cuenta que lo ideal es “guardarse” el fin de semana previo. Al igual que no es nada recomendable hacer la marcha completa el fin de semana previo. No es el primero ni el último que lo realiza. Hay veces que el fin de semana previo, el recorrido de la marcha parece una Romería.

  El primer microciclo puedes participar en la marcha que quieras, aunque no es imprescindible participar en alguna.


  En el segundo mesociclo sí que está recomendado participar en una marcha que tenga un kilometraje entre 140/160 kilómetros aproximadamente. Y con un desnivel acumulado que se aproxime a los tres mil metros. A partir de aquí entraríamos en lo que se conoce como tapering off y con un objetivo de llegar a la salida fresco y a plena forma.


  Como podrás comprobar en estas semanas dos últimas semanas, la carga intensiva y volumen semanal se reduce sustancialmente con el fin de guardar y administrar la forma adquirida.


  [image: Mesociclo competitivo con frecuencia cardiaca]


  [image: Mesociclo competitivo con rodillo y frecuencia cardiaca]




  [image: Depie sobre la bicicleta]


  
Periodo base con potencia


  8.1 - Primer mesociclo


  Durante la primera semana vas a rodar teniendo como referencia las pulsaciones. Esto será con el fin de recuperar tono muscular y cardiaco. Puedes emplear las pulsaciones máximas del año anterior o aquellas más elevadas que hayas visto en alguna ocasión. En el caso de que quisieses realizar el test de FTP (umbral funcional de potencia) en la segunda semana del mesociclo, hasta entonces puedes seguir los dos primeros microciclos que figuran en el plan de entrenamiento de frecuencia cardiaca. Una vez que hagas el test de FTP sólo tienes que calcular las zonas y seguir el planning. Comprobarás que tiene lugar una deriva o desviación cardiaca con respecto a la zona que trabajas. Al inicio de la sesión las pulsaciones es posible que no se correlacionen con la zona que entrenas. O al final. Es decir, estarás en potencia trabajando en resistencia aeróbica y la frecuencia cardiaca es posible que se encuentre en trabajo regenerativo. Algo que a lo largo de la sesión se regularizará hasta que al final del entrenamiento es posible que suceda lo contrario. Y es que estés entrenando en Z2 pero la frecuencia cardiaca entre en zona de intensidad aeróbica. No te preocupes que con el tiempo esta desviación irá siendo cada vez menor debido a la adaptación.


  Durante el periodo de base puedes alterar el orden de las salidas dentro de una misma semana porque no se interfiere la recuperación debido a la moderada y baja intensidad de las sesiones. Por ejemplo, tu fin de semana puede ser un martes o un miércoles porque el sábado y el domingo te toca trabajar. Por lo tanto puedes intercambiar el trabajo de esos días.


  Los descansos puedes cambiarlos. En caso de que tuvieses que poner juntos los dos días de descanso no sucedería nada. Pero si los intercalas a lo largo de la semana mucho mejor.

  En caso de que sólo dispusieses de tres o cuatro días para salir, lo ideal sería quedarte con los dos días del fin de semana y como mínimo con uno de ellos.


  Si tienes que eliminar uno de los cinco primeros días de la semana, te desprendes de aquel que no puedas salir. Sin más. Si ese día que eliminas es en el que figuran las arrancadas, las incluyes en el día anterior o posterior. Si es un día en el que figuran intervalos a otra intensidad, como suele figurar en las dos últimas semanas de cada mesociclo, realizas la misma operación. Haz los intervalos en el día anterior o posterior. Ejemplo:


  [image: Tabla de dias de intervalos]


  En caso de eliminar días de entrenamiento, intenta no enlazar tres días seguidos de descanso.


  Las arrancadas debes hacerlas como si fueses a salir al ataque repentino de un ciclista. Sentado, con más desarrollo y mucha agilidad (sin ir dando botes). No te preocupes si se te van las pulsaciones por las nubes. Están indicadas para activar al sistema neuromuscular.


  Todos los intervalos que figuran en las tablas, están incluidos dentro de la sesión. O sea, que no es tiempo añadido. Si por ejemplo, un día figuran 2h Z2 y 45’Z3 con 20’ rec. Z1 quiere decir que los 45’ se encuentran dentro de las dos horas.


  En caso de que asistas al gimnasio, algo que sería ideal, o puedas realizar el trabajo con pesas en casa, en el primer mesociclo habría que hacer tres días de gimnasio. Dos de ellos puedes realizarlos lunes y viernes que figura descanso.


  El otro día de gimnasio (sólo en el primer mesociclo) deberías hacerlo en miércoles. En este caso, la sesión de bicicleta la debes suprimir pero añadiendo las arrancadas al martes o jueves (cualquiera de los dos días). En los días que vayas al gimnasio, al finalizar la sesión debes realizar veinte minutos de bicicleta con mucha cadencia (unas cien pedaladas) y a una intensidad que no debe superar la que estás practicando en ese mesociclo. La preparación completa en gimnasio, con tablas, fotos y más especificaciones las puedes encontrar en Planifica tus pedaladas BTT . El primer mes sería trabajo de tonificación, el segundo trabajo de fuerza resistencia y el tercero entrenamiento de fuerza máxima.

  En este mesociclo el terreno debería ser lo más llano posible.


  


8.2 - Segundo mesociclo


  Las indicaciones coinciden con el primer mesociclo.


  En caso de gimnasio, con dos días es suficiente. Y siempre debes dejar entre ellos dos días de descanso. Lo que quiere decir que será en lunes/jueves, martes/viernes o miércoles/sábado.


  Entrenamiento en ayunas: Sería el momento de incluirlo en caso de que estuvieses interesado. Lo ideal sería aplicarlo en dos días de la semana. Siempre a una intensidad que no sobrepasa el umbral aeróbico en caso de conocerlo debido a tener los resultados de una prueba de esfuerzo y si no es así, dentro de la Z1. Los días señalados para realizar el entrenamiento en ayunas sería uno de los tres días de la semana y el sábado. Muy importante no sobrepasar la intensidad. Si entrenas en ayunas sólo beberás agua y llevarás algo para avituallarte por si acaso te diese un bajón. En caso de que sólo vayas a poder entrenar tres días en toda la semana , no debes aplicar el entrenamiento en ayunas. Debes seguir desarrollando la resistencia aeróbica que es la base de todo lo que vendrá en un futuro.


  En el último microciclo realizarás de nuevo el test de FTP para actualizar las zonas de potencia.

  En este mesociclo terreno llano con iniciación a terreno más ondulado en los dos últimos microciclos.


  


8.3 - Tercer mesociclo


  En lo referente al gimnasio es lo mismo que en el mes anterior, salvo que se trabaja fuerza máxima. Aquí ya comienzan a incluirse intervalos de Tempo en Z3 (intensidad aeróbica) y por lo tanto, requieren recuperación. Comenzar contar la recuperación nada más terminar el intervalo.


  Los puertos que tengas que subir deben ser lo más uniformes posible en su porcentaje y el ideal sería entre el 4% y 6%. Entre quince o veinte minutos de ascensión sería lo ideal. Como verás la intensidad a la que se deben subir, va en aumento cada microciclo.


  PARA AQUELLOS QUE SÓLO PUEDAN HACER DOS MESES DE BASE


  En este caso debes realizar:


  - Las dos primeras semanas del primer mesociclo


  - Las tres primeras semanas del segundo mesociclo


  - Las dos primeras semanas y la última del tercer mesociclo


  [image: Primer mesociclo base con potencia]


  [image: Segundo mesociclo base con potencia]


  [image: Tercer mesociclo base con potencia]




  [image: Grupeta bajando rapido]


  
9 - Periodo específico con potencia


  Una vez finalizada la base vamos a entrenar aquellas cualidades que son más apropiadas para una marcha como la que estás entrenando. Las cualidades que vas a entrenar serán:


  


Fuerza resistencia:


  Principalmente tiene como objetivo retrasar la pérdida de fuerza conforme avance la preparación y acostumbrar al músculo a trabajar con tensiones importantes. Con ello vas a ganar puntos para no sufrir calambres el día de la marcha. Algo que tienes asegurado si no trabajas esta cualidad. Ello no quiere decir que no vayas a sufrir calambres si la entrenas, ya que depende de muchos otros factores (cómo afrontes la marcha, nervios, alimentación, hidratación, etc.,etc.). De todos los modos en Alimenta tus pedaladas tienes un capítulo exclusivo sobre el tema de los calambres. Para entrenar esta cualidad tienes que hacerlo siempre sentado, con un desarrollo importante y con una cadencia entre 50/55 pedaladas. Ejemplo que figura en el plan:


  

  FRS 4x5'x6'x6'x5'x4' Z4

  rec. 2'x3x3x3x3x2 Z1


  Es un trabajo en escalera o pirámide. La primera repetición es de cuatro minutos y recuperas dos, seguido haces la de cinco minutos y recuperas tres y así sucesivamente hasta completar la tanda. Al finalizar la recuperación de la última repetición de fuerza, realizar diez minutos de pedaleo con mucha agilidad en Z2


  Z3 (Tempo):


  Con este trabajo vas a potencia tu capacidad aeróbica y vas a incidir positivamente sobre el umbral anaeróbico (FTP) con lo que vas a entrenar un reciclaje más avanzado de la acidosis muscular. Siempre con cadencia.


  Zona Umbral:


  En este caso es Z4 y para trabajar un umbral extensivo e intensivo, jugamos con los valores de potencia inferiores o superiores al FTP. Podríamos considerar que entre el 90%-100% del FTP sería extensivo y hasta el 105% sería intensivo.


  Zona 5 (V02máx):


  Aquí vas a trabajar el Consumo máximo de oxígeno. Un valor que redundará o intervendrá positivamente en el resto de zonas porque vas a disponer de una mayor cantidad de oxígeno y utilización.


  Test FTP:


  Antes de finalizar este periodo, volvemos a calcular lo que sería el umbral anaeróbico por pulsaciones y así disponer de una referencia en el periodo competitivo.


  Los puertos:


  Lo ideal es ir aumentando el tiempo de subida e intentando que sean de un porcentaje que no sobrepase el 8%. Entrenar puertos por encima del 10% no tiene ningún sentido. Eso es hacer gimnasio en el asfalto. En este mesociclo puedes ir añadiendo puertos que te lleve su ascensión entre 30’ y 45’.


  En la salida libre de los fines de semana debes esforzarte para llevar el ritmo de los más fuertes. Esto te permitirá realizar supercompensaciones de mayor grado y alcanzar un mayor nivel. La salida intensiva en la cuarta semana del este periodo es ideal para realizar una marcha cicloturista con carácter preparatorio.

  De todos los modos puedes participar en marchas durante el específico, teniendo en cuenta que puedes llegar con un punto muy alto al periodo competitivo que podría afectar a la duración de este. No debes alterar la semana en caso de participar en alguna marcha.

  Muy importante llevar una alimentación adecuada, con un protagonismo de los carbohidratos para cumplir las pautas de recarga tras los entrenamientos intensivos y la suplementación adecuada. En caso de no prestar atención a estos último la recuperación puede se verá retrasada.


  [image: Primer mesociclo específico con potencia]


  [image: Segundo mesocilco específico con potencia]




  10 - Mesociclo competitivo con potencia


  Este mesociclo único sería el caso de aquellos que acabasen el periodo específico en mayo. Acabar la base y un mesociclo justo hasta la marcha. En el caso de que terminases la preparación a final de abril y tuvieses como meses competitivos mayo y junio, sería lo mismo. Este mes sería prototipo a seguir siempre en junio y en caso de que mayo fuese competitivo, sería otro muy similar a junio, salvo las dos últimas semanas que al no ser las previas a la marcha, no se realizaría la puesta a punto y puedes participar en alguna otra marcha o simplemente salir con la grupeta el fin de semana para mantener la forma. No vas a tener problema porque es época de salir, marchas y la gente anda con ganas. O sea, que “competiciones” no te van a faltar. Entre semana mantén algo de trabajo de calidad pero olvídate de dar exhibiciones como si fuese un fin de semana o una competición porque irás agotando forma y podrías llegar pasado al día marcado.


  Con este mesociclo afinarías la forma. Al día señalado tienes que llegar fresco. Para ello es necesario realizar la puesta a punto o lo que se conoce como tapering off. Y entre los consejos que debes tener más claros, es que no sería recomendable participar en una marcha el fin de semana anterior. Más que ayudarte te puede perjudicar. Otra cosa es que no tengas ningún objetivo marcado a la hora de realizar tiempo el día de la Quebrantahuesos y quieras participar en otra marcha porque simplemente te apetece. Pero que tengas en cuenta que lo ideal es “guardarse” el fin de semana previo. Al igual que no es nada recomendable hacer la marcha completa el fin de semana previo. No es el primero ni el último que lo realiza. Hay veces que el fin de semana previo, el recorrido de la marcha parece una Romería.

  El primer microciclo puedes participar en la marcha que quieras, aunque no es imprescindible participar en alguna.


  En el segundo mesociclo sí que está recomendado participar en una marcha que tenga un kilometraje entre 140/160 kilómetros aproximadamente. Y con un desnivel acumulado que se aproxime a los tres mil metros. A partir de aquí entraríamos en lo que se conoce como tapering off y con un objetivo de llegar a la salida fresco y a plena forma. Como podrás comprobar en estas semanas dos últimas semanas, la carga intensiva y volumen semanal se reduce sustancialmente con el fin de guardar y administrar la forma adquirida.


  [image: Mesociclo competitivo con potencia]




  [image: Participante veterano con perfil de la prueba en el casco]


  
Ejemplo de una marcha Gran Fondo - Explicación por tramos


  Como hemos explicado en la introducción, vamos a tomar como ejemplo la marcha ciclista QH. Pero es adaptable a cualquier marcha similar.


  



  



  [image: Perfil de la Quebrantahuesos]


  


11.1 - De Sabiñánigo a Castiello de Jaca


  [image: Perfil de Sabiñanigo a Castiello de Jaca]


  Desde la zona del polígono colindante a Pirenarium, tiene lugar la salida de la marcha cicloturista para que a través de la Avda del Ejército, pica ligeramente hacia arriba con numerosos pasos de cebra elevados. Nos dirigirimos a una de las calles más céntricas de Sabiñanigo como es la calle Serrablo. A esta se accede a través de una rotonda. Tramo ligeramente en descenso hasta la estación de autobuses y ferrocarril. A partir de aquí, salimos a carretera abierta con terreno ligeramente ascendente en busca de la rotonda en la nacional, en donde tomaremos el acceso para incorporarnos en la autovía dirección Jaca. A partir de aquí, carretera ancha y con muy buen asfalto. Tenemos aproximadamente quince kilómetros hasta llegar a Jaca. La mitad de ellos son un terreno que pica hacia arriba y la otra mitad, son muy favorables. Los pelotones son muy grandes y se ocupa toda la carretera, arcenes incluidos. Debido a la tensión y los nervios, suele haber numerosas montoneras. Como siempre son una lotería, pero si evitas los frenazos bruscos, contribuirás a reducir el riesgo.


  Los últimos pelotones de la cicloturista ruedan con mucha menos tensión debido a que son grupos mucho menos numerosos. Pelotones de veinte, treinta, en fila de dos… Tienen escapatoria a ambos lados.


  A la altura de Jaca y a continuación de un repecho, tendremos escasamente un par de kilómetros hasta llegar a una bajada peligrosísima, de un kilómetro con un porcentaje negativo que rondará el 8%-10%. Por encima de la marcha se encuentra un puente donde se agolpa la gente para saludar. Déjate de soltar la mano para decir adiós, porque te puede costar muy caro. Una vez termina la bajada, tenemos un falso llano, picando siempre hacia arriba, hasta llegar a Castiello de Jaca.


  


11.2 - De Castiello de Jaca a alto del Somport


  [image: Perfil de Castiello de Jaca a alto del Somport]


  La cicloturista atraviesa el pueblecito de Castiello de Jaca, y nada más pasar por debajo de un puente que soporta el paso del ferrocarril, tenemos un repecho más serio, en el que se van seleccionando los pelotones. Es lo suficientemente exigente como para quitar plato.


  A continuación viene un falso llano, para afrontar enseguida otro repecho más largo pero más tendido que el anterior. Una vez superado el desnivel, tenemos unos kilómetros bastante favorables hasta la localidad de Villanúa.


  Atravesaremos la localidad y nada más salir empieza a picar en sentido ascendente, muy ligeramente, hasta alcanzar el cartel que indica que abandonamos el pueblo. Justo en ese momento empieza el encadenamiento de dos toboganes. Es como si fueses a circular por encima de un camello gigante, y remontases una joroba tras otra. No tienen mucha complicación debido a la velocidad que se alcanza en los descensos de cada “joroba”. Cuando llegas al siguiente tobogán subes casi por inercia. Una vez que desciendes el segundo de los desniveles, atravesaremos un túnel de muy corta distancia, el cual nos va a dar la bienvenida a un valle mucho más cerrado y sombrío. Aprovecha para respirar porque se acaba lo bueno. Nos estamos acercando a Canfranc-pueblo. Otro repecho con carril de vehículos lentos, lo suficientemente prolongado como para ir seleccionando más los pelotones. Si quieres un consejo, levanta el pie si vas subiendo incómodo en el grupo que vas. Cuando terminamos de atravesar Canfranc-pueblo, sigue picando la carretera hasta que veas que comienza en una de sus amplias curvas, un carril de vehículos lentos. Estarás subiendo el repecho que lleva al Torreón de Fusileros. Un nombre muy apropiado para la cita, porque a más de uno lo van a fusilar en ese punto. Por supuesto, olvídate de subir a plato, salvo que quieras entrar en función autodestructiva.


  El porcentaje alcanzará cerca del 10% y en este punto se hace la primera criba seria.


  Una vez superado el Torreón de fusileros, nos acercamos al pueblo de Canfranc-estación. La primera parte del pueblo pica bastante. Cuando llegamos a la altura de la estación del ferrocarril, puedes recuperar algo ya que se relaja el desnivel. Se atraviesa el pueblo y la carretera va girando con una amplia curva hacia la derecha. Aquí es donde realmente comienza lo que llamamos puerto de montaña. Tienes once kilómetros por delante.


  Hasta el kilómetro 669, que lo verás en una placa a la derecha del arcén, es soportable. A partir de este punto empieza la parte más dura con un porcentaje medio del 8%, que además te lo indicará para que no se te olvide. Tienes tres kilómetros hasta la curva de Rioseta, bastante duros y constantes. Al llegar a dicha curva, la carretera nos da un pequeño respiro. Pero muy pequeño porque enseguida tenemos otro punto duro hasta alcanzar el Puente del Ruso.


  En seguida llegaremos a lo que sería un stop en coche, para desviarnos a Candanchú estación. Aquí tenemos una pendiente negativa, para respirar y recuperar, antes de entrar en la calle central donde encontraremos el primer avituallamiento de la jornada. A partir de aquí te queda el último kilómetro, con una carretera estrecha y sinuosa. Según te vayas acercando a la cima del puerto, la gente se empezará a aglomerar a ambos lados de la carretera y ya no sabrás si estás en una cicloturista, en la Vuelta a España o en el Tour de Francia.


  


11.3 - De Alto del Somport a Escot


  [image: Perfil de Alto del Somport a Escot]


  En este trayecto vas a encontrar las dificultades propias de cualquier descenso. En un principio son ocho kilómetros de carretera muy sinuosa y algún bache parcheado. Las primeras curvas son muy peligrosas por su grado de angulación y la fuerte pendiente. Te encontrarás giros de ciento ochenta grados. La mitad de estos ocho primeros kilómetros de descenso, son abiertos y carretera más bien ancha. La otra mitad, se estrecha bastante y entramos en zona boscosa, con curvas y contra curvas. Es zona sombría y es muy posible que a primeras horas, esté el suelo mojado. Llegará un punto en el que verás a lo largo del descenso, un muro bajo de piedra. Al otro lado se encuentra un barranco y al fondo un río. Ten mucho cuidado en toda esta zona. La última zona de curvas pronunciadas, te llevarán al empalme de la carretera que viene del túnel del Somport. Una vez en la general, entrarás en carretera más ancha (de momento). Luego volverás a entrar en una zona muy peligrosa, con un precipicio a la izquierda “protegido” por muros de piedra. La carretera es muy fácil que se encuentre mojada debido a manantiales que brotan de las paredes que se encuentran a la derecha, por lo que hacen aún más complicado el descenso. Llega un punto en el que se vuelve a ensanchar bastante y el asfalto se encuentra en mucho mejor estado. Todo esto hasta llegar a la localidad de Urdós, donde se estrecha muchísimo la carretera al paso por el pueblo. Nos queda poco de bajada y pronto empezarán los llanos y algún que otro repecho, pero de poca importancia. Llegará un momento, en el que se abre bastante la carretera y entrarás en un amplio valle. Estarás acercándote a Bedous. En una gran rotonda no desviaremos a la izquierda para bordear la localidad.Terreno prácticamente llano y con algún pequeño tobogán que nos llevará a la localidad de Sarrance. Cuando veas ante tus ojos un arco enorme a modo de viaducto, que atraviesa la carretera de lado a lado, estarás a punto de tomar el desvío hacia Escot. La carretera hasta este punto no es que fuese muy ancha, pero al entrar en el desvío a Escot, se estrecha muchísimo. La velocidad es muy alta hasta el desvío, porque vendrás de una zona favorable, por lo que ten cuidado ya que se reduce mucho al desaparecer un carril. La entrada se encuentra a la derecha y es un repecho corto pero muy duro. No tendrás problema, porque la mitad del mismo lo subirás por la inercia que traías. Antes de llegar a él quita plato grande porque es muy habitual ver a más de uno que se le sale la cadena al querer cambiar a mitad de repecho. Ya habrás llegado casi al ecuador de la marcha. Llevarás noventa y nueva kilómetros y te quedan ciento seis. Los más duros.


  


11.4 - De Escot a Laruns


  [image: Perfil de Escot a Laruns]


  Hemos llegado a Escot, “La puerta de la agonía”. En esta pequeña localidad comienza la Marie Blanque. Nueve kilómetros de ascensión, con unos cinco primeros kilómetros más que soportables, carretera estrecha, gravilla y algún agujero que otro. Es una sauna natural, debido a la gran cantidad de vegetación. Los últimos cuatro kilómetros son una pared.


  Un consejo: llévate un cubre calas de goma, por si vas a echar pie a tierra. No será el primero que arriba al intentar encajar la cala, se ha dado cuenta que la ha volatilizado debido al rozamiento del asfalto.


  La bajada del puerto, no es que sea muy vertiginosa en un primer momento, pero si peligrosa por curvas muy pronunciadas. Al final saldrás a unas praderas, para encontrarte con una macro avituallamiento. Fíjate donde “tiras” la bicicleta, porque igual no la encuentras después debido a la gran cantidad de gente que para en él.


  Una vez decidas reemprender la marcha, comienza la segunda parte del descenso. Peligrosísimo. Son unos kilómetros con porcentajes superiores al 10% y con curvas de ciento ochenta grados. Se encuentran voluntarios avisando, pero la gente entra muy fuerte en la curva y hay muchas caídas, algunas muy serias.


  Al terminar el descenso llegamos a una rotonda, para dejar atrás Bilherès y dirigirnos a Laruns. Son aproximadamente unos diez kilómetros de recta, que dependiendo de cómo entre el aire, te va “horneando” para dejarte a punto de caramelo en el Portalet.


  


11.5 - De Laruns a alto de Portalet


  [image: Perfil de Laruns a alto de Portalet]


  Al llegar a la localidad de Laruns, somos desviados por un extremo de la misma, para no entrar por el centro. Debes tener cuidado porque hay alguna que otra alcantarilla y agujero por donde vas a pasar. Nos incorporaremos a la carretera que da acceso al inicio del puerto. Empezarás a tomar una curva a derechas en sentido ascendente.


  Atravesarás un túnel corto pero oscuro. Suele estar mojado el asfalto, debido a filtraciones. No hay peligro porque vamos subiendo, aunque muy suavemente. El puerto son veintinueve kilómetros. Hasta la localidad de Eaux Chaudes el puerto es muy suave. Casi ni se podría considerar puerto. Son unos primeros siete kilómetros muy llevaderos. Nada más salir del pueblo, aunque veas que la carretera “tontea” con subir, no te preocupes ya que por lo general es muy suave y a continuación incluso vienen zonas de descenso. Así hasta que veas una casa a mano derecha y una fuente, donde verás cómo se pone la carretera en seria subida y no dejará de hacerlo hasta la localidad de Gabás. Hasta entonces apenas hay algún descanso. Tampoco creas que vas a tener, al llegar a Gabás, unos kilómetros de respiro, simplemente es cosa de un kilómetro escaso. A continuación viene una curva a derechas e izquierdas, donde irá “agarrándose” cada vez más, hasta llegar a Artouste. Al paso por el centro de la localidad, la rampa es seria y no aflojará hasta tomar la curva de la Presa. Te toparás con un muro de contención de la presa, punto donde girarás en curva ascendente a derechas y luego a izquierdas hasta pasar por debajo de unas viseras de hormigón, donde podrás recuperar. Será llano e incluso ligeramente favorable hasta llegar al avituallamiento. A partir de este punto, empezarás a subir la zona más dura del puerto. Los dos o tres primeros kilómetros después del avituallamiento moverás el desarrollo con soltura. Según te vas acercando a las viseras de hormigón, que protegen de los desprendimientos y donde seguramente caerán cascadas de agua, el porcentaje no bajará del 7%


  Del kilómetro dos al final del puerto aflojan bastante la pendiente, salvo los últimos quinientos metros del puerto que pican bastante pero ni te enterarás. Verás tal cantidad de gente y recibirás tantos gritos de aliento, que alucinarás.


  


11.6 - De alto de Portalet a Biescas


  [image: Perfil de alto de Portalet a Biescas]


  Nuevamente nos encontramos ante la bajada de un puerto, con el peligro que conlleva. Al poco de iniciar el descenso, encontrarás una rotonda. La pendiente es fuerte, por lo que cuidado no te pases de velocidad al entrar en ella. Dejarás el desvío a Formigal y aún tendrás que subir un repecho importante, antes de afrontar otro tramo de fuerte bajada. Así llegarás al túnel de Escarrilla, prolongado pero con buena iluminación. Al salir del túnel ya nos encontramos atravesando el pueblo. No dejamos de bajar con velocidad porque la bajada ayuda. Al poco de salir de la localidad, encontraremos a un voluntario en el cruce que nos obliga a tomar una carretera hacia la izquierda.


  La carretera se estrechará y llanearemos un poco, con algún tramo ligeramente ascendente hasta que nos desviemos a la derecha para tras una bajada, entrar en Búbal. Atravesaremos el pueblo por un suelo adoquinado y a la salida haremos incursión en terreno Apache. A la derecha nos va a ir acompañando el embalse de Lanuza, y en el asfalto la gravilla. Es un terreno más bien llano y en la que se rueda rápido. Llegará un momento en que girarás a izquierdas y la carretera se adueñará del 10% durante dos kilómetros. Volverás a tomar otra curva, esta vez a izquierdas y verás al final de donde parece acabarse la subida, una caseta. Es un mirador donde el turista disfruta de las vistas. En ese punto, el asfalto se convierte en hormigón hasta terminar los últimos quinientos metros de puerto y entrar en el pueblecito de Hoz de Jaca.


  Nada más atravesar el pueblo, comienza una bajada vertiginosa y peligrosísima. Un cóctel compuesto por cansancio, gravilla, porcentaje de desnivel de más del 10% y curvas muy cerradas. Al final del descenso, corto pero intenso, girarás a la derecha y entrarás en un túnel, con la carretera picando ligeramente hacia arriba. Cada vez un poquito más, hasta llegar al empalme de la carretera general, donde encontrarás a un agente de la benemérita dándote paso para que gires a la derecha y… ¡sorpresa! Te das de narices contra un repecho corto, duro y que a esas alturas de marcha hace que te abrasen las piernas. Hay quién pierde el grupo y tiene que esperar a que lo recoja el siguiente. Pero si vas con la calculadora para entrar en tiempo del diploma que buscas, aprieta los dientes y “muérete” porque si dejas que se marchen, quizás estés diciendo adiós a tu reto. A partir de culminar el repecho, comienzas una rápida bajada, hasta que llegues a dejar a la localidad de Biescas a tu derecha.


  


11.7 - De Biescas a Sabiñánigo


  [image: Perfil de Biescas a Sabiñanigo]


  Aquí es donde el terreno es más bien llano, con apenas cambios de desnivel. Aquí es donde los paquetes vuelan en busca del diploma soñado. Donde los mosqueos son continuos porque la gente no quiere pasar al relevo. Algunos van haciendo la última exhibición porque tienen fuerzas, otros van acalambrados, medio pajarones y aún hay quien tiene ganas de atacar para hacer el tres quinientos sesenta de la general.


  Debes guardar la concentración porque hay quien va con el gancho y justo de fuerzas, y cualquier maniobra extraña puede acabar en montonera. Antes de acceder a la zona que nos divide para ir hacia Sabiñánigo o hacia Jaca, tomamos un desvío a la derecha para afrontar un repecho, falso puerto, tendido que a esas alturas se hace pestosísimo. Nos llevará hacia Cartirana. El acceso a Sabiñánigo tiene lugar con una pendiente muy fuerte con giro a izquierdas, que da entrada a la calle Serrablo en dirección contraria a lo que fue la salida de la marcha.


  Antes de llegar a la línea de llegada nos encontraremos a voluntarios que nos indicarán curva a izquierda. No entres muy fuerte porque más de uno se va al suelo.




  [image: Detalle de participante comenzando la marcha]


  
12 - ¿A qué ritmo debo afrontar la marcha?


  Se suelen tener tantas ganas a que llege este día que más de uno se presenta en la línea de salida sin apenas haber pegado ojo la noche anterior. Y a pesar de ser una “marcha cicloturista”, para muchos es su Tour particular y cuando dan la salida así lo disputan. Y cuando llega el momento de dar pedales (miraremos hacia otro lado al llegar a la palabra “cicloturista”), surge la preguntas del millón o más bien varias: ¿Puedo ir a tope? ¿Qué pulsaciones puedo llevar? ¿Me olvido del pulsómetro? ¿Puedo superar el umbral anaeróbico? ¿Cómo subo los puertos?


  A la hora de afrontar una marcha cicloturista con tantas horas por delante, son varios los factores que van a influenciar directamente el resultado final de la misma.


  Si controlas un buen número de ellos el éxito lo tienes prácticamente asegurado.


  Talento:


  En este caso no se refiere a las aptitudes físicas que aporta el individuo, sino al modo de afrontar la prueba en lo referente a la administración de los recursos que cuenta. De salida todos estamos muy frescos…pero esa sensación al paso de los kilómetros se pasa.



  Nivel de entrenamiento:


  No hay que ser un erudito en la materia para saber que cuanto mejor entrenado llegues, más eficiente serás y podrás exigirte mucho más. Al igual que recuperarás antes que otros al finalizar la marcha y entre los esfuerzos que hagas a lo largo de la misma. Vas a realizar mejor tiempo y con menor gasto calórico que alguien no preparado. En definitiva serás mucho más eficiente.

  Alguien que no va suficientemente preparado, si se excede en el ritmo, tiene muchos boletos para terminar acalambrado o con una pájara de las que hacen época. Especialmente si la prueba es de fondo. Malgastará sus depósitos de glucógeno muy rápidamente y gestionará menos eficientemente sus grasas.


  Nutrición e hidratación antes y durante la marcha:


  Fundamental y en esta marcha se diría que lo más importante. Ya puedes tener el motor de un Ferrari y haber entrenado de lujo que si “al coche” no le echas gasolina y en los momentos oportunos, no vas a ningún sitio. Los días previos debes aumentar el consumo de carbohidratos de bajo y moderado índice glucémico, tanto en comidas como en cenas (no olvides aumentar la hidratación entre comidas ya que el glucógeno se empaqueta con agua).


  El peso del ciclista:


  Cuanto más fino llegues a tu objetivo, mayor V02máx alcanzarás y más oxígeno llegará a tus piernas. Un valor primordial en pruebas de resistencia. Al igual que si afinas, la relación peso/potencia será mayor y podrás hacer mejor tiempo.


  Orografía de la prueba:


  Mi consejo es que vayas con la calculadora. El Somport debes subirlo controlando no llegar a sobrepasar el umbral anaeróbico. En el Marie Blanque es muy difícil no sobrepasar el umbral pero si estás bien entrenado se puede hacer sin sobrepasarlo. En este puerto se pierde gran cantidad de glucógeno debido a que se sube muy atrancado y con poca cadencia. La tensión muscular es muy fuerte. Cuidado con dejarte el chubasquero si en la bajada del Somport te lo has dejado puesto al haber encontrado lluvia o frío.


  No intentes seguir a nadie porque es un puerto que cada uno debe subir a su ritmo. Por cada minuto que ganes en este puerto, te van a caer cuatro en el Portalet.

  El Portalet es el juez de la Marcha Cicloturista. Si llegas machacado de los anteriores te va a costar una eternidad. Aquí es donde se consigue el tiempo que quieres realizar o te lo cargas. Si te vienes abajo suele ser muy al fondo, por lo que te vas mucho del tiempo. Hoz de Jaca, como se dice, se suele subir a gatas si hace falta. Son dos kilómetros escasos. Aquí, dependiendo de dónde te encuentres dentro del pelotón, es habitual ver a muchos cicloturistas acalambrados.


  Desarrollos de la bicicleta:


  Más vale que sobre una corona que no que falte. Como sabrás, algo muy importante es la cadencia. Si tienes que subir atrancado o abusas de desarrollo, las fibras que van a tener mucho protagonismo van a ser las blancas. Son anaeróbicas, por lo que vas a gastar mucho glucógeno, generar mucho más ácido láctico y vas a fatigar mucho antes al músculo. Si no has entrenado específicamente (aún habiéndolo hecho), está costumbre de ir atrancado, provoca calambres a la larga. Mi consejo es llevar un Compact con 34 ó 36 dientes y una corona trasera del 28 al 30. Evidentemente dentro del nivel de cada uno.


  Conocer el umbral anaeróbico:


  Básico para poder controlar la intensidad que debes llevar. Si no dispones de una prueba de esfuerzo, una buena forma de encontrarlo es realizar un test en subida de 20’ y comprobar las pulsaciones medias de esos veinte minutos. Tu umbral anaeróbico está muy próximo a esa media de pulsaciones. Multiplica el resultado por 0,98 y te dará un umbral muy aproximado.


  Conocimiento del terreno:


  No será el primero ni el último que hace una contrarreloj para alcanzar un grupo que tiene a la vista y cuando está a punto de enlazarlo, aparece una pared y termina subiendo a gatas. Al pasar uno de los que venía a rueda, le dice: Yo sabía que venía este repecho…

  Conocer el terreno, si es posible, puede ayudarte a administrar los recursos.


  Una vez conocidos algunos de los factores que influyen en el ritmo, las preguntas del millón:


  ¿Y si voy a tope?


  Evidentemente puedes ir a tope, pero arriesgándote a iluminar el frondoso bosque por el que vas a rodar y que tu estallido sea percibido en varios pueblos de la comarca.

  Ir a tope o no, va a depender del estado de forma con el que hayas llegado y la duración de la marcha. Si no has entrenado suficientemente la vertiente anaeróbica láctica o lo que quiere decir que si no has entrenado tu umbral anaeróbico de forma extensiva e intensiva, vas a tener muchas dificultades para reciclar con rapidez, el lactato que vas a ir generando. Salvo que seas “un pata negra”, en repechos y puertos vas a verte obligado a superar momentáneamente el umbral anaeróbico si quieres ir con un grupo que lleva un punto más que tu. Por lo que si no has entrenado convenientemente, mejor que vayas controlando no sobrepasar el umbral anaeróbico, salvo, en los metros finales de algún repecho y metros finales del puerto.



  Entontes… ¿Qué pulsaciones debo llevar?


  Lo mejor es rodar siempre dentro de márgenes aeróbicos, tanto extensivos (65%-80%) como intensivos (80%-85%). Los aeróbicos intensivos los utilizaremos para los repechos y puertos. Dependiendo del grado de entrenamiento, podrás abusar más de la zona aeróbica intensiva (80%-85%). La zona superior al umbral anaeróbico debería ser superada muy puntualmente.


  ¿Me olvido del pulsómetro?


  Si te conoces muy bien y controlas tus sensaciones, puedes prescindir de él, al igual que si no llevas idea de realizar la marcha en plan “competitivo”. El pulsómetro es una herramienta muy útil para controlar los ritmos y no dejarte llevar por la euforia. Y aunque no le hagas caso, lo recomendable es llevarlo (aunque le pongas una pegatina para no ver la pantalla) ya que luego puedes sacar conclusiones de cara a futuros compromisos. Puedes dar “un lap” en cada puerto y analizar posteriormente cómo has subido.


  ¿Puedo superar el umbral anaeróbico?


  El tiempo imprescindible. No olvidemos que una marcha es una prueba aeróbica.


  ¿Cómo subo los puertos?


  Lo ideal es comenzar la subida de un puerto, unas cinco pulsaciones por debajo del umbral anaeróbico. El propio esfuerzo te va a ir situando al punto de umbral anaeróbico. Por lo general las exhibiciones se pagan y subir un puerto por encima del umbral anaeróbico, por no descolgarte de un grupo, hará que lo pagues en futuras ascensiones. Por poner un ejemplo, si el primer puerto lo subes a 175 pulsaciones (tu umbral está en 170 pulsaciones) y vas moviendo 300 vatios, en el siguiente puerto aunque vayas a esas 175 pulsaciones, es más que probable que muevas 270W, por lo que se te van a ir. Y muy posiblemente, como la marcha dure varias horas y tenga más puertos, habrás comprado un buen número de boletos para sufrir calambres.


  De todos los modos puedes encontrar mis videos en Youtube comentando la Quebrantahuesos, dividida en seis tramos.


  Tramo 1


  Tramo 2


  Tramo 3


  Tramo 4


  Tramo 5


  Tramo 6


  [image: Ciclistas pasando sobre puente]




  [image: Ciclista en solitario en puerto]


  
13 - Pautas de alimentación y nutrición durante la marcha


  No vamos a descubrir nada si decimos que la alimentación en los días previos a la marcha es fundamental. No hace falta atiborrarse de pasta o arroz para llegar con los depósitos de glucógeno llenos. Además ha descendido mucho el volumen y la carga intensiva no es excesiva. Aquí tienes un menú para llegar con los músculos a tope de gasolina:


  [image: Ejemplo de menu]


  


13.1 - El desayuno el día “D”


  Aunque los días previos hayas llevado una alimentación adecuada, si el desayuno es inadecuado, parte del trabajo hecho se habrá perdido. Los músculos sí que estarán cargados, pero los depósitos de glucógeno que se encuentran en el hígado y que se agotan mientras duermes, hay que recargarlos. De lo contrario comenzarás a utilizar antes los depósitos que tienes a nivel muscular.

  Tampoco hace falta ponerse morado en el desayuno y menos si queda poco tiempo para la salida. Si desayunas con tres o cuatro horas, sí que puedes hacer un buen desayuno, pero teniendo en cuenta que la salida es a la siete y media de la mañana…por lo general se suele desayunar con un par de horas como mucho. En este caso un ejemplo sería:


  Leche desnatada, infusión o Yogurt desnatado, con unos pocos cereales

  Una tostada de pan normal con jamón de pavo y queso fresco y sino un bol de arroz blanco con jamón de pavo

  Zumo natural


  Si tomas café que no sea en exceso porque favorece la diuresis y por lo tanto la deshidratación. En la hora anterior a la salida es recomendable que bebas 500 ml de agua con sales minerales. No te recomendaría que fuese bebida comercial que contenga carbohidratos de alto índice glucémico (dextrosa, glucosa, maltodextrina o amilopectina) porque aunque no es seguro, puede provocarte un rebote hipoglucémico y por lo tanto, cuando comiences a pedalear te venga un bajonazo.


  


13.2 - Comer y beber durante la marcha


  Recomendable llevar dos bidones. Uno con agua y el otro con bebida isotónica.


  Carbohidratos en la bebida isotónica: Lee la composición y debe llevar entre 5 y 8% de carbohidratos. Este porcentaje permite que su asimilación sea más rápida y eficaz.


  Dicho esto, arrancamos. Si sobrevives a la que se lía en la salida y no sales volando en alguna de las montoneras que se organizan, debes comenzar a beber a los treinta minutos. Más apropiado comenzar con el bidón de bebida isotónica. Tu músculo habrá ido utilizando glucosa desde la salida ya que los primeros veinte o treinta minutos son anaeróbicos, indistintamente de la intensidad.

  Por lo tanto, la bebida isotónica además de hidratarte irá aportando glucosa. Debes beber a razón de 2’5ml por cada kg de peso. Por lo tanto, si pesas 70kg deberías beber 175 ml. Si pesas 75kg 190ml, por ejemplo.

  Lo que nunca debes hacer, es beber de una sola vez más de 300ml por que se retrasará el vaciado gástrico y a su vez la hidratación. “Atacar” al bidón de ese modo durante la marcha no suele ser habitual, pero si puede darse el caso si en un avituallamiento dejan a tu alcance una lata de bebida. Y ésta suele contener 330ml.

  Una vez que comienzas a beber, debes hacerlo cada quince o veinte minutos. Dependiendo de las condiciones de calor y humedad, intensidad del ejercicio y sudoración, puedes optar por beber cada quince o cada veinte minutos. Por lo tanto, si pesas 70kg y tienes que beber 175ml, supongamos cada veinte minutos, en una hora habrás bebido 450ml o lo que es casi un bidón estándar (500ml) . “Estos números” son una buena referencia para conocer, en función del tiempo que lleves rodando y qué cantidad de líquido lleves en los bidones, si has comenzado a deshidratarte o lo estás haciendo bien.


  Y ahora vamos a comer. Si no has desayunado adecuadamente, en cuanto a cantidad de carbohidratos, debes comenzar a comer entre una hora y una hora y cuarto de haber salido. La cantidad que debes ingerir es de 30 a 60 gramos de carbohidratos por cada hora de pedaleo. Si compras un gel o barrita, comprueba en el envoltorio la cantidad de carbohidratos que contiene. ¡Ojo!, mirar gramos de carbohidratos que no es lo mismo que gramos que pesa el producto en su conjunto. Cada vez que tomes alimentos en estado sólido, es más recomendable que a continuación bebas sólo agua por que se asimilan mucho mejor ya que los carbohidratos absorben mucha agua.


  Ejemplo: Un ciclista que pesa 70 kg, compra un producto que contiene 32 gramos de carbohidratos. Si en una hora bebe tres veces (cada veinte minutos 175ml), de las cuales dos veces lo hace con bebida isotónica que contiene un 7% de maltodextrina cada 100ml, habrá ingerido un total de 56’50gramos de carbohidratos (32 gramos en sólido + 24’50 en líquido). Estos datos son muy aproximados para que puedas hacerte una idea.


  Por lo general siempre estamos en deuda con nuestro organismo ya que solemos aportar una cantidad insuficiente tanto en nutrición como en hidratación. Sumado al esfuerzo muscular en exceso, el riesgo de calambres o amago de éstos, es importante.


  Los productos que compres deben contener cualquiera de estos productos: maltodextrina, amilopectina, glucosa o dextrosa. Para esta marcha es ideal que contengan algo de fructosa porque el aporte de glucosa es más sostenido y más duradero.


  


13.3 - Ejemplo de cómo debes aplicar las pautas de comer y beber:


  SALIDA QH a las 7h 30’ AM (ejemplo ciclista 75kg)


  8h beber isotónica: multiplica por 2’5 lo que pesas y es la cantidad de líquido que debes consumir por cada toma.


  El ejemplo con 75 kg, redondeo a 200ml


  8h 15’ beber agua 200ml


  8h 30’ comer y beber sólo agua 200ml y entre 40 y 50g carbohidratos


  8h 45’ beber agua 200ml


  9h beber isotónica 200ml (una media de 7gr carbohidratos por toma)


  9h beber agua 200ml


  9h 30’ comer y beber sólo agua 200ml y entre 40 y 50g carbohidratos


  9h 45’ beber agua 200ml


  10h beber isotónica 200ml (una media de 7gr carbohidratos por toma)


  10h 15’ beber agua 200ml


  10h 30’ comer y beber sólo agua 200ml y entre 40 y 50g carbohidratos


  10h 45’ beber agua 200ml


  11h beber isotónica 200ml (una media de 7gr carbohidratos por toma)


  11h 15’ beber agua 200ml


  11h 30’ comer y beber sólo agua 200ml y entre 40 y 50g carbohidratos


  11h 45’ beber agua 200ml


  12h beber isotónica 200ml (una media de 7gr carbohidratos por toma)


  12h 15’ beber agua 200ml


  12h 30’ comer y beber sólo agua 200ml y entre 40 y 50g carbohidratos


  12h 45’ beber agua 200ml


  13h beber isotónica 200ml (una media de 7gr carbohidratos por toma)


  13h 15’ beber agua 200ml


  13h 30’ LLEGADA 6H comer y beber sólo agua 200ml y entre 40 y 50g carbohidratos


  13h 45’ beber agua


  14h beber isotónica una media de 7gr carbohidratos por toma)


  14h 15’ beber agua
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Segundo mesociclo especifico con potencia
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Los dias en verde son los que debes tomar BCAAs y L-glutamina





