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  Introducción


  Son múltiples los motivos que pueden llevar a un colectivo de ciclistas a buscar y hacerse con un manual de entrenamiento. Pero todos tienen un fin en común: mejorar su rendimiento.


  Aunque muchas veces entre unos y otros nos pongamos a bajar de un burro, que si no me has esperado cuando he pinchado, porqué tiras si sabes que hoy me voy a quedar, a ver si se atraganta ese con la barrita, a ver si aprendes a dar relevos, etc., etc., en definitiva todos tenemos una pasión, algunas veces ciega, por todo aquello que esté relacionado con una bicicleta. No hace mucho me reía cuando salí a rodar con un amigo y me contaba una situación que había tenido en la noche anterior con su mujer y que definía a la perfección qué nos diferencia al resto de individuos:


  Se encontraban en el salón de su casa viendo una serie de televisión que siguen desde hace tiempo. En un momento dado y ante una escena un tanto tórrida, su mujer hizo un comentario:


  – ¡Jo! En aquellos tiempos los hombres sólo pensabais en comer, beber, luchar y fornicar.


  Él, se la quedó mirando con una leve sonrisa y añadió:


  – Eso es porque todavía no había bicicletas…


  He aquí el verdadero espíritu ciclista en el que ante cualquier situación, aunque sea de lo más inverosímil, siempre sabe extraer una lectura distinta sobre el resto de los mortales. Tenemos sello de identidad propia.


  Todos pasamos por varias fases. Bueno, no todos. Salvo aquellos que dan pedales desde su más tierna infancia y que cuando nosotros vamos, ellos ya vuelven. Duermen a pierna suelta la noche anterior a una prueba, cuando en tu caso parece que estás sincronizado con las señales horarias porque no te pierdes ninguna. Ellos salen relajados con la típica tensión del momento, cuando tú ya sales cansado porque durante tu insomnio has repasado el recorrido una docena de veces. Si antes de la salida, ellos sienten ese cosquilleo de mariposas en el estómago, lo tuyo deben ser elefantes por el nudo que se te ha puesto.En definitiva, ellos siguen queriendo pero ya no están enamorados como es tu caso.


  Los peores son o hemos sido aquellos que hemos descubierto este deporte cuando ya teníamos una cierta edad. Aquellos que hemos batallado en otras guerras como pueden ser el fútbol, el balonmano, esquí, las motos, etc., etc., y que por diversas razones, hemos terminado ataviados con un culotte y un maillot.


  Por lo general, los primeros pasos, en este caso las primeras pedaladas, suelen ser en una bicicleta de montaña. En un primer momento te sientes inseguro, perdido y lo más cómodo es salir al campo. Sólo el mero hecho de pensar que a tu lado puede pasar un coche, te hace sentir pavor. Pero pasado un tiempo, cuando se gana en confianza y destreza, algunos deciden salir del armario y proclamar que lo que realmente les gusta es la carretera; sin embargo, otros siguen fieles a la naturaleza, las pistas, las trialeras y los barrancos. Aunque también los hay que coquetean con ambas. Pero indistintamente, y casi sin excepción, suelen estar enamorados. Ya sea de la flaca o de la que tiene las ruedas gordas.


  Y de la misma forma que tu amor crece, también crece de forma directamente proporcional la animadversión de tu pareja hacia esa que le hace la competencia. Lo que en un principio eran todo parabienes hacia tus progresos y tu aspecto más juvenil, se va tornando en odio. Y motivos, muchas veces, no les faltan. Una hipotética situación aunque para nada descabellada:


  En un punto del mar mediterráneo y apoyado en la barandilla de proa, Alex contempla el impresionante espectáculo que ofrecen las olas al atardecer. El barco se abre paso mientras el aire impacta con suavidad sobre su rostro más que curtido y bronceado. Es el resultado de las horas y kilómetros que ha ido sumando durante los meses pasados. Como decía su abuela, a partir de marzo, el sol quema si no te das crema. Pero en estos momentos, finaliza agosto y Alex apura su única semana de vacaciones. Una semana que ya comienza a pasarle factura. Demasiados días sin ponerse un culotte.


  Mientras mira hacia el horizonte, una mano se posa sobre su hombro y otra sobre su cintura. Al darse la vuelta se encuentra con la dulce sonrisa de su mujer, a lo que este corresponde con el mismo el gesto. Tras unos instantes de silencio, juntos, contemplando el devenir de las olas, ella aproxima sus labios al oído de Alex mientras le susurra:


  – Qué bonito cariño. Qué paz. Qué romántico. Parece de película. Qué pocos ratos tenemos como este. Los hecho tanto de menos... Sólo haría falta que nos pusieran la música de Celine Dion. Como en la banda sonora del Titanic. ¿En qué piensas?, le pregunta a él.


  Alex se gira y se la queda mirando fijamente a los ojos. Atención, que nuestro amigo va a darle un giro de ciento ochenta grados a la situación. Va a cargarse en un abrir y cerrar de ojos una situación de lo más romántica y con visos de cerrarse con un broche de oro después de una cena que se presagiaba no menos romántica. En breve va a soltar las palabras más apropiadas para que el ritmo cardiaco de su mujer alcance las máximas pulsaciones sin despeinarse, sin hacer ningún test y sin dar una sola pedalada. Y es que cuando cualquier individuo normal, en una situación así, seguiría el juego y aportaría unas palabras de complicidad y dulzura, él, ciclista donde los haya y a tener en cuenta que está en fase uno, abre le boca y le suelta:


  – En nada cariño…(suspiro). Estaba pensando en que lo primero que tengo que hacer cuando lleguemos a casa es ir a cambiar la cadena de la bici. Creo que la tengo algo estirada. Y de paso quizás me miraré los portabidones que me gustaron tanto. Me irían a huevo con el cuadro de la bicicleta… Sin palabras.


  Y qué hay que decir de ese pulsómetro. Cuando descubres por primera vez la existencia de algo que dice cómo te va el corazón y no digamos si además tiene alarma. Lo que supone el descubrimiento de este preciado objeto por parte de un iniciado en la bicicleta es lo más parecido a la importancia que tuvo el descubrimiento del fuego por el hombre. En los primeros días la relación con su pulsómetro es lo más parecida a la que tenía Marco con su mono Amelio: inseparables. O lo más parecido a un paciente con su monitor Holter: inseparable las veinticuatro horas. Se abre ante sus ojos un mundo lleno de posibilidades y me atrevería a decir que es el primer punto de inflexión en donde el ciclista comienza a darse cuenta que anda muy perdido y necesita algo o alguien para saber cómo narices puede sacarle partido a ese pulsómetro. Y es en esta parte de la película es donde puedo y suelo aparecer.


  Al igual que en el título del primer capítulo “Ni en mis mejores sueños”, no me podía imaginar que mis dos anteriores publicaciones tuviesen una aceptación tan grande y en especial la primera, Planifica tus pedaladas. Pero como buen novato, cometí un grave error a la hora de editar el libro. Prácticamente la totalidad de las fotografías que aparecían en él, pertenecían a ciclistas de carretera. Una modalidad que desde hace tiempo es la que más practico, aunque no por ello implica que desconozca el mundo de la mountain bike ya que mantengo contacto con ella, día a día. Desde hace años llevo la preparación de ciclistas de BTT en distintas especialidades y además mis inicios fueron con la BTT. De hecho, mis primeras satisfacciones, fueron en pruebas con ella. Concretamente una maratón de 135 kilómetros en donde gané la categoría y una cronoescalada en donde hice cuarto de la general y también gané la categoría.


  Haciendo un inciso y para que comprendas lo importante que puede llegar a ser un entrenamiento, esa cronoescalada que un día gané en mi categoría, constaba de casi cuatro kilómetros. El primer verano que me subí a la misma, me propuse como reto subir hasta la cima sin bajarme de la bicicleta. Tiene zonas muy exigentes con porcentajes que superan el 14%. No fui capaz. Siempre terminaba echando el pie a tierra. Al cabo de unas semanas conseguí alcanzar la cima del tirón en un tiempo cerca no a los cuarenta minutos. Unos años más tarde, el día que me llevé trofeo, lo hice en menos diecisiete minutos. Puedes estar seguro que sin haber seguido un entrenamiento en condiciones, no hubiese podido subir en esos tiempos en mi vida.


  Volviendo al tema, afortunadamente y a pesar de las fotos, han sido muchos los ciclistas de mountain bike que entendieron el mensaje que ofrecía, han seguido sus indicaciones y con mucho éxito. En definitiva, las fotos no son las que definen lo que el libro recoge ya que sus enseñanzas y aplicaciones son válidas para cualquier ciclista, independientemente de cuál sea su especialidad y modalidad. En él se encuentran los ingredientes para que cada uno planifique un plan de entrenamiento. La planificación, sus periodos, los principios del entrenamiento, cómo repartir las cargas, las cualidades físicas, etc., etc., son iguales en ambas modalidades. Lo único que cambia es la bicicleta y los recorridos por donde se desarrolla. Es más, aunque sea bicicleta de montaña, el entrenamiento de un ciclista de la élite se desarrolla en sus tres cuartas partes en el asfalto.


  Aún así, han sido muchos los que en estos años me han animado a que escribiese un libro específicamente para bikers. De hecho, en uno de los foros en donde colaboro (foromtb) existe un tema abierto que se titula libro de entrenamiento planificatuspedaladas, y a día de hoy ya son cerca del millón de visitas las que se recogen y más de mil doscientas páginas con miles de preguntas y miles de respuestas. Preguntas que cada uno me ha hecho llegar con el fin de solucionar alguna duda que ha ido surgiendo o aquellos que han necesitado asesoramiento para personalizar su entrenamiento.


  Sólo tienes que leer el índice de lo que voy a tratar a lo largo del libro, para ver que es muy completo y recoge muchos aspectos que en el anterior no había tratado. Además enfocando los planes de entrenamiento a rally y maratón para que ahora no puedan decir que los bikers no tienen su libro.


  En estos años he recibido miles de consultas a través de distintos medios, tanto en consultas públicas como privadas y gracias a ello cuento con una información privilegiada que me ha servido para intentar agradar en este libro a una gran mayoría de ciclistas. El que conoce mi estilo a la hora de expresarme, sabe que huyo dentro de lo posible de los tecnicismos y que intento hacer lo más ameno posible cualquier tema por complicado que sea. Para esta ocasión he utilizado intervenciones de distintos foros o consultas privadas que me han formulado (por supuesto, omitiendo al emisor) con el fin de hacer más entretenido el tema tratado e intentar que te puedes sentir identificado con las distintas situaciones que se hayan podido dar. Siempre desde un punto de vista didáctico y con mi más sincero respeto. Sólo espero que además de que te guste su lectura, lo pongas en práctica para que puedas comprobar lo que eres realmente capaz de dar encima de una bicicleta. Y por ello, con el primer capítulo he querido mostrarte que gente normal y corriente, entrenando con un método apropiado, ha podido conseguir logros impensables en un principio.


  CHEMA ARGUEDAS LOZANO
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  Parte I
 CÓMO ELABORAR TU PROPIO PLAN DE ENTRENAMIENTO
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  CAPÍTULO 1


  Ni en tus mejores sueños experiencias personales tras seguir un plan de entrenamiento



  Hace pocos días, en una salida habitual y con la grupeta de siempre, se agregó un nuevo ciclista. Le habían comentado que los lunes y los viernes salíamos tranquilos. Más que nada por la cosa de que los lunes se recupera de la salida del domingo y los viernes “guardas” para el fin de semana.


  Aunque estoy seguro que cuando se encuentre con el celestino que le hizo de intermediario para añadirle a nuestra salida matinal, lo primero que le dirá es que cuál es para él, la definición de tranquilo. Y es que coincidió ese día que a pesar de ser viernes, la salida fue por momentos algo más intensa de lo habitual. La vuelta después del café, experimentó una considerable aceleración aunque a rueda era soportable y se iba más o menos cómodo.


  Rodábamos en paralelo. En un momento dado coincidí con él como pareja. Enseguida me llamó la atención que nos miraba de arriba abajo a la vez que intentaba taparse para resguardarse del viento frontal. En una de esas batidas oculares, coincidí con su mirada. Su descripción denotaba que no iba nada cómodo. El casco algo ladeado, pedalada irre gular con ligeros chepazos debido a que estaba dando todo lo que tenía y haciendo todo lo que sabía. Un rictus totalmente forzado acompasaba al esfuerzo en cada pedalada.


  Entablar conversación fue fácil ya que sus primeras palabras que salie ron de su boca fueron:


  – ¡Me cagüen…! ¡Pero vosotros…! ¿Esto es despacio? Yo he venido aquí para medir mi nivel; pero quería comenzar en un día que fueseis tranquilos.


  Esto que has leído y que se dice en escasos cinco segundos, le llevó expresarlo un buen rato. Y nos miraba tanto porque nos veía rodar cómo dos e incluso íbamos charlando tranquilamente. La verdad es que para alguien que va perdiendo los papeles y observa a su alrededor que la gente va tan fácil, es desconcertante o más bien desmoralizante. Más desmoralizante si cabe, cuando el ciclista en cuestión, que superaba por poco la cincuentena, me comentaba:


  –Y yo que estoy entrenando en serio porque me gustaría ir a correr alguna carrera de master…imposible, imposible. Pero cómo vais, qué hacéis, qué coméis, cuánto entrenáis…¡pero qué hace la gente! ¡Esto es una locura!


  Ahora el que se quedaba desconcertado era yo, por que alguien que lleva intención de competir y sabe las velocidades que se llevan en master, más o menos sabe que debe tener un mínimo nivel y por lo menos, no debería ir tan mal a rueda. Y aún me quedé más desconcertado cuando me contestó a una batería de preguntas que le hice:


  – ¿Cuántos días entrenas?


  Cinco.


  – ¿Llevas pulsómetro?


  No.


  – ¿Cuántos kilómetros haces en cada salida?


  Depende.


  – Entonces no entrenas en serio. Sales en bicicleta y así, además de que es imposible evolucionar, te quedas muy lejos de tu estado máximo de forma. ¿Ves a ese que tienes delante de ti? (refiriéndome a un colega).


  Pues tiene más años que tú, dos hernias discales y una rodilla sin apenas cartílago. Hace tres años en una marcha se tuvo que retirar en el último control de paso porque iba fuera del tiempo que habían estimado para terminar. O sea, que mira si iba mal de tiempo. Pero en tres años y siguiendo un plan de entrenamiento, ha rebajado aquel tiempo en más de tres horas y no sólo eso…


  Se me quedó mirando aunque ya no pudimos hablar mucho más. Aceleraron demasiado, había que ir atento a esas velocidades y además este ciclista se descolgó.


  Por supuesto, es muchísimo más rentable desde todos los aspectos, seguir un plan de entrenamiento. La mejora en tiempos, sensaciones y números “cantan”. A nivel general, al ciclista popular se le hace complicado realizar un planteamiento en el que se tiene que “hipotecar” tres meses de la temporada. Y es que cuando a un individuo le dices que tiene que ir durante un tiempo con el freno echado, ya no le gusta o no le convence tanto la cosa. Sobre todo cuando estamos acostumbrados a que cuando llega el fin de semana suele ser una competición.


  Lo mejor es que te deje las experiencias de algunos ciclistas que de forma desinteresada han querido compartir con vosotros su gran evolución después de haber seguido un plan de entrenamiento como el que propongo en mis planes.


  ALFONSO GARCÍA


  Me había iniciado en el ciclismo de carretera con quince años. Año 1984 pero no me lo tomaba muy en serio. Salía los domingos con el club y poco más. Salíamos siempre a tope sin mirar pulsómetro ni nada y todo lo más que hacía era utilizar el plato pequeño en pretemporada. Con veinte años pesaba 62-65 Kg para mis178 cm de altura; mis patitas daban pena. Cuando dejé el ciclismo con veinte seis años ya me había comprado un pulsómetro pero lo tenía de adorno. Sufría innumerables pájaras, en l ano me costaba, subía decente para mi entrenamiento y poco más.


  A los 26 años dejé el ciclismo, el deporte y estuve inactivo hasta los 40 años. En esos años aumenté mi peso de 64 hasta 94 Kg.
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  Mi vuelta al ciclismo se produjo porque un día mi vecino me llamó para proponerme una vuelta de 20/40 Km sin mucha dificultad. Él tenía una bici de montaña de gama básica y en mi caso una bici de montaña de gama baja que había comprado unos años atrás para poder pasear en la sillita portátil a los niños con mi mujer.


  Mi vecino llevaba algún tiempo saliendo porque se partió la tibia jugando al fútbol y usó la bici para rehabilitarse. Simplemente se dedicó a ir al trabajo ida y vuelta todos los días durante unos meses.


  Con estos precedentes me visto de ciclista unos días antes de la salida para comprobar cómo me quedaba la ropa. Había guardado mi mail ot de cuando era joven. A mi mujer casi le da un ataque de risa; el mail ot no me bajaba del cuel o. Total que me compro mail ot, culote, un casco, unas zapatil as y unos pedales automáticos. Salgo a pasear con mi mujer por sentir como voy y me murmura que se me caen todos los michelines por ambos lados.


  Llega el día señalado y pienso… “con todo lo que monté, le voy a dar una paliza a este tío…”. Pero algo no iba bien. De salida no podía seguirle y me dio una paliza descomunal. Así todas y cada una de las salidas que hacíamos juntos. Rodábamos en el llano sufriendo y en las cuestas íbamos a muerte hasta el extremo de tener que bajarme de la bicicleta en algunas cuestas con el corazón a tope y saliéndose del pecho. Lamentable. Al final, en las últimas salidas del mes de agosto del 2009, que fue cuando empecé, ya podía seguirle.


  A todo esto, visitando un centro comercial me encuentro con un libro que fisgoneo y capta mi atención por la lectura tan amena: “Planifica tus pedaladas”. Me lo leí de un tirón, aunque en la primera lectura no pudo fijar aún todos los conceptos del entrenamiento. Pero sí me enseñó algo muy curioso: salir despacio al principio. Algo que no estaba haciendo bien.


  Me compré un pulsómetro y comencé a aplicarlo. Pulsaciones bajas, rodar con cadencia un día sí y otro también. Hasta me compré una bici cleta de ciclo Indoor para poder entrenar en casa cuando no pudiera salir. El primer domingo que quedo con mi amigo y dispuesto a seguir con el nuevo plan, se ve sorprendido que me quedo en todas las cuestas. Le explico que se trata de ir a pulsaciones bajas y no me comprende.


  El caso es que poco a poco empiezo a perder peso, me compro una bicicleta nueva y los resultado espectaculares: Quedo en el primer tercio de todas las marchas de BTT que hago, incluyendo los 10000 del Soplao y Maratón de los Monegros.


  Cuando realicé la prueba de esfuerzo al finalizar el periodo base, un dato que sorprendió al médico fue la eficiencia. Es decir, para una potencia dada, cuantas calorías consumes o cuanto aprovechas tu trabajo. Me comentó que el resultado era muy positivo fruto de un trabajo de base muy importante.


  Tanto sorprendió el resultado y lo que andaba, que mi vecino y compañero de entrenamientos y que tanto dudaba del método, lo empezó a aplicar y se ha transformado en un corredor que cuanto más larga es la salida más anda. Y decir que ha pasado de los últimos a ocupar también posiciones en el primer tercio.


  Siempre me digo a mí mismo que ojalá hubiera podido entrenar con conocimiento cuando era joven.


  ANTONIO MARTINEZ


  Me llamo Antonio Martínez y tengo 35 años. Aproximadamente llevo practicando ciclismo desde hace 14 años. Siempre he salido con los amigos, sin hacer ningún entrenamiento y cuando iba a alguna prueba, intentaba preparármela por mi cuenta, saliendo a mi antojo y cuando me parecía. Le echaba muchas horas de entrenamiento por libre. Pero claro, cuando íbamos a alguna carrera con la peña, las sensaciones no eran muy buenas, mis puestos de llegada estaban en la mitad de la clasificación más o menos, incluso algo más atrás, pero que decir de las sensaciones: eran malísimas, llegaba súper cansado, apajarado y necesitaba varios días para estar totalmente recuperado.


  [image: ]



  Todo cambió a final del año pasado, mi mujer que también practica ciclismo se animó para disputar alguna carrera y le gustó. Entonces decidimos seguir un plan de entrenamiento para estar en mejores condiciones de cara a la siguiente temporada. Ni que decir tiene que nunca habíamos entrenado. Comencé con el gimnasio compaginándolo con la bici y a los tres meses, más o menos, disputé mi primer maratón. Cuál fue mi sorpre a que llegué a meta entre los 30 primeros de la general. No me lo creía...


  La temporada seguía avanzando y yo seguía con mi entrenamiento. Segunda prueba y logro terminar entre los 20 primeros de la general. El entrenamiento estaba teniendo su recompensa. Así hasta que a mitad de temporada dispute una maratón muy dura en la cuál logré mi primer pódium. Consigo terminar 3º. Todo el sacrificio que conlleva seguir un entrenamiento estaba teniendo su recompensa.


  Ha sido la mejor elección que he tomado porque a diferencia del año anterior, ahora disputo las pruebas en donde participo y las sensaciones son muy buenas. Puedo seguir un ritmo fuerte de carrera y sobre todo recupero muy bien. Otra cosa que ha cambiado es el salir con el grupo de amigos. El pasado año salía con los amigos e iba siempre en la parte media del grupo o atrás, sufriendo al final de cada etapa y ahora puedo ir en la parte delantera del grupo y lo más importante, este año estoy disfrutando del ciclismo como nunca.


  LIDIA FERNÁNDEZ


  Yo solía salir en bicicleta por la Sierra con una amiga, en plan tranquilo y un par de veces a la semana. No podía pensar en coincidir con algún grupo de chicos ni mucho menos hacer una carrera. Incluso ni quería salir con mi marido para que no me tuviera que ir esperando.


  Hasta que a principios de verano del año pasado decidí salir un poco más y preparar las piernas para ir a Suiza de vacaciones, dado que allí hay mas desnivel. La preparación fue a base de cuestas, cuestas y más cuestas con alguna ruta larga.
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  Fuimos a Suiza y todo ideal; pero al final del día estábamos medio muertos. Cuando llegamos del viaje decidí apuntarme a una carrera que hacían al lado de mi pueblo. Bueno... ¡No me quiero ni acordar! Cuando llegue a casa me dolía el pecho al respirar y no paraban de darme calambres.


  En resumen, me encantó la experiencia pero las sensaciones fueron malísimas. Entonces decidí seguir un plan de entrenamiento. El principio para mi fue lo mas duro ya que nunca había llevado pulsómetro ni cadencia. Pero enseguida te acostumbras. También me costó compaginar el gimnasio, el entreno, la casa y el trabajo. Pero cuando te gusta algo, sacas tiempo de donde no lo tienes.


  Empieza la temporada, allá que voy a la primera prueba y de las mujeres me quedo la penúltima y de la general también por la cola pero muy orgullosa de haberla terminado dado la dureza de la prueba.


  En la siguiente quedé la 7ª de 28 mujeres y con muy buenas sensaciones.


  Así fui apuntándome a más pruebas y cada vez acababa mejor, tanto de fuerzas como de puestos.


  Y mi sorpresa fue cuando a mediados de temporada conseguí entrar 3ª de la general y 1ª en mi categoría. Te vas dando cuenta de que todo el esfuerzo y lo que pasas durante los entrenos estaba dando su fruto.


  Después he vuelto a ganar 2 carreras más quedando la primera. En resumen: si quieres, puedes. Pero sin algo o alguien que te guíe es imposible obtener lo mejor de ti.


  SANTOS SANCHEZ BOTELLA


  En julio de 2009 animado por unos amigos decidí comprar mi primera bici y empezar hacer algunas salidas. Yo había practicado muchos deportes (surf / snow / skate / wakeboard / basket / escalada, etc.) pero siempre más técnicos que físicos.


  Empecé hacer mis primeras salidas y parecía que no iba mal pero me bajaba de la bici cada vez que había una pequeña dificultad. Con estos antecedentes me convencen para apuntarme a mi primera marcha (los 48 km más largos de mi vida) llegué último y fuera de control. Habían quitado hasta el arco de meta. Calambres, dolores, cansancio...


  Pero una vez se me pasó el primer sofocón, dije: bueno, he terminado y la próxima lo haré mejor.


  Empecé a preguntar y me recomendaron un libro «Planifica tus pedaladas». El culpable de todo lo que después vendría.


  Comencé a entrenar y a disfrutar. Justo un año después hice la mismacarrera y mejore 200 puestos. Al principio tenía mucha prisa por que llegaran los resultados, pero si trabajaba bien tendría que seguir mejorando. Y vaya que si llegó la mejora. En el siguiente año conseguí hacer resultados impensables y en mi mejor pico de forma hice carreras muy buenas (ya disfrutaba de la bici y ya no me bajaba casi nunca). Y con unos grandes resultados empezamos la actual. Aquí comencé a preocuparme más por la nutrición, algo que también ha sido otro gran “culpable” de mi rendimiento.


  Con todo esto empecé la tercera temporada y todo empezaba a salir: Fiché por un equipo de BTT, mis primeros pódium, gané mi primera carrera (dedicada a mi hijo nacido 2 días antes), más de diez carreras en el TOP 10 y con todo esto estuve presente en el campeonato de España haciendo un discreto puesto 58.


  En resumidas cuentas, el trabajo bien hecho se nota y no hay fruto de la casualidad.


  Ahora ya disfruto en la bici y sobre todo ya nunca me bajo. He pasado de pesar 82 kg a 69 en plena forma.


  Sensaciones con el entrenamiento: Me aporta confianza saber que estas trabajando en la dirección correcta. Resultados muy interesantes. He ganado en técnica, mucha resistencia y capacidad de sufrimiento.


  Estos son unos ejemplos de los muchos que podía haber expuesto. Evidentemente las mejoras son más o menos visibles dependiendo de muchos factores. Pero en general, la mejora es espectacular.
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  CAPÍTULO 2


  ¿Cómo fijar la fecha para comenzar la nueva temporada?



  Antes de comenzar a explicarte lo que debes trabajar para que alcances tus objetivos con éxito, lo primero que debes saber es cuando comenzar en serio tu nueva temporada y poner a cero el cuentakilómetros. Algo muy importante porque como empieces demasiado pronto, al llegar al punto donde se concentran todas las pruebas en las que quieres participar ya no sabes qué hacer porque has agotado recursos. No son pocos los que me han preguntado en alguna ocasión:


  – He terminado con todas las semanas de preparación que vienen reflejadas en la planificación. ¿Qué hago ahora hasta la primera marcha que la tengo dentro de seis semanas?


  Está claro que a este amigo le fallaron las cuentas a la hora de realizar el cálculo de planificación. Aunque siempre he dicho que es bueno dejar margen en el planteamiento y programación por si falla alguna semana a consecuencia de enfermedad, lesión u otras causas. Tampoco es cuestión de comenzar dos meses antes. Sin ir más lejos, durante un entrenamiento a principios de junio me cruzaba con un ciclista, el cual, se dio la vuelta al verme. Comenzamos a charlar y se quejaba de que no tenía buenas sensaciones. Que desde hacía tres semanas no asimilaba bien los entrenos, le costaba recuperar algo más de lo habitual, que no sabía qué le pasaba y qué podía hacer para solucionarlo. A todo esto, yo había salido sin pulsómetro porque mi intención era poco menos que tomar el sol. Sin darnos cuenta, aumentamos bastante el ritmo hasta que le pregunté:


  – ¿Qué pulsaciones llevas?


  Ciento cuarenta y dos, me contestó.


  – Y, ¿qué máximas tienes?


  Ciento ochenta, fue su respuesta.


  – ¿No te das cuenta de que te quejas de que no vas bien y sin embargo estás cerca del 80% de tu frecuencia cardiaca máxima? De momento tendrías que plantearte descansar más y salir a rodar entre 115/125 pulsaciones hasta recuperar sensaciones.


  Es que todavía me quedan por hacer dos marchas y una carrera. Y si aflojo tanto…perderé la forma, me dijo.


  – Eso si no la has perdido ya. ¿Cuándo comenzaste a entrenar? ¿Cuánto has competido hasta ahora?


  Comencé a principios de octubre y llevo desde abril haciendo “algo” casi todos los fines de semana.


  Evidentemente, estaba más quemado que la moto de un hippie. Y con más motivo cuando me comentó cómo fueron sus entrenamientos de base. Literalmente “a su bola”.


  Pero independientemente de que entrenase bien o mal, había comenzado demasiado pronto. El error, una vez más, el cálculo para comenzar la temporada. Y si a eso le añadimos que la base fue inadecuada, la forma se mantiene poco tiempo. No olvidemos que las adaptaciones que se ganan rápido, rápido se pierden.
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  Si eres alguien que buscas un entrenamiento por el simple hecho de rendir al máximo nivel durante las salidas de fin de semana o si eres alguien que quiere competir dentro de un calendario que no está saturado de competiciones, no tendrás ningún problema a la hora de planificar una temporada. Bueno, la verdad es que nadie debería tener problemas a la hora de planificar o programar una temporada.


  Pero como no todos somos iguales, también los hay que quieren estar a tope desde la primera maratón o carrera de la temporada, allá por el mes de febrero, y cuando llega el mes de octubre aún están empeñados en seguir dando guerra. Una temporada excesivamente larga en la que habría que establecer dos picos de forma salvo que quieran terminar abrasados y arrastrándose por los caminos. Hay un refrán que define muy bien dicha situación: el que mucho abarca poco aprieta.


  La consulta o lamento habitual de estos ciclistas es que les faltan meses a su calendario para poder planificar. Quieren estar competitivos hasta final de año y cuando llegan las primeras carreras en febrero o marzo, ya quieren estar a tope de nuevo. Aquí ya es cuestión de darse una vuelta por Lourdes e intentar conseguir un milagro. Porque es imposible hacer una transición de final de temporada, descanso incluido, y realizar una mínima base. Y para muestra un botón:


  “No me da el tiempo, te explico: las carreras de carretera empiezan a finales de mayo y acaban a finales de agosto y el ciclocross desde octubre hasta mediados de enero. Entonces tengo unos 3 meses para descansar que según el libro son de 4 a 6 semanas, hacer el periodo preparatorio consta de unas 20 semanas y tengo unas 12 semanas como lo hago???”


  Por lo tanto es cuestión de ser selectivo a la hora de establecer cuando se quiere estar al máximo nivel. No se tiene porqué rendir a fuego desde la primera carrera. No olvidemos que las competiciones pueden ser utilizadas como puesta a punto dentro del periodo específico.
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  ¿Cómo calcular el comienzo?


  Es tan sencillo como tener claro cuando quieres estar casi al cien por cien, y a partir de ahí, sabiendo de las semanas que vas a programar cada periodo, realizar la suma total y comenzar a echar cuentas en regresión. O sea, como los cangrejos, hacia atrás. Ejemplo:


  Vayamos a suponer que quieres estar a tope en el mes de abril. Suponiendo que no llevas mucho practicando ciclismo y debes realizar un acondicionamiento general o base de doce semanas y un preparatorio específico de ocho semanas, la suma total son veinte semanas. El siguiente paso será ir retrocediendo en el calendario hasta contabilizar las veinte semanas y esa semana veinte será la que marcará el comienzo. En este ejemplo, deberías comenzar sobre mediados de noviembre.


  Ahora bien, como la experiencia es la madre de la ciencia, en este caso nos dice que siempre es recomendable “jugar” con un margen de un par de semanas de más, por si pierdes alguna semana por el camino debido a circunstancias varias (gripe, catarros, lesión leve, meteorología, trabajo, etc., etc.)


  ¿Alcanzarás el 100% según los cálculos?


  Aquí ya es difícil saber con exactitud si cuando llegues al periodo competitivo, vas a estar al 100% al 95% o al 90%, por decir algo. Lo ideal sería que tuviésemos un marcador incorporado en el cuerpo y que una aguja nos dijese cuando estamos a tope. Pero como no es el caso, será la experiencia de cada año la que te dirá cómo asimilas el entrenamiento y cómo llegas a la fecha indicada después de haber seguido lo más estrictamente posible el plan. Hay unos que cogen la forma antes que otros y otros la mantienen más. Aquí tiene mucho que ver si compites más o menos, aptitudes y años que lleves entrenando en condiciones. Por ejemplo, hay ciclistas que están esperando a que llegue la primera semana del específico para poder participar en alguna marcha o carrera. “La excusa” es que como están en el periodo de calidad, la van a utilizar para coger antes la forma. Otros sin embargo, no compiten nada durante el específico y llegan “vírgenes” al periodo competitivo.


  Dependiendo de cada planteamiento, la exigencia no es la misma y evidentemente los primeros es muy fácil que lleguen más a punto al periodo competitivo que los segundos. Y del mismo modo, los segundos es más fácil que alcancen la máxima forma algo más tarde pero en pleno periodo competitivo y también será de mayor duración porque llegarán menos “quemados”.


  Lo mejor y una excelente práctica es anotar en una agenda todo lo relacionado con el entrenamiento que haces a diario y sensaciones. Esto te permitirá cada año ir afinando más la preparación. Dos casos reales y distintos:


  El primer caso es un ciclista que durante su primer año de entrenamiento, cuando llegó al periodo en donde quería estar al máximo nivel ya llegó algo justo de forma. No pasado de forma pero sus mejores carreras fueron las últimas del preparatorio específico y las dos primeras del periodo competitivo. A partir de ahí las sensaciones dejaron de ser tan buenas. La causas fueron excesivas participaciones en carreras durante el específico. Por lo tanto, ya sabía que de cara a la próxima temporada, había que seleccionar sólo unas pocas carreras preparatorias y así llegar al periodo competitivo con fuerza y ganas de bicicleta.


  El otro caso, parecido aunque con una identidad propia. A este hombre, en el momento que llegaba el periodo competitivo se abría la veda.


  Esto quiere decir que se apuntaba a un bombardeo. Le daba igual que fuese una maratón, un rally o una de carretera. Y en algunos casos si hacía falta doblaba participación en sábado y domingo. En este caso, no hay nada como dejar que se “estrellase”, aunque ya estaba advertido.


  Hay que saber administrar si quieres llegar lejos. Salvo un mal día, que todo el mundo puede tener, lograrás mantener una regularidad en tus resultados y sensaciones si lo planteas bien.
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  CAPÍTULO 3


  Planificación de la temporada


  Una vez que ya sabes cómo calcular la fecha del comienzo de la nueva temporada, llega el momento de saber lo que debes entrenar durante las semanas y meses que abarcan toda la planificación. En este capítulo quedará reflejado cuándo debes plantear ciertas intensidades y cualidades físicas. El cómo y el porqué no te preocupes que te quedará ampliamente claro a lo largo de todo el libro. O por lo menos eso se intentará.


  Desde luego, la cena del club en donde se da el cierre a la temporada, o sea, la cena de fin de temporada, no es el mejor momento para que te pongas a planificar todos los logros que quieres conseguir en la próxima campaña. Y menos si es en la sobremesa cuando ya habéis dado cuenta de la bodega del recinto y los efluvios del Dios Baco comienzan hacer de las suyas. Mientras quede gaseosa sobre la mesa, los comentarios harán alusión a todas “las batallitas” que se han sucedido a lo largo del año, cuando la gaseosa comience a ser un producto de lujo, siempre aparece el que se encarga de recordarle hasta la saciedad, al que se sienta en frente, que le ha “metido” tiempo en todas las maratones en las que han coincidido, y cuando la gaseosa sea inexistente, es cuando os dais cuenta de que aquel que pensabais que era mudo, hace uso de una ver borrea que no hay quien lo haga callar. Por lo tanto, intenta no firmar un contrato en donde diga todo lo que vas a entrenar a lo largo del próximo año y los no sé cuantos kilos que te vas a quitar. Es mejor que seas libre de tus pensamientos antes que esclavo de tus palabras.


  De esta forma un tanto desenfadada, te quiero decir que es mejor que tengas los pies en el suelo a la hora de planificar la temporada y seas realista a la hora de establecer el tiempo que vas a tener para entrenar. No te me emociones ya que de nada te servirá hacer unos planteamientos de lo que a ti te gustaría entrenar si luego no se corresponderán con la realidad.


  Si eres especialmente optimista a la hora de sacar tiempo libre y luego ves que no tienes ni el tiempo ni los días que habías planteado, lo único que puede sucederte es que acabes estresado y atacado de los nervios. Nada, nada recomendable para asimilar un entrenamiento.


  Hay alguno que cuando me cuenta todo lo que tiene que hacer para sacar tiempo y poder entrenar, me canso y me estreso sólo de escucharlo. Los que peor lo llevan son los que trabajan por la mañana o a turno partido. Los unos ya salen cardiacos porque tienen el tiempo justo para llegar a casa, vestirse a contrarreloj para entrenar algo antes de volver al trabajo. Y los otros porque nada más terminar de dar pedales tienen que ir a por los niños al colegio. Un pinchazo no entra ni en los planes porque como tenga esa “suerte”, la vuelta hacia casa será poco menos que otra contrarreloj. Además, acuérdate de esta cita:


  «Un plan de entrenamiento nunca debe ser inmutable, sino que debemos revisarlo periódicamente para adaptarlo a distintas circunstancias»


  (Martin 1980) .


  El planteamiento o planificación de una temporada debe constar de una serie de fases o periodos y en base a unos principios o leyes del entrenamiento. Cada uno de ellos debe estar orientado a desarrollar determinadas aptitudes o capacidades físicas. En cada momento de la preparación se tendrá que hacer más o menos hincapié en determinados aspectos.


  En determinadas zonas de nuestra geografía, el calendario de maratones o rallys se extienden a lo largo de casi todo el año. Aunque en algunas zonas, la separación entre las primeras y últimas competiciones suelen estar bastante distanciadas. Por lo tanto, quizás sea conveniente establecer más de un pico de forma. Pero no te preocupes que ya dedicaré un capítulo entero de cómo plantear dos picos de forma.


  Una temporada o macrociclo anual, deberá constar de tres periodos:


  
    1º PERIODO PREPARATORIO.
  


  
    • ACONDICIONAMIENTO GENERAL
  


  
    • PREPARATORIO ESPECÍFICO
  


  
    2º PERIODO COMPETITIVO.
  


  
    3º PERIODO DE TRANSICIÓN.
  


  PERÍODO PREPARATORIO


  
    • Acondicionamiento general o base
  


  
    • Preparatorio específico
  


  ACONDICIONAMIENTO GENERAL O BASE


  La duración estará comprendida entre las 8 y 12 semanas.


  ¿Cuándo debe constar de ocho semanas?


  
    · Aquellos ciclistas que lleven varios años aplicando un entrenamiento adecuado y hayan adquirido un nivel de rendimiento elevado. Habrán consolidado la adaptación cardiovascular. Esta evolución la irás viendo a lo largo de los años de entrenamiento. Otra cuestión es que pueda interesarte hacer doce semanas para mantener más la forma.
  


  
    · Excepcionalmente aquellos ciclistas que independientemente de su nivel y que por cualquier circunstancia hayan debido efectuar un parón de tres semanas en plena preparación y vayan justos de plazo para llegar a tope a sus pruebas diana.
  


  ¿Cuándo debe constar de doce semanas?


  
    · Ciclistas que no hayan llevado nunca un plan de entrenamiento.
  


  
    · Ciclistas con un pobre estado de forma.
  


  
    · Ciclistas que quieran alargar su tope de forma durante el máximo tiempo.
  


  
    · Ciclistas con un calendario extenso en su primer pico de forma.
  


  OBJETIVOS DURANTE EL ACONDICIONAMIENTO GENERAL


  
    · Perder peso de forma progresiva.
  


  
    · Automatización del pedaleo redondo y adquisición de agilidad en la pedalada.
  


  
    · Acostumbrar al músculo a consumir grasas de forma eficiente. En especial, para ciclistas que participen en pruebas de larga duración y de carácter predominantemente aeróbico.
  


  
    · Aumentar la capacidad aeróbica, potencia aeróbica y consumo máximo de oxígeno (V02máx).
  


  
    · Adaptación del sistema cardiovascular: aumento del tamaño del corazón, adaptación pulmonar y circulación sanguínea más eficiente, tanto para desarrollar potencia como a la hora de la recuperación (en gran parte debido al aumento de capilares a nivel muscular).
  


  
    · Aumento de la fuerza máxima (más eficiente si se realiza por medio de pesas en un gimnasio).
  


  
    · Aumento de los depósitos de glucógeno (combustible que utilizamos en intensidades medias y elevadas).
  


  
    · Aumento del número de mitocondrias musculares y enzimas más eficientes.
  


  
    · Aclaración del lactato.
  


  CUALIDADES FÍSICAS A ENTRENAR:


  En el caso de realizar doce semanas de acondicionamiento general:


  Semana 1ª a 4ª (Primer Mesociclo)


  
    • Resistencia aeróbica extensiva al 65%-70% de la frecuencia cardiaca máxima (f.c.máx) e intervalos en las dos últimas del 70%.75%
  


  
    • Tonificación muscular en gimnasio.
  


  Semana 5ª a 8ª (Segundo Mesociclo)


  
    • Resistencia aeróbica extensiva al 70%-75% de la f.c.máx e intervalos en las dos últimas semanas del 75% al 80% de la f.c.máx
  


  
    • Fuerza resistencia en gimnasio.
  


  Semana 9ª a 12ª (Tercer Mesociclo)


  
    • Resistencia aeróbica: En la 9ª semana entre 65%-75%. Semanas posteriores al 75%-80%.
  


  
    • Intensidad aeróbica o resistencia aeróbica intensiva: Intervalos no superiores a 30 minutos de duración con pulsaciones entre el 80% y 85%. Combinación trabajo en Fartlek.
  


  
    • Fuerza máxima en gimnasio.
  


  En el caso de realizar ocho semanas de acondicionamiento general:


  Semana 1ª a 4ª (Primer Mesociclo)


  
    • Resistencia aeróbica extensiva al 65%-70% de la frecuencia cardiaca máxima (f.c.máx) durante las dos primeras semanas.
  


  
    • Resistencia aeróbica extensiva al 70%-75% las dos últimas semanas.
  


  
    • Fuerza resistencia en gimnasio. Se habrá debido comenzar con la tonificación muscular con aparatos durante la transición de una temporada a otra.
  


  Semana 5ª a 8ª (Segundo Mesociclo)


  
    • Resistencia aeróbica extensiva al 70%-75% de la f.c.máx e intervalos del 75% al 80% de la f.c.máx. durante la primera semana.
  


  
    • Resistencia aeróbica extensiva al 75%-80% el resto de semanas.
  


  
    • Fuerza máxima en gimnasio.
  


  RECORRIDOS Y CADENCIA


  Entre la 1ª a 4ª semana se recomienda rodar en llano y con agilidad. Más de 85 pedaladas por minuto. Es más fácil llevar las pulsaciones estables y una cadencia uniforme si se realiza esta parte del entrenamiento en la carretera. No olvides que los profesionales realizan prácticamente la totalidad de esta parte de los rodajes en asfalto.


  Entre la 5ª a 8ª semana, para los que realizan doce semanas de base, rodajes en recorridos llanos y ondulados en la octava semana. Cadencia superior a 90 pedaladas por minuto. Dependiendo de la evolución a nivel cardiovascular que vayas adquiriendo, ir añadiendo algún día de BTT en las dos últimas semanas (7ª y 8ª). Para los que realizan ocho semanas de base, las últimas semanas pueden utilizar la bicicleta de BTT un par de días a la semana.


  Continuando con los que hacen doce semanas de base, entre la 9ª a 12ª semana, rodar en terreno variado con la inclusión de algún puerto o subida prolongada. Cadencia superior a 90 pedaladas. Uso de la bicicleta de montaña de dos a tres días de la semana (incluido el fin de semana).


  ¿CUÁNTAS HORAS SE DEBEN HACER?


  Aquí dependerá mucho cuál sea la especialidad que hayas escogido. Aquellos que participen en maratones, marchas o pruebas de varios días de duración, están interesados en acumular la mayor cantidad de volumen u horas. Durante el acondicionamiento general es prácticamente nulo el riesgo de sobreentrenamiento aunque salgas todos los días, salvo que seas un desastre alimentándote y termines anémico. Si no dispones de mucho tiempo entre semana, no sufras porque está más que demostrado que con entrenamiento en rodillo los días laborables y saliendo el fin de semana, los resultados son excelentes. Aunque sólo pudieses salir uno de los dos días del fin de semana.


  Si compites en rally o en pruebas de poca duración, no es tan importante realizar muchas horas pero tampoco te vendrá mal ya que repercutirá positivamente en tu estado de forma antes de afrontar el específico y el posterior mantenimiento del máximo nivel.


  El margen de maniobra para afrontar este acondicionamiento estará comprendido entre 1 y 6 horas (horas a realizar el día de máximo volumen). Si compites en Rally con hacer un máximo día 4 horas el día de más volumen, será suficiente. Por supuesto, realizadas de forma progresiva a lo largo del periodo de acondicionamiento. Para aquellos que participan en pruebas de larga duración, se estima que con realizar el 80% del kilometraje total de la prueba o de la duración total de las misma, estarían preparados.


  PREPARATORIO ESPECÍFICO


  La duración deberá estar comprendida entre 6 y 8 semanas.


  Excepción para realizar 6 semanas: Cuando por causa de fuerza mayor se haya tenido que hacer una reestructuración del entrenamiento. Supongamos que debido a una lesión hayas tenido que parar durante dos o tres semanas. En este caso, además de acortar la base a ocho semanas, se podrían plantear seis semanas de específico. En estos casos sería muy recomendable participar en pruebas preparatorias o aumentar la carga intensiva del entrenamiento con el fin de llegar al periodo competitivo lo más en forma posible.


  OBJETIVOS DEL PREPARATORIO ESPECÍFICO


  
    • Mejora de las enzimas glucolíticas (encargadas de transformar el glucógeno muscular en sustancia comestible para la célula) trabajando en acidosis muscular. O sea, que cuando vayas a tope y no puedas ni hablar, que por lo menos tus músculos sean capaces de poder alimentarse.
  


  
    • Aproximar el umbral anaeróbico al VO2máx.
  


  
    • Mejorar el metabolismo cuando pedaleas en anaeróbico (cuando se trabaja sin oxígeno)
  


  
    • Desarrollo y mantenimiento de la fuerza y la velocidad.
  


  CUALIDADES FÍSICAS A ENTRENAR


  Resistencia:


  
    • Resistencia aeróbica extensiva: Es el trabajo que se utiliza habitualmente para rodar como frecuencia cardiaca de crucero en toda la sesión. Si un día entrenas tres horas y tienes programado hacer una hora de intensidad dentro de ese tiempo, el resto será resistencia aeróbica. Un día de descanso activo o regenerativo también es un trabajo de resistencia aeróbica extensiva.
  


  
    • Resistencia aeróbica intensiva o intensidad aeróbica: Se entrenará o recordará uno o dos días a la semana. Intervalos que no serán superiores a los 90 minutos y que además se podrán fraccionar con el fin de hacerlos más soportables.
  


  
    • Resistencia específica: Aquí dependerá mucho del tipo de pruebas que vayas a preparar, tu nivel y las aspiraciones que tengas. Será de obligado entrenamiento para cualquier prueba que sea competitiva.
  


  
    • Resistencia anaeróbica aláctica (sin oxigeno y sin segregar ácido láctico): Salvo que seas alguien que compite y además tengas cualidades de esprinter, no es necesario realizar este tipo de entrenamiento. Se pretende aumentar los depósitos de fosfocreatina en el músculo ya que es el combustible que se utiliza en estos casos. Entrenar un día a la semana.
  


  
    • Resistencia anaeróbica láctica (sin oxígeno y con ácido láctico): Muy exigente físicamente y mentalmente. Si compites en rally es un entrenamiento indispensable ya que pretende acostumbrar al músculo a trabajar en acidosis. Aconsejable a los que participan en otro tipo de especialidades y tienen aspiraciones de ir en “cabeza” de la prueba. Entrenamiento un día o dos a la semana.
  


  
    • Potencia aeróbica y Capacidad aeróbica: Este tipo de entrenamiento es practicable por todo tipo de ciclista ya sea competitivo o cicloturista. Es un entrenamiento que favorece el desplazamiento del umbral anaeróbico y por lo tanto de sufrimiento.
  


  Fuerza:


  
    Fuerza Resistencia: De las tres modalidades de fuerza es la más recomendada para pruebas de larga duración; sobre todo en maratones. Se entrena normalmente un día a la semana.
  


  
    Fuerza Velocidad: Muy recomendada para pruebas con continuos cambios de desnivel. Se puede combinar con la fuerza resistencia.
  


  
    Fuerza explosiva: Muy recomendable para rallys. Se puede realizar un día a la semana.
  


  
    Velocidad resistencia: Es un tipo de entrenamiento mucho menos aprovechable en pruebas de BTT ya que su principal objetivo es mantener una velocidad constante y muy elevada durante bastante tiempo. Y por las características de las pruebas en bicicleta de montaña y la orografía donde se desarrollan es algo complicado y por ello no es tan necesario su entreno específico.
  


  RECORRIDOS Y CADENCIA


  En este periodo no es imprescindible que te centres tanto en una determinada cadencia aunque si deberás intentar siempre ir lo más ágil que te permita el terreno y la intensidad que tengas que aplicar según el entrenamiento específico.


  ¿CUÁNTAS HORAS SE DEBEN DE HACER?


  El volumen de entrenamiento se mantendrá estable durante las primeras semanas del periodo específico para ir decreciendo progresivamente según te vayas acercando a la etapa competitiva con el fin de soportar más fácil la intensidad del entrenamiento. Cada dos o tres semanas se aplicará una semana de recuperación con el fin de ayudar al organismo a que vaya asimilando los entrenamientos. Esto último es una asignatura pendiente a nivel popular.


  PERIODO COMPETITIVO


  Serán semanas con poco volumen e intensidad. No te martirices haciendo series durante este periodo porque ya lo tienes todo hecho. Si has hecho un periodo de acondicionamiento inadecuado (por ir más rápido de la cuenta o no hacer suficiente volumen), será difícil que soportes un máximo nivel durante muchas semanas.


  Las distintas competiciones y pruebas serán las que te irán moldeando y afinando para alcanzar la máxima forma. En este periodo intenta no dar exhibiciones a los amigos durante la semana. Déjalas para cuando te pongas un dorsal ya que es cuestión de ir administrando los esfuerzos durante todo el periodo para prolongar la forma lo máximo posible. Eso sí, la forma no es eterna y además, algún día tendrás que dejar de competir sobre todo si tienes en mente realizar un segundo pico de forma.


  Cuando comiences a no tener tantas ganas de salir a entrenar, los entrenamientos se hagan costosos y tediosos, las recuperaciones tras los esfuerzos no sean tan rápidas e incluso vayas algo más alto de pulso de lo habitual, irá siendo hora de comenzar a pensar que debes pasar al siguiente periodo.


  PERIODO DE TRANSICIÓN


  Su finalidad es ir preparando al organismo de cara a la finalización de la temporada e ir perdiendo la forma de manera progresiva. O también se hará una transición en el caso de querer preparar un segundo pico de forma.


  En el primer caso será cuestión de ir perdiendo la forma poco a poco y evitar no parar en seco antes de colgar la bici varias semanas y en el segundo caso no deberá ser tan acentuada la transición porque de lo contrario quizás no llegues en forma al segundo pico y si hay intercalado un descanso total, será mínimo.


  No sólo permite recuperar fisiológicamente, sino que psíquicamente también es muy importante. Es buen momento de hacer balance y extraer conclusiones.
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  CAPÍTULO 4


  Estructuración a lo largo de las semanas



  Si en lugar de haber dicho en el enunciado “estructuración a lo largo de las semanas”, hubiese dicho “estructuración a lo largo de los microciclos”, el significado habría sido el mismo.


  Si a lo largo de los capítulos me refiero a microciclos en lugar de semanas, es lo mismo. Aunque generalmente en lugar de referirme a un mes o meses, utilizaré los términos mesociclo o mesociclos.


  Este capítulo te puede parecer aburrido y quizás prescindible. Pero debes tener en cuenta que todas las semanas y mesociclos no son iguales y en función del entrenamiento que contenga cada una de ellos, dígase carga de entrenamiento (volumen e intensidad) y dependiendo del lugar que ocupen en determinados momentos de la preparación, se les aplica un nombre u otro.


  Mesociclos


  Son etapas del entrenamiento relativamente acabadas. Un mesociclo puede estar compuesto por tres, cuatro o hasta seis semanas o microciclos. Inclusive hasta ocho semanas.


  Un mesociclo está compuesto por varios microciclos. Dependiendo de la función que tengan dentro del entrenamiento, también reciben un nombre u otro. Un periodo está compuesto por varios mesociclos y estos a su vez por varios microciclos. Así mismo, la unión de varios mesociclos forma un periodo.


  
    TIPOS DE MESOCICLOS
  


  
    Mesociclo entrante
  


  
    Suele situarse al inicio del plan o después de interrupciones del entrenamiento debido a lesiones o enfermedad. Suele estar compuesto por tres o cuatro semanas progresivas o corrientes. La carga de entrenamiento no es muy importante. Magnitud medio-baja. La resistencia aeróbica es la principal cualidad que se entrena.
  


  
    En nuestro caso, la temporada la iniciaríamos con un mesociclo entrante.
  


  
    Mesociclo básico
  


  
    Este mesociclo es el protagonista del primer periodo, tanto si nos referimos a la parte de acondicionamiento general como si lo hacemos a la parte de preparación específica. El volumen u horas de entrenamiento y la intensidad del mismo aumentan considerablemente. Este mesociclo cuando forma parte de la base, desarrolla al completo la resistencia aeróbica y cuando forma parte del preparatorio específico se busca un trabajo que nos guiará hacia el rendimiento que exige una competición.
  


  
    Hay dos tipos de mesociclos básicos:
  


  
    •Básico Desarrollador:
  


  
    Se caracteriza por un aumento de la carga de entrenamiento. Se alternan con los siguientes que son los básicos estabilizadores.
  


  
    •Básico Estabilizador:
  


  
    Se caracterizan por la interrupción temporal del aumento de la carga para permitir la adaptación a las exigencias del entrenamiento.
  


  
    Mesociclo preparatorio de control
  


  
    Sería un mesociclo en el que simularas situaciones que te encontrarás durante el periodo competitivo y en donde tendrían lugar participaciones en pruebas con carácter preparatorio. Este mesociclo suele estar compuesto por cargas de trabajo generalmente muy suaves o de recuperación. Cuidado con las conclusiones al finalizar una prueba con carácter preparatorio porque hay que analizarlas desde un punto de vista objetivo. Además de que todavía no estás en tu mejor estado de forma, compites contra ciclistas que sí pueden estarlo.
  


  
    “Esto es desesperante. Estoy en la segunda semana del específico y se me ha ocurrido inscribirme a un rally que se celebra cerca de donde vivo. Siempre había hecho maratón, pero tenía muchas ganas de tener esta experiencia. Algo que no se si repetiré. La salida, a fuego como me había imaginado. No se cuáles serán las sensaciones al estar en medio de una estampida en la selva, pero deben ser muy parecidas a las que hoy he vivido. No se si lograré algún día poder llegar a estos niveles…”
  


  
    Mesociclo pre-competitivo
  


  
    Este mesociclo se utiliza para la puesta a punto ante la competición principal. Se caracteriza por trabajos de preparación específica que acercan al ciclista a situaciones competitivas.
  


  
    Mesociclo competitivo
  


  
    Aquí se concentran las carreras o pruebas para las que has estado entrenando. Intenta respetar situaciones muy parecidas a las que te encontrarás en las competiciones. Estos mesociclos suelen estar compuestos por semanas de recuperación; especialmente para ciclistas que realicen una temporada muy larga.
  


  
    Mesociclo preparatorio de restablecimiento
  


  
    Este mesociclo forma parte del periodo de transición de cara al final de temporada o en plena temporada cuando hay más de un pico de forma.
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  Microciclos


  Un microciclo sería una semana completa de entrenamiento. Al igual que los mesociclos, dependiendo de la carga de entrenamiento que contengan reciben un nombre u otro. El encadenamiento de los distintos tipos de microciclos es lo que te llevará a alcanzar el nivel de entrenamiento fijado.


  
    TIPOS DE MICROCICLOS
  


  
    Gradual o corriente
  


  
    Prepara al organismo para ir asimilando los distintos trabajos del entrenamiento. Tienen un bajo nivel de incitación en el organismo. Se caracterizan por el progresivo aumento del volumen aunque a baja intensidad. Suelen ser los primeros microciclos cuando comienzas a entrenar al inicio de temporada, tras un parón medianamente importante, al iniciar un segundo pico de forma o como transición antes de pasar al desarrollo de otros contenidos de entrenamiento más específico.
  


  
    De impacto o choque
  


  
    Contienen un importante volumen global de trabajo y un nivel elevado de incitación. Sirven para que no te estanques en tu deseado progreso y romper la monotonía que es uno de los peores enemigos del entrenamiento. Ello obliga a que el organismo reaccione y se vaya adaptando a los aumentos de volumen e intensidad.
  


  
    De aproximación
  


  
    Se sitúan en la inmediación de las competiciones con el fin de que cuando llegue el momento señalado, estés en las condiciones más favorables para rendir al máximo; evidentemente implica que el contenido de estos microciclos sean estímulos de baja o moderada intensidad.
  


  
    De Recuperación
  


  
    Se sitúan tras el encadenamiento de dos o varios microciclos de choque o al final del periodo de competiciones. Están compuestos por descansos activos o regenerativos para que recupere el organismo tras los grandes esfuerzos.
  


  
    Los modelos teóricos y la práctica de entrenamiento han demostrado que después de tres semanas de cargas progresivas, hay que planificar una de recuperación. Elimina la fatiga de las tres primeras semanas
  


  
    (Neumann 1993).
  


  
    De competición
  


  
    Se incluyen dentro del periodo competitivo. Su objetivo es evitar la ruptura de la progresión dentro del periodo competitivo, en semanas en donde no tengas ninguna prueba competitiva. El fin de semana de estos microciclos se intentará imitar en lo posible las condiciones de la competición realizando un salida muy intensiva.
  


  En el recuadro inferior queda reflejado lo que podría tratarse del inicio de una temporada.
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  Con el paso del tiempo irás familiarizándote con los contenidos de cada semana. Debes evitar a toda costa ser “cuadriculado” y encasillarte a cualquiera de los planes que te voy a proponer en la segunda parte del libro. Acogiéndote al principo de individualización debes ser tu propio entrenador y saber cuando debes utilizar un microciclo u otro. Una pregunta típica:


  
    “Según el plan de entrenamiento, la semana que viene tengo un microciclo de recuperación y a la siguiente uno de choque. Es cuando se me concentran todos los exámenes y no podré salir ni la mitad de lo propuesto. ¿Puedo cambiarlos de lugar y aprovechar la semana de exámenes para hacer uno de recuperación y esta semana hacer la de choque?
  


  El chico iba por buen camino. Es lo más adecuado y oportuno pero teniendo en cuenta que se debe intentar mirar el entrenamiento como un conjunto y si se conocen con tiempo circunstancias que impidan cumplir lo marcado, retocar todo para encajar las piezas.
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  CAPÍTULO 5


  Cómo aplicar las leyes o principios del entrenamiento


  Si ves que no avanzas en tu estado de forma, que año tras año llegas a un punto en el que no mejoras y te estancas, es porque tu entrenamiento no es el adecuado. Este es uno de los motivos por los que muchos ciclistas buscan asesoramiento o un plan de entrenamiento. La distribución de las cargas (horas e intensidad) es más que probable que no hayan estado sometidas a las leyes o principios del entrenamiento. Independientemente de que tengas que planificar la temporada en periodos y trabajar el volumen y la intensidad adecuada en cada uno de ellos, los principios del entrenamiento se podría decir que están presentes en el día a día. De entrada, desde el momento en que te sientas delante del ordenador a planificar tus salidas ya estás aplicando uno de los principios: el principio de individualización. Porque no creo que llames a un colega del club y le digas:


  –Nada; que te llamaba porque me estoy preparando el entrenamiento y quería que me dijeses qué turnos de trabajo llevas este mes y las pulsaciones máximas que tienes.


  No te rías mucho porque es algo ficticio pero no son pocos los que llevan un mismo plan de entrenamiento. Le cambian los ritmos cardiacos porque cada uno tiene unas pulsaciones máximas distintas, pero el resto lo aplican al dedillo. Y no debe ser así. Los resultados no serán los mismos.


  Como comenta el Dr. Bompa, uno de los más prestigiosos profesores en las teorías del entrenamiento:


  “Las técnicas de entrenamiento requieren flexibilidad. Tiene que planificarse para soportar la tensión total de su vida, no sólo la tensión del entrenamiento. La tensión total incluye el trabajo, la familia y el estudio. No puede separar el entrenamiento del resto de los aspectos de su vida”.


  A las particularidades de la vida de cada uno, tienes que sumarle otros aspectos que te definen, como puede ser el sexo, edad, años de práctica deportiva, genética, etc.


  Si en la salida de una maratón de BTT hay ochocientos participantes, debería haber ochocientos planes de entrenamiento distintos. Uno para cada uno de ellos. Es imposible que haya coincidencias. Aunque hubiese dos individuos clonados, seguro que las particularidades en la vida cotidiana de cada uno, como es la actividad laboral con sus distintos horarios, desgaste físico en la misma, etc., etc., no serían las mismas y por lo tanto, incluso la misma carga no influiría igualmente en cada uno de ellos.


  Por lo tanto, ya tenemos el primero de los principios del entrenamiento: El Principio de individualización.


  Otro de los aspectos que debes tener en cuenta es que a la hora de aplicar un determinado estímulo al organismo, éste funciona conjuntamente. Estamos ante otro de los principios del entrenamiento: El principio de la unidad funcional.


  Los distintos sistemas orgánicos están relacionados y se apoyan unos en otros. Si ves a lo lejos a un ciclista y quieres alcanzarlo, tus neuronas enviarán una orden que hará que tu sistema nervioso ejerza los impulsos necesarios a la placa motora del músculo para que éste ejerza la fuerza necesaria que le estas solicitando. Estaríamos hablando del sistema neuromuscular. Al mismo tiempo, el sistema cardiovascular será el encargado de abastecer de oxígeno y nutrientes al músculo para que puedas pedalear.


  Como habrás comprobado, intervienen distintos sistemas pero apoyados unos en otros. Ya puedes haber dormido como un lirón antes de una competición o un entrenamiento intensivo, que si la alimentación previa no ha sido la adecuada ya puedes dar pedales que el rendimiento no será el esperado. Inclusive, la estabilidad emocional está relacionada con el desarrollo de la actividad deportiva. Cualquier problema de tipo personal puede afectar a la motivación y así será difícil exprimir las facultades físicas.


  Otro de los principios que más se incumple y que provoca el fracaso de muchos planes entrenamiento es el principio de progresión.


  Con el fin de ir provocando las adaptaciones necesarias al organismo y poder aumentar el rendimiento, se deben aplicar los estímulos (horas e intensidad) progresivamente. Como ya veremos, dependiendo del momento de la temporada en que te encuentres, en unos casos será protagonista la cantidad y en otras la calidad. Lo habitual en aquellos que no entrenan sino que salen en bicicleta, es aplicar los estímulos dependiendo del pie con el que se levantan, el día que tienen e independientemente sea diciembre, marzo o mayo. Evidentemente no son los mismos resultados.


  
    “Tengo un plan de entrenamiento que me gustaría que me dieses tu opinión a ver si voy bien…porque creo que algo falla: lunes gimnasio, martes 20 ó 30km con subidas y rapidillo, miércoles 20 ó 30 km despacio, jueves quedamos unos colegas y hacemos unos 30km… ¡¡A saco!!, el viernes suelo descansar y el fin de semana caña a tope. Creo que algo no va bien porque me noto bastante cansado últimamente.”
  


  Si le hubiese puesto título a esta consulta, el apropiado hubiese sido: Creo que me quedan tres telediarios


  Por ejemplo, al principio de la temporada o tras un parón importante se debe comenzar por un número de horas adecuado con el fin de ir aumentando progresivamente las mismas. La intensidad mantendrá más estable su progresión hasta que llegará un punto de la preparación en que será lo suficientemente importante como para tener que dejar de progresar en el número de horas de entrenamiento y así compensar las dos cargas del entrenamiento (volumen e intensidad). Otro ejemplo de un ciclista con un planteamiento muy equivocado en donde la progresión no existe:


  
    He estado parado con una rotura de fibras en el bíceps femoral. En total un mes parado y he decidido comenzar en la segunda semana del 2º mesociclo. Como de cero no empiezo a pesar de llevar parado tanto tiempo, creo que podría asimilarlo. Y una segunda: Como me gustaría hacer algo más de volumen ¿puedo hacer algún día doble sesión (mañana y tarde)? ¿puedo hacer bici los días de gimnasio?
  


  Relacionado con el Principio de Progresión nos encontramos con dos principios: El principio de sobrecarga y el principio de continuidad.


  Estos dos principios afectan directamente al fenómeno de supercompensación al que dedicaré un capítulo en exclusiva más adelante.


  Los estímulos que aplicas en cada entrenamiento deben ser lo suficientemente importantes para que ocasionen desequilibrios orgánicos importantes y así poder seguir evolucionando en el estado de forma. Esa carga deberá ser progresivamente mayor y aplicada con una continuidad. Esto no quiere decir que necesites salir los siete días de la semana. Con cuatro días a la semana es más que suficiente para poder lucir un buen entrenamiento.


  Por lo tanto, ¿Con que continuidad debes aplicar los esfuerzos para ir progresando?


  Siempre que tu organismo se haya recuperado del último esfuerzo aplicado. Por ejemplo de nada te sirve que apliques unos intervalos intensivos un martes si todavía tienes “de fondo” un dolor de piernas de la salida del sábado o domingo.


  Si aplicas carga intensiva sin haber recuperado, no asimilarás el entrenamiento y si es una práctica habitual puedes llegar a sobreentrenarte. Por otro lado si dejas mucho tiempo entre los entrenamientos de intensidad no conseguirás adaptaciones y no progresarás. Pero todo esto ya lo veremos más detalladamente en el capítulo de la supercompensación.


  Y para terminar con la serie de principios que más te interesan a la hora de plantear un buen entrenamiento, lo haremos con el Principio de reversibilidad. Este principio se da en muchísimas ocasiones. Son muchos los ciclistas que preguntan qué les ocurre al llegar a un punto donde no progresan más a pesar de seguir entrenando. O los que cada año se mantienen siempre al mismo nivel con los mismos tiempos y mismos puestos.


  O aquellos que no encuentran explicación del porqué llegado un punto de la temporada y sin causa aparente, comienzan a no tener buenas sensaciones, se encuentran “espesos” y no recuperan bien de los esfuerzos.


  Todo ello muy posiblemente sea debido a que han entrado en un proceso reversible. Si han efectuado entrenamientos repetitivos, siempre lo mismo, mismos recorridos y sin grandes esfuerzos en días determinados…el estado de forma se estanca y con el paso de los días se va perdiendo forma y se comienzan a sufrir esas sensaciones que antes he descrito. El principio de reversibilidad es un fenómeno que se produce también cuando al final de temporada se aplica el periodo de transición de cara a la siguiente temporada. O ante un segundo pico de forma, en donde estancamos la evolución a propósito o incluso retrocedemos algo, para volver a crecer posteriormente.


  Lo malo es cuando esto se hace de forma inconsciente por un desconocimiento a la hora de entrenar o una mala aplicación, te cargas sin darte cuenta toda la preparación y evolución posible. Un ejemplo muy claro lo tengo con alguien que llevé hace varios años. Hizo una base de lujo. El problema surgió cuando llegó la hora de aplicar la calidad en el periodo específico. Tenía un problema y era que no salía con gente los fines de semana. Tampoco quiso participar en pruebas preparatorias durante ese periodo.


  El resultado fue que al final del periodo específico y cuando tenía que encontrarse casi al cien por cien, comenzó a sufrir en sus propias carnes esas sensaciones que comentaba antes. Llegaba a casa con sensación de agotamiento, las tres horas que antes se las hacía silbando, ahora se le hacían muy pesadas y las recuperaciones comenzaron a ser peores. En definitiva, había entrado en regresión por distanciar mucho la aplicación de los estímulos intensivos. Los hacía de miércoles a miércoles que es cuando le tenía concentrada casi toda la carga intensiva. Los domingos le programada salida libre o intensiva con gente a ser posible de más nivel que él, para que sufriese desgaste y así poder supercompensar posteriormente. Pero cuando me comentó que salía solo porque tenía miedo a salir en grupo fue demasiado tarde. De haberlo sabido antes, hubiese tenido que aplicarle mucha carga intensiva en el sábado o domingo para poder aplicar correctamente el principio de continuidad y seguir creciendo su forma.
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  CAPÍTULO 6


  Las cualidades físicas y su aplicación



  Independientemente del tipo de especialidad que vayas a entrenar, son cuatro cualidades físicas entrenables y prácticamente deberán “tocarse” todas a lo largo de la preparación:


  
    • La resistencia
  


  
    • La fuerza
  


  
    • La velocidad
  


  
    • La flexibilidad
  


  Cada una de ellas te aportará unas prestaciones específicas para que puedas codearte con los demás ciclistas.


  Dentro de cada una de las tres primeras, existen otras opciones o variantes que te van a permitir afinar en la preparación o ser más específico a la hora de plantear el entrenamiento en función del tipo de pruebas que sueles realizar. En especial ateniéndote a las características orográficas y el carácter de exigencia de la prueba en cuestión.


  Por ejemplo, en el caso de la fuerza nos encontramos con tres tipos o modalidades de fuerza (resistencia, velocidad y explosiva). Dependiendo si compites en la modalidad de rally o participas en maratones o marchas, podrás escoger una u otra variante de fuerza para entrenar. Puedes estar preparando un maratón en el que vas a encontrar muchos metros de desnivel acumulados o puedes preparar un maratón en el que apenas existe desnivel acumulado y su recorrido transcurre por pistas y terreno llano. Aquellos que son ideales para “carreteros”, como se suele decir.


  Ahora voy a ir desgranando las distintas cualidades, su descripción, su finalidad en el entrenamiento y sus particularidades. Cómo, cúando, porqué y para qué debes entrenarlas.


  LA RESISTENCIA


  La resistencia tiene dos variantes bien diferenciadas. Casi podrían haberlas descrito como: la que no sufres y la que sufres. Pero no, decidieron utilizar una terminología mucho más técnica:


  
    Resistencia aeróbica:
  


  
    Los músculos disponen de oxígeno para funcionar.
  


  
    Resistencia anaeróbica:
  


  
    Los músculos no disponen del oxígeno suficiente. Dentro de este tipo de resistencia encontramos:
  


  
    Resistencia anaeróbica láctica: En el músculo se segrega ácido láctico.
  


  
    Resistencia anaeróbica aláctica: En el músculo no se segrega ácido láctico
  


  LA RESISTENCIA AERÓBICA


  De todas las cualidades físicas, la resistencia es sobre la que se asientan el resto de cualidades. La insistencia del entrenamiento en esta zona durante la base, es la que te va a conceder unas ganancias fisiológicas a nivel muscular, metabólico y del sistema cardiovascular, que al cabo de seis u ocho semanas comenzarás a tener síntomas de que la cosa va por el buen camino. Y cuando hayas acabado con las doces semanas de base, ya ni te cuento. Un ejemplo que dejó alguien y que describía su experiencia después de participar en una prueba dos semanas después de haber hecho la base completa. O sea, prácticamente sin haber entrenado calidad:


  
    Os contaré mis andanzas de hoy en una prueba de BTT.
  


  
    Resultado mas que satisfactorio; estoy en la semana 13 del plan de BTT.
  


  
    Hoy tocaba salida libre y me lancé al ruedo. Resultados finales: De 300 y pico participantes el 40.
  


  
    La primera hora la hice a tumba abierta sin hacer caso al pulsómetro, media de trabajo de la primera hora el 88%, mi umbral esta en el 86%, o sea que por encima 1 hora...
  


  
    La segunda, tras estar colocado en un grupo en el que parecía que todos llevaríamos el mismo ritmo, decidí tomármelo con mas tranquilidad y trabajar en la medida de lo posible sin pasar el umbral. Al final de esta 1h 20 minutos, objetivo conseguido, media de trabajo del 85% justo por debajo de mi umbral.
  


  
    En esta segunda parte, a 3 kilómetros de meta teníamos una zona de rampas del 28% que han hecho pupa a mis piernas y a mi pulso 192 ppm; estuve a puntito de recibir un calambre que al final no llego a producirse.
  


  
    Al llegar a meta, ni diploma ni bebida ni comida ni nada, a soltar las piernas 15 minutos y al coche a guardar la bicicleta y estirar las piernas; ahora mismo me encuentro fenomenal, con el tipo cansancio de piernas de un entreno de calidad pero con una sensación mas que maravillosa de ver que el entrenamiento funciona.
  


  
    Otra cosa que tendré que mejorar es la alimentación en ruta, solo llevé agua con sales, ni un gel ni nada y creo que eso es lo que pudo provocarme casi el calambre.
  


  Habrás leído, escuchado o te habrán contado, que determinados estudios recientes han demostrado que se pueden conseguir las mismas ganancias, entrenando poco pero muy intenso. No te preocupes que se dedicará un capítulo sobre este tema porque ahí está la clave del éxito: completar la base.


  Teóricamente, la resistencia aeróbica se establece desde el 60% de la frecuencia cardiaca máxima (f.c.máx) hasta el 85% de la f.c.máx. Entre dicha franja cardiaca (60% y 85%) se producen adaptaciones muy importantes y consistentes. Te aportarán un fondo físico general y específico para soportar un número determinado de horas sobre la bicicleta.


  El hecho de incidir con frecuencia durante la base en estas intensidades, harán que el músculo termine por acostumbrarse y prefiera el consumo de grasas para funcionar, antes que glucosa. De hecho, consigue almacenar gránulos de grasa entre sus fibras musculares para ser utilizados a la menor oportunidad. Esto implica un ahorro de glucógeno muscular y una especialización del músculo a la hora de transformar los ácidos grasos en energía que es lo que te hará dar pedales con solvencia. Esto es un tesoro para todos los que participan en pruebas de varias horas de duración. Aquellos que compiten y como máximo hacen dos horas de carrera, no quiere decir que por ello no le deban prestar tanta importancia a la base. Como he comentado al principio del capítulo, la resistencia establece los cimientos en el resto de cualidades. Además no debes olvidar nunca que a mayor base, mayor duración del máximo estado de forma.


  Independientemente del método de entrenamiento que se utilice, siempre hay que entrenar principalmente en los márgenes de resistencia aeróbica. La resistencia aeróbica es más eficiente entrenarla de forma continua y con las menores interrupciones posibles.


  Si tomamos a la frecuencia cardiaca como referencia para el entrenamiento de la resistencia aeróbica, podemos encontrar distintas aplicaciones.


  
    • Referencia sobre la frecuencia cardiaca máxima (f.c.máx)
  


  
    • Con la fórmula de Karvonen o frecuencia cardiaca de reserva.
  


  
    • En base a una prueba de esfuerzo.
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  FRECUENCIA CARDIACA MÁXIMA


  Según la intensidad a la que trabajes, encontrarás tres fases de resistencia aeróbica distinta:


  Continua Extensiva:


  La frecuencia cardiaca estará comprendida entre el 60% y 80% de la f.c.máx. Por debajo del 60% no encuentras adaptaciones que sean aplicables al entrenamiento. La duración del entrenamiento en esta franja podrá ser prolongado en función a los intereses.


  Continua Intensiva:


  La frecuencia cardiaca estará comprendida entre el 80% y 85% de la f.c.máx. El intervalo a dicha intensidad no deberá sobrepasar la hora y media de duración. En los primeros entrenamientos, es mejor fraccionar esa hora y media en fracciones más pequeñas. Por ejemplo, 3x15 minutos, 2x30 minutos, etc., etc. Debes intentar no sobrepasar el umbral anaeróbico. Y es que a la hora de entrenar, siempre se suele tener tendencia a ir en la zona más alta que tienes programada. Por ejemplo, si en una sesión se tiene que hacer un intervalo intensivo entre 150 y 160 pulsaciones, por lo general, se suele estar rozando las 160 y se evita bajar de las 155 pulsaciones. Es efectiva toda la zona, no sólo la franja, superior.


  Continua Variable:


  Algo así como entrenar por sensaciones pero sin perder de vista el pulsómetro. Como si hiciésemos fartlek. Es cuestión de aprovechar la orografía para acelerar en los repechos y recuperar en el descenso, hacer relevos en grupo, etc.


  Esta división puede verse alterada dependiendo a qué pulsaciones tengas establecido el umbral anaeróbico. Por lo tanto, si desconoces dicho umbral y tu nivel físico no es muy elevado, no es recomentable aplicar intensidades entre el 80% y 85% hasta el tercer mes por que sin quererlo puedes estar haciendo incursión por encima del umbral. Algo que no te interesa a esas alturas. En el momento de planificar el entrenamiento ya se verá en cuando se debe aplicar una intensidad u otra.
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  CÓMO CALCULAR MI FRECUENCIA CARDIACA MÁXIMA


  Para poder cuantificar la intensidad, lo primero que debes conocer son tus pulsaciones máximas. Es indispensable para poder aplicar los ritmos y porcentajes de frecuencia cardiaca a la que deberás trabajar. Está la fórmula teórica de siempre:


  
    220 – edad para los hombres
  


  
    225 – edad para las mujeres
  


  Aunque en el caso de la fórmula, teoría y realidad coinciden muy pocas veces. Por lo general se suelen tener más pulsaciones de las que resultan al aplicar la fórmula teórica.


  Hay otras opciones más válidas para conocer las máximas reales. El mejor momento para realizar las siguientes opciones, será al comenzar la temporada cuando tu estado de forma no es el idóneo:


  
    – La primera y más segura de todas, es hacer una prueba de esfuerzo nada más comenzar la temporada. Debería realizarse nada más terminar las vacaciones del periodo de transición y después de haber rodado la primera semana del recién iniciado plan de entrenamiento. Las pulsaciones máximas no suelen variar mucho de un año a otro. La teoría dice que cada año desciende una pulsación máxima. Por ejemplo, en mi caso han descendido tres pulsaciones en los últimos quince años (de 195 a 192).
  


  
    – La segunda opción sería realizar, excepcionalmente, una salida en grupo y después de haber calentado un mínimo de veinte o treinta minutos, ir subiendo la intensidad al acercaros a una subida prolongada. Intenta no perder rueda y cuando te acerques al final del repecho o subida, aceleras en progresión y disputas un premio de la montaña ficticio. Dispútalo igualmente aunque anteriormente, “te hayan pasado por encima”. Al llegar arriba y dejar de esprintar, no te pares en seco y observa el pulsómetro para ver qué pulsaciones máximas has alcanzado.
  


  
    – La última de todas, sería realizar un test en solitario. Calentar unos treinta minutos y, realizar 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 de que te pongas de pie y realices 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.
  


  ¿Es malo tener las máximas demasiado altas?


  Como se suele decir, cada uno es un mundo. Ni se es mejor, ni se es peor. Se tiende a comparar las máximas reales con las que saldrían derivadas de aplicar la fórmula teórica y las diferencias puede ser abismales. He conocido casos que alcanzan las 210 pulsaciones e incluso las 214 con más de treinta años de edad y ciclistas que no sobrepasan las 180 pulsaciones con los mismos años. El tener más o menos pulsaciones máximas no es indicativo de disponer mejores o peores prestaciones para dedicarse a realizar deporte. De lo que se trata es de sacar el máximo partido de los sustratos que utilizamos para desarrollar energía al pedalear dentro de las distintas zonas o umbrales de cada uno. Trabajamos sobre porcentajes y el 80% siempre será el mismo porcentaje independientemen te que alguien alcance 200 pulsaciones máximas ó 170 pulsaciones, por ejemplo.


  Vamos a suponer que has alcanzado 190 pulsaciones máximas. ¿Qué hacemos con estas pulsaciones? Aquí verás los distintos porcentajes de entrenamiento, el combustible que utiliza tu músculo para poder pedalear y las distintas cualidades físicas que se entrenan en los distintos porcentajes.
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  Los porcentajes que se establecen en función a la frecuencia cardiaca máxima se calculan de la siguiente forma:


  Ejemplo: Ciclista con 185 pulsaciones máximas. La forma de calcular los distintos porcentajes es la siguiente:


  Pulsaciones máximas 185 x Porcentaje Ej. 60% =111 pulsaciones


  100


  El 60% de la frecuencia cardiaca máxima serían 111 pulsaciones


  El 65% serían 120 pulsaciones


  El 70% 130 pulsaciones


  El 75% 139 pulsaciones


  El 80% 148 pulsaciones


  El 85% 157 pulsaciones


  FÓRMULA DE KARVONEN


  Como suelo decir, es la opción más fácil y menos adecuada para todos aquellos que tienen una deficiente o no muy buena adaptación cardiovascular. Por lo general son individuos que tienen las pulsaciones en reposo demasiado altas y al mínimo esfuerzo ya tienen las pulsaciones por las nubes. Para estos ciclistas, es casi misión imposible mantener la frecuencia cardiaca a raya dentro de los límites más bajos y más si cabe, al tener que llevar una cadencia elevada y a la que no están acostumbrados. Es una opción válida para aquellos que tienen experiencia en años de entrenamiento y un excelente nivel.


  Si calculas los porcentajes de entrenamiento en base a esta fórmula, lo primero que observas es que las pulsaciones a los porcentajes de entreno, son mucho más altas que si optas por la anterior fórmula (f.c. máx).


  Y es que para el cálculo de los distintos porcentajes no sólo se necesita conocer el pulso en máximo esfuerzo, sino también las pulsaciones en reposo. Se trata de utilizar la frecuencia cardiaca de reserva (fórmula de Karvonen).


  Tomamos como referencia las mismas pulsaciones máximas: 185. Para un cálculo más aproximado, deberás tomarte las pulsaciones en reposo todas las mañanas durante una semana (pueden ser suficientes cinco días).


  Sumarás las mediciones y las dividirás por 7. Ejemplo: lunes 48, martes 50, miércoles 49, jueves 48, viernes 51, sábado 50 y domingo 49; Total = 48 + 50 + 49 + 48 + 51 + 50 + 49 = 345/ 7 días = 49 pulsaciones


  1º Pulsaciones máximas – pulsaciones en reposo: 185-49 = 136 pulsaciones


  2º Calcular el porcentaje de esas 136 pulsaciones. Ej. 60% de 136:


  136 x 60% = 82 pulsaciones


  100


  3º Al porcentaje que hemos calculado se le suman las pulsaciones de reposo: 82+49= 131 pulsaciones


  4º El resultado final es que para trabajar al 60% de la frecuencia cardiaca de reserva tienes que ir a 131 pulsaciones.


  Si echamos la vista atrás, comprobarás que el 60% sobre la frecuencia cardiaca máxima, eran 111 pulsaciones. Una diferencia considerable:


  
    • Frecuencia cardiaca máxima 111 pulsaciones
  


  
    • Frecuencia fórmula de Karvonen 131 pulsaciones
  


  Por lo tanto, alguien que tiene una inadecuada adaptación cardiovascular, cuando hace el cálculo se queda erróneamente con las 131 pulsaciones ya que le es más fácil mantenerse en ellas.


  Además al ir avanzando las semanas de entrenamiento, las pulsaciones basales o en reposo irán descendiendo por lo que habría que ir revisando los cálculos periódicamente.


  También reseñar que la aplicación de los porcentajes en las distintas zonas, son diferentes:


  
    • Continua extensiva entre 50% y 60%
  


  
    • Continua intensiva entre 70% y 80%
  


  
    • Continua variable entre 50% y 80%
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  Fuente: Marión y col. (1994)


  Y para que veas más clara la diferencia, el caso de nuestro amigo con 185 pulsaciones máximas y sus 49 pulsaciones en reposo, tendría las siguientes zonas:
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  UMBRALES EN BASE A UNA PRUEBA DE ESFUERZO


  Con esta opción obtendríamos unos resultados más fiables a la hora de establecer las zonas. Es la prueba con la que se trabajaría con más fiabilidad a la hora de planificar el entrenamiento.


  Importante:


  Siempre que dispongas de los resultados de una prueba de esfuerzo, establece el entrenamiento en función a ellos y olvida el resto de fórmulas.


  Los resultados de la prueba de esfuerzo no so eternos…


  
    “Ya tengo hecha toda la planificación de la temporada y tengo dudas sobre las pulsaciones que tengo que coger para sacar las zonas. He encontrado los resultados de una prueba de esfuerzo que me hicieron hace tres años y creo que utilizaré esos datos…”
  


  Lo más interesante sería la realización de una prueba de esfuerzo al inicio de la temporada y al final de cada periodo, ya que con el entrenamiento, los umbrales van cambiando. Además nos ofrecerá otros datos como potencia y V02máx que nos serviran para conocer nuestro posible margen de mejora. Conocer el umbral anaeróbico será de gran ayuda para afinar el estado de forma. Y el umbral aeróbico para conocer cuál es nuestro rodaje regenerativo, por ejemplo. Dependiendo qué tipo de prueba de esfuerzo realices las zonas se pueden establecer en base al análisis de gases (umbrales ventilatorios) o a través del lactato.


  Los niveles o concentración de lactato en sangre se expresan en milimoles. Son los valores que a nosotros nos interesarían para programar el entrenamiento:


  2 milimoles:


  la concentración de lactato es muy poca y este valor delimita dónde se sitúa el umbral aeróbico. El organismo utiliza los ácidos grasos libres como combustible. Si la prueba de esfuerzo es en base a la analización de gases (intercambio de oxígeno inspirado y el CO2 expirado) figurará en la prueba VT1 para delimitar este umbral.


  Entre 2 y 4 milimoles:


  Es la transición aeroanaeróbica. Al aumentar la intensidad del esfuerzo, aumentan la concentración de lactato en sangre. El lactato, se recicla con mayor dificultad según aumentamos la intensidad. Al aumentar la intensidad se va equilibrando el consumo de ácidos grasos y glucosa, hasta utilizar exclusivamente glucosa según nos vamos acercando al umbral anaeróbico.


  4 milimoles:


  Establece el umbral anaeróbico. A partir de esta concentración de lactato, el músculo trabaja sin oxígeno y de persistir la intensidad sigue aumentando el ácido láctico hasta bloquear los músculos por acidosis. El ejemplo lo tienes claro cuando vas en grupo a relevos y a tu parecer demasiado rápido. Sin embargo sigues entrando a los relevos. Cada vez te cuesta más entrar y si no dejas de relevar es porque te da vergüenza.


  Pero llega un punto que ves que no te van las piernas, apenas recuperas entre un relevo y otro, hasta que llega un punto en que te toca volver a pasar pero te apartas porque llevas las piernas que no te dan para más.


  En la prueba por gases figura VT2 para delimitar el umbral anaérobico. Una vez con los valores en nuestras manos se programaría el entrenamiento adecuado para cada momento de la temporada.
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  LA RESISTENCIA ANAERÓBICA


  Entrenar en anaeróbico es algo que no suele ser muy habitual y ha de hacerse en momentos muy puntuales del periodo de calidad, dependiendo del ciclista y sus competiciones.


  Durante el acondicionamiento en general, mejor ni verlo. Este tipo de entrenamiento, con el fin de poder soportar la carga tan intensiva se suele realizar o programar de forma fraccionada porque es una auténtica agonía. Y sobre todo porque se realiza en un momento de la temporada en que ya has adquirido una buena capacidad aeróbica y te cuesta un mundo superar el umbral anaeróbico.


  La mayor parte del entrenamiento de resistencia anaeróbica, se realiza en terreno llano. Pero si ves que te es imposible superar y alcanzar el umbral, puedes buscar una ligera subida que te ayude a coger el pulso señalado. Por lo tanto, que no te pase nada y prepárate a sufrir físicamente y psicológicamente.


  Las adaptaciones que se adquieren con determinados ejercicios anae róbicos son muy importantes. En pocas semanas irás adquiriendo un excelente estado de forma. Por lo que si realizas este tipo de entrenamiento durante la base, como ocurre con los que salen desde principio de año con “el cuchillo entre los dientes”, alcanzarás una falsa forma que te durará muy poco y además no será la máxima que podrías alcanzar.


  Por lo tanto, es primordial haber hecho correctamente el periodo de acondicionamiento general porque de lo contrario no estarás en disposición de exprimir tus posibilidades. Sería como empezar la casa por el tejado.


  Para poder aprovechar al máximo el alimento disponible que puede llegar a la célula muscular y así poder soportar el trabajo anaeróbico que le vas a exigir, se ha de dividir o fraccionar la carga total de este tipo de entrenamiento. Ritmos de mucha intensidad con descansos y pausas. Y es que al pedalear en estas condiciones, el metabolismo que tiene que alimentarte y aportarte la glucosa necesaria no da para mucho. Por lo tanto se fracciona con el fin de agotar esa “vía anaeróbica”.


  Una vez inmersos en zona anaeróbica, veámos los dos tipos de resistencia:


  
    • anaeróbica aláctica
  


  
    • anaeróbica láctica
  


  RESISTENCIA ANAERÓBICA ALÁCTICA


  Láctico o láctica implica que hay segregación de ácido láctico por parte de la célula. A mayor intensidad, mayor consumo de glucosa y menor aporte de oxígeno. Resultado: mayor producción de ácido láctico.


  Pero aláctico, con el prefijo “a” delante, quiere decir que no hay presencia de ácido láctico. Ello es debido a que el músculo no utiliza glucosa para funcionar, sino fosfato de creatina.


  Respecto a la diferencia del porqué unas veces se segrega ácido láctico y otras no, así como qué ocurre con el ácido láctico, lo podrás entender en el capítulo que dedico al umbral anaeróbico.


  Este tipo de resistencia está destinada a momentos muy, muy puntuales, como es el esfuerzo desarrollado en una llegada masiva al sprint. O sea, a tope. En estas situaciones se llega al límite de la frecuencia cardiaca máxima, entre el 95% y 100%.


  Para el entrenamiento de la resistencia anaeróbica aláctica, el pulsómetro es decorativo ya que sólo se utilizará para controlar los descansos completos entre repetición y repetición. En esfuerzos anaeróbicos alácticos, se reclutan las fibras rápidas o blancas. Este tipo de fibras son anaeróbicas por naturaleza. El alimento disponible para poder esprintar a tope es el fosfato de creatina. Una sustancia o sustrato energético con una presencia muy escasa y muy limitada a nivel muscular.


  Las tensiones musculares provocadas con este tipo de trabajo no se pueden mantener más allá de diez segundos, porque el fosfato de creatina se agota rápidamente. Te puedes preguntar que si se agota rápidamente y tienes que hacer varias repeticiones en un entrenamiento, cómo las vas a poder hacer. No te preocupes que al cabo tres minutos aproximadamente, o sea, durante la recuperación entre repetición y repetición, los depósitos vuelven a recargarse.


  Por lo tanto, en este entrenamiento las recuperaciones siempre deberán ser completas con el fin de volver a recargar los depósitos antes del siguiente estímulo.


  Este tipo de entrenamiento es el más efectivo para los sprinters. Y pocos de estos últimos creo que vayas a disputar en una carrera o marcha de Btt, salvo que sea el recorrido lo más parecido a una autopista. Con el paso de los entrenamientos y debido a los sucesivos fenómenos de supercompensación, los depósitos de fosfato de creatina irán aumentando y permitirán esprintar durante más tiempo. Entre quince o treinta segundos.


  Aplicación del entrenamiento de Resistencia Anaeróbica Aláctica


  Terreno: Llano


  Intensidad


  Al 95%-100% de la máxima intensidad que puedas desarrollar. Mira el tiempo del ciclocomputador y no mires el pulso en el momento del esfuerzo. El pulsómetro es secundario en el sprint pero muy necesario para controlar la recuperación. La forma de ejecutar el sprint será una vez que hayas ido acelerando progresivamente. Ha de ser un sprint a la máxima potencia.


  ¿Cuántas hago?


  Realizar de 10 a 30 repeticiones divididas en 4 ó 5 series. Es un entrenamiento durísimo psicológicamente. El tiempo de cada repetición estará comprendido entre 5 y 15 segundos.


  Recuperaciones


  Las recuperaciones serán siempre completas, tanto entre repeticiones como entre series. Entre repeticiones serán de 4 minutos (no olvides que se tienen que recargar los depósitos de fosfocreatina) y entre series de 6 a 10 minutos. Con recuperación completa quiero decir que la recuperación empieza a contar una vez hayas alcanzado el pulso de recuperación (en torno al 60%). Ejemplo: terminas a 190 pulsaciones, sigues dando pedales relajadamente sin parar en seco (nunca) y cuando llegues al 60% de la frecuencia cardiaca máxima empiezas a contar los 4 minutos de recuperación.


  Ejemplo: Ciclista con 185 pulsaciones máximas


  Realizar 20 repeticiones de 5 segundos divididas en 4 series. Ir aumentando la velocidad progresivamente, con una cadencia de más de 100 pedaladas, hasta lanzar un sprint a máxima potencia. Recuperación de 4 minutos entre cada repetición y 8 minutos entre cada serie. Recuperación a 110 pulsaciones.


  De todos los modos, no creo que a nuestros niveles sea un entrenamiento de mucha utilidad.


  RESISTENCIA ANAERÓBICA LÁCTICA


  Dentro de la resistencia anaeróbica láctica, se pueden “tocar” o entrenar dos matices o vertientes que aportan unos excelentes beneficios y que ya están al alcance de un mayor número de ciclistas, independientemente del nivel. Estas dos vertientes son:


  • Potencia anaeróbica láctica


  • Capacidad anaeróbica láctica


  Potencia Anaeróbica Láctica


  El músculo alcanza unos elevados niveles de acidosis debido a la escasez de oxígeno. A su vez esa falta de oxígeno, además de provocar mayor acidosis, impide que la glucosa se digiera como es debido.


  Con este tipo de entrenamiento educas a las enzimas anaeróbicas para que trabajen en condiciones de extrema acidosis y del mismo modo, entrenas a las mitocondrias para que trabajen en esas condiciones. Al entrenar la potencia anaeróbica láctica, apuramos al máximo el metabolismo de la glucosa (por ello se fracciona el entrenamiento en repeticiones muy cortas).


  En la práctica, este tipo de entrenamiento consiste en hacer muchos esfuerzos, muy cortos e intensos. Incluso a intensidades mayores que durante la competición. Estas intensidades se sitúan entre el 90% y el 95% de la frecuencia cardiaca máxima en caso de no conocer tu umbral a través de algún test o prueba de esfuerzo, y si lo conoces, entrenarás justo por encima de él. De lo que se trata es de hacer la mayor cantidad de ácido láctico.


  ¿Y para qué, te preguntarás?


  Muy sencillo. Para entrenar al músculo o más bien a todos los “habitantes” que están en su interior, a que aprendan a reciclar el ácido láctico lo más rápidamente posible.


  ¿Cuál es el secreto para aprovechar este tipo entrenamiento?


  Aunque pueda parecer que lo que te aportará la calidad o ganancia son los importantes acelerones que vas a dar, lo que realmente te dará la ganancia son los descansos entre repeticiones y repeticiones. El secreto está ahí, en los descansos que tienes que aplicar.


  En las primeras semanas de calidad, aplica mayor recuperación.


  Si entre repetición y repetición dejas una recuperación demasiado larga o completa, permites que al músculo llegue gran cantidad de oxígeno. Es el momento de que actúen los mecanismos para neutralizar el ácido láctico, como te he explicado en párrafos anteriores. Por un lado entrenas el mecanismo de reciclaje y además, cuando tengas que hacer otra repetición, estarás en condiciones de poder exigirte. De lo contrario, harás la mitad de las repeticiones que tenías pensado ya que en “cuatro zapatazos” tendrás las piernas como botijos.


  En las últimas semanas de calidad, aplica menor recuperación.


  Partimos de la base que ya llevas unas semanas entrenando a los mecanismos que neutralizan el ácido láctico. Dicho esto, si entre repetición y repetición dejas una recuperación demasiado corta, la concentración de lactato en sangre es mucho mayor que si hicieses un solo esfuerzo o con recuperaciones largas. Cuando comienzas una nueva repetición aún no has terminado de reciclar. Si vuelves a generar más ácido láctico, estás forzando a “todo el mundo” a reciclar en unas condiciones demasiado hostiles. Pero como ya tienen la experiencia de semanas pasadas, reciclan más rápido y aunque sea en condiciones tan adversas.


  Este tipo de ejercicio es el que permite alcanzar una calidad muscular capaz de resistir ataques y acelerones continuados. Aunque algunos ya disponen de una calidad innata, al respecto.


  Un ejemplo que quizás te sirva para comprender toda esta historia: Imagina que todos los días vas a tomar café al mismo sitio y hay dos camareros para una clientela no muy numerosa y que va entrando poco a poco. Nunca se acaba el género y pueden servir sin agobios y en buenas condiciones.


  El mismo sitio, mismos camareros, pero con una salvedad. Acaba de parar un autobús lleno de turistas en la puerta. Por supuesto, entran a saco y todos piden a la vez.


  Lo más normal es que sea el caos. No están acostumbrados a servir tan rápido y a tanta gente de vez. Entre poner cafés, cobrar y recoger, seguro que se terminan quedando sin vajilla, alguno se va sin pagar y otros sin tomar café.


  Si a partir de entonces, cada día para un autobús en la puerta, verás qué pronto se organizan, agilizan la faena y hasta puede que recluten alguna enzima más, perdón quiero decir algún camarero.


  Se podría decir que con el trabajo de la potencia anaeróbica láctica lo que estamos haciendo es hacer la mayor cantidad de ácido láctico posible en el menor tiempo posible para que “jugando” con las recuperaciones el músculo se entrene en acidosis.


  Es un entrenamiento muy estresante físicamente, pero diría que es más estresante psicológicamente por la cantidad de repeticiones que se deben hacer y a las intensidades que se deben realizar.


  ¿Qué es una enzima?


  Es una proteína que cataliza (acelera) reacciones de tipo químico dentro de nuestro organismo.


  Pero lo que a nosotros nos interesa particularmente es saber que, entre otras funciones, son las responsables de transformar el alimento que llega a nuestro músculo a través de la sangre, para hacerlo comestible y poder desarrollar trabajo al transformarse en energía. La transformación energética dentro de cada vía metabólica, depende de la cantidad de enzimas, además de otros elementos.


  En función de la intensidad que estemos imprimiendo o desarrollando,


  nuestros músculos preferirán alimentarse a través de grasas o glucosa. Las enzimas serán las encargadas de realizar las reacciones químicas necesarias y la velocidad de esas reacciones para que el músculo se contraiga.


  Su trabajo va a depender de distintos factores como puede ser la cantidad de enzimas, temperatura, grado de acidez (ph sanguíneo) y la cantidad de sustratos.


  Aplicación del entrenamiento de la Potencia Anaeróbica Láctica


  Terreno: Llano


  Intensidad


  Entre el 90% y 95% de la frecuencia cardiaca máxima o justo por encima del umbral anaeróbico si lo conoces. La intensidad será menor que el trabajo anaeróbico aláctico con el fin de que exista producción de ácido láctico.


  ¿Cuántas hago?


  Entre 8 y 20 repeticiones, divididas de 2 a 4 series. Las repeticiones tendrán una duración de 20’’ a 90’’.


  Recuperaciones


  La recuperación será de 2 a 5 minutos entre repeticiones. Dependiendo del tiempo que haya durado la repetición, aplicarás más o menos descanso ya que no vas a aplicar una recuperación de 5 minutos a una repetición de 20’’ ó 30’’. Para aplicar el principio de progresión, cuando empieces con este tipo de entrenamiento lo harás con repeticiones de corta duración (20” ó 30”), para ir aumentando progresivamente. Las recuperaciones comenzarás haciéndolas completas en las primeras semanas del periodo específico. En semanas sucesivas las harás incompletas para ir acostumbrando al organismo a la aclaración o reciclaje del lactato en condiciones más adversas.


  La recuperación entre series siempre será completa y tendrá una duración entre 5 y 10 minutos.


  Ejemplo práctico: Ciclista con 185 pulsaciones máximas


  Realizar 15 repeticiones de 40’’ divididas en 3 series. Intensidad al 90% de la máxima 166/167 pulsaciones. Recuperación completa de 3 minutos entre repeticiones y 8 minutos entre series. Mover el desarrollo con una cadencia muy elevada (sin ir dando botes).
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  Capacidad Anaeróbica Láctica


  Cuando entrenes la capacidad anaeróbica láctica estarás igualmente obligando al músculo a trabajar en unas condiciones adversas. En este caso no es la cuestión el reciclaje en sí, sino la capacidad es entrenar a las enzimas y mitocondrias para que puedan seguir alimentándose de glucosa o transformando lactato en piruvato (sustancia en la que se transforma la glucosa para entrar en la mitocondria).


  Supongamos que estás en competición y subes por una ladera en un numeroso grupo delantero. En estas circunstancias, el ritmo tiende a situarte al borde del umbral anaeróbico. Si intentas meter una corona más notas que no mueves cómodo el desarrollo y sientes cómo te van quemando las piernas y observas como te suben sólo 2 pulsaciones; las suficientes como para notar que te falta el aire y que no mueves a gusto el desarrollo. Ibas a 168 pulsaciones y te suben a 170.


  Quitas esa corona que te es incómoda y vuelves a poner una más grande. Puede ser que vuelvan a bajar las pulsaciones, pero ves que se van a ir al ritmo que llevan. Un acelerón inoportuno y se disparan las pulsaciones por un momento; no puedes asimilar esa aceleración y la acidosis que recorre tu musculatura hace que te vayas bloqueando. Has entrado en crisis.


  Pues bien, con el entrenamiento de capacidad anaeróbica láctica, acostumbrarás al músculo a que pueda alimentarse en esas condiciones y así quizás puedas soportar esos momentos críticos. Y no cometas el error como el que tuvo un conocido mío que participaba en su primera prueba de Btt de toda la temporada.


  Abro mi correo y en el enunciado de uno de ellos, se podía leer:


  
    Asunto: Fatal
  


  
    Te explico un poco lo que me ha pasado según mi criterio. He salido con los de delante a fuego, pulsaciones 180, durante los primeros 10 kms, después pajarón tremendo. Me he quedado sin ganas, no me bajaban las pulsaciones, me he metido un gel y nada no iba ni patras. Me han pasado hasta las ovejas, no he recuperado en toda la carrera y me ha dado algún calambre sin importancia. Sólo lo achaco a que he desayunado 3h30 antes de la carrera y como he salido a fuego habré agotado todo lo que tenía y me he quedado fundido, y desesperado. Ya lo analizas y me dices.
  


  La respuesta estaba muy clara. De entrada, era la primera carrera de la temporada y acababa de comenzar el preparatorio específico. Y ya sabemos cómo somos la gran mayoría; en cuanto terminamos la base y hay libertad para llevar el pulso alto, a darle candela. Este buen hombre, quizás llevaría una o dos semanas de entrenamiento de calidad. O sea, que eso del reciclaje…como no fuese cuando llevase los cartones de papel al contenedor, apenas sabía lo que era.


  Además, para darle mayor emoción al asunto, a esas alturas de preparación estaba situado su umbral anaeróbico en 168 pulsaciones. Y él decía que había ido durante diez kilómetros a 180 pulsaciones.


  Con todos estos antecedentes, lo raro es que no hubiese sido uno de esos casos de combustión espontánea. Como para no quedarse sin ganas si se tiró diez kilómetros con doce pulsaciones por encima del umbral.


  Como se suele decir, le habían sacado totalmente de punto y en estos casos, al ser durante mucho tiempo, la recuperación es lentísima. Además, coger una pájara a los diez kilómetros de la salida, es imposible salvo por un rebote hipoglucémico por haber ingerido en la última hora antes de la salida algún carbohidrato de alto índice glucémico. Pero este no era el caso. En definitiva, que se había metido una abrasada impresionante.


  Trasladando este caso a lo técnico del capítulo, ni más ni menos, lo que había ocurrido es que no le había dado tiempo a su metabolismo glucolítico a ir reciclando ese ácido láctico que se formaba y sus células se iban asfixiando. No pueden respirar, y las mitocondrias que están en su interior no pueden transformar la comida en energía. Son condiciones límite.


  ¿Qué es una mitocondria?


  Una mitocondria es un orgánulo celular (orgánulo: parte de una célula que desempeña la función de un órgano), que hace función de “caldera”, donde se transforman la glucosa, los lípidos y el oxigeno sanguíneo en bioenergía.


  Las mitocondrias se encuentran flotando en el interior de la célula y se pueden desplazar de un lado a otro; en promedio hay unas 2000 mitocondrias por célula. Lo que a nosotros nos interesa es que se encuentran en el interior de nuestras células musculares. El trabajo aeróbico favorece el aumento de tamaño de las mitocondrias y su número. De hecho existen estudios que dicen que se puede triplicar su número. Por lo consiguiente nuestro músculo ganará en resistencia. Las mitocondrias se encuentran en mayor o menor número según el tipo de fibras musculares (rojas o blancas).


  Con este ejemplo quiero hacerte ver que con el entrenamiento de potencia y capacidad anaeróbica láctica, tú musculatura y tú organismo se terminan acostumbrado a trabajar en unas condiciones límite, con el mínimo oxígeno y sin él. Por un lado el músculo entrenará sus mecanismos para neutralizar el ácido láctico, reciclar el láctato y por otro lado y al mismo tiempo, las células se entrenan para poder alimentarse en dichas condiciones.


  Por eso no tiene ningún sentido que cuando entrenas en grupo o solo, estar mucho tiempo por encima del umbral anaeróbico, generando y acumulando ácido láctico.


  Sencillamente no estás entrenando nada. Simplemente estás cargándote las patas de mala manera. Sin embargo si has ido al umbral anaeróbico, además de que vas a ir desplazando ese umbral a un límite superior, tus mitocondrias y enzimas todavía no han perdido los papeles del todo y tendrán capacidad de administrar el consumo necesario y poder ser eficientes. “Jugar” con las recuperaciones entre repeticiones es la clave.


  Aplicación del entrenamiento de la Capacidad Anaeróbica Láctica


  Terreno: 2% y 5%


  Intensidad


  La intensidad estará comprendida entre el 80% y el 90% de la frecuencia cardiaca máxima.


  ¿Cuántas hago?


  De 6 a 10 repeticiones divididas entre 2 y 3 series. La duración de las repeticiones será de 2 a 8 minutos cada una. Cuanto mayor sea la intensidad del ejercicio, menor será la duración de la repetición.


  Recuperaciones


  La recuperación será siempre completa entre repeticiones y entre series. El tiempo de recuperación entre series será entre 10 y 15 minutos. El tiempo entre repeticiones será el doble de lo que haya durado la repetición, siempre que la intensidad haya estado entre el 85% y 90%. Cuando la repetición esté comprendida entre el 80% y 85% la recuperación tendrá una duración igual al tiempo que ha durado la repetición.


  Ejemplos. Para repeticiones de 4 minutos entre el 85% y 90%, una recuperación de 8minutos. Y para repeticiones de 6 minutos entre el 80% y 85%, recuperar 6 minutos.


  Desarrollo:


  En la capacidad Anaeróbica Láctica utilizaremos desarrollos que nos permitan llevar una cadencia de 50 a 60 pedaladas por minuto


  Ejemplo práctico: Ciclista con 185 pulsaciones máximas


  Realizar en subida de 3 kilómetros, 6 repeticiones de 4 minutos divididas en 2 series. Intensidad entre 80% y 85% de la f.c.máx y una recuperación completa de 4 minutos entre repeticiones y de 10 minutos entre series. Desarrollo 52x19 y cadencia 50/60 pedaladas.


  Lo primero que debes tener claro es en qué tipo de pruebas vas a participar y las aspiraciones que tienes. Si eres corredor desde luego que este entrenamiento es más que necesario. Si sólo participas en cicloturistas y maratones y te gustaría llegar en posiciones delanteras, también te lo recomiendo.


  OBSERVACIONES:


  Si decides realizar en un mismo día un entrenamiento anaeróbico aláctico y láctico, harás en primer lugar el aláctico.


  Los entrenamientos de resistencia anaeróbica láctica y aláctica requieren un periodo de recuperación entre 48 y 72 horas.


  El trabajo de resistencia incide principalmente sobre el sistema vegetativo (simpático y parasimpático)


  Este es el entrenamiento que habrás oído en alguna ocasión, “estás por encima de la línea roja”. La suma del tiempo que has entrenado por encima del umbral anaeróbico no debería sobrepasar el 10% del entrenamiento semanal y el 25% del entrenamiento diario.


  El entrenamiento de resistencia anaeróbica láctica lo puedes combinar con el entrenamiento del umbral anaeróbico en el mismo día. El entrenamiento del umbral lo harás en último lugar. Siempre deberás hacer unos 30’ de regeneración al 60% de la máxima al acabar el ejercicio de resistencia anaeróbica si llevas idea de entrenar umbral anaeróbico.


  LA FUERZA


  Cualidad fundamental que no debe faltar en cualquier plan de entrenamiento. Hay un valor que cuantifica lo que un ciclista está rindiendo al pedalear o el trabajo que está desarrollando en las distintas zonas durante un entrenamiento o competición. Este valor es la relación de los watios que mueve por kilo. Algo que define su relación entre peso/potencia. Si tenemos en cuenta que en este “matrimonio”, la fuerza es parte importante, obviamente si se entrena esta cualidad, la potencia podrá aumentar.


  La potencia se puede aumentar de de dos formas: dando más pedales o aplicando más fuerza sobre ellos.


  La cadencia elevada favorece un buen desarrollo del sistema cardiovascular y es algo que se desarrolla convenientemente durante la base y que se mantiene y sigue desarrollándose en el específico. Del mismo modo, la fuerza también se entrena a lo largo de todo el año.


  En un primer momento y durante la base, como más fuerza vas a poder ganar es con un buen trabajo en el gimnasio. Un trabajo con sobrecargas de peso y que bien planificado hará aumentar tu fuerza máxima. Además, otros tipos de fuerza más relativa como puede ser la fuerza resistencia.


  Pero esta parte la podrás encontrar bien explicada en el capítulo dedicado al entrenamiento de la fuerza en el gimnasio.


  La fuerza no deja de ser una cualidad física cualitativa que aporta adaptaciones específicas y por lo tanto, su entrenamiento sobre la bicicleta ha de trabajarse una vez finalizado el periodo de acondicionamiento general. Es el momento de dejar el entrenamiento de la fuerza en el gimnasio y pasar a trabajarla al aire libre. Muchos me preguntan si se puede ir al gimnasio durante todo el año, aunque sólo sea un día a la semana.


  La teoría dice que sería interesante realizar un recordatorio de fuerza máxima una vez a la semana. Pero es algo difícil de compaginar con el entrenamiento de la bicicleta porque no hay tiempo suficiente para poder recuperar completamente de los distintos entrenamientos cualitativos. Por lo menos en lo que se refiere a pierna.


  En caso de querer seguir trabajando fuerza a nivel de tronco superior, no hay mayor problema. Inclusive con un día a la semana de fuerza máxima como recordatorio sería suficiente.


  En la bicicleta de montaña, los desarrollos son mucho más benévolos a diferencia de las bicicletas de carretera y ello permite salvar grandes desniveles. Sin embargo hay porcentajes excesivamente exagerados en que ya no solo la fuerza, como tal, es la única cualidad que interviene. De ahí que nos encontremos con distintas variantes de fuerza y que se adaptan perfectamente al entrenamiento de un ciclista de montaña. Además, dependiendo de los recorridos y especialidad que hayas escogido, la acidosis muscular va a estar presente en muchos momentos y limitará que rindas como quieres. Para ello, en determinados ejercicios de fuerza, encontrarás la forma de adquirir importantes mejoras.


  La fuerza depende del sistema neuromuscular y en este caso la genética también tiene mucho que decir dependiendo del tipo de fibras musculares que poseas. Las fibras rojas o lentas son las aeróbicas y harán su papel cuando vayas ágil, pero en el momento que el camino se ponga cuesta arriba y tengas que rodar con poca cadencia y haciendo fuerza, las fibras blancas entrarán en acción. Las fibras blancas no se consiguen a base de entrenamiento. O te vienen en el pack de nacimiento o no hay nada que hacer. Si tu proporción de fibras blancas es mucho más elevada que la de cualquier otro ciclista, te permitirá tener una mayor explosividad. Veámos los tipos de fuerza que nos podemos encontrar y cuáles te pueden interesar más a la hora de entrenar.
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  FUERZA RESISTENCIA


  Se podría decir que la fuerza resistencia, de todas las variantes, es la estándar o la más conocida por todos. Es válida y aprovechable para cualquier ciclista. Aunque quizás sea más apropiada para aquellos que participen en maratones o pruebas en que la duración de las pruebas sea mayor. Para corredores de Rally, las otras variantes de fuerza son más apropiadas debido a su carácter anaeróbico y que se adaptan mejor a un tipo de pruebas más explosivas.


  La fuerza resistencia se puede definir como la capacidad que tiene el organismo para resistir la fatiga producida por ejercicios prolongados de fuerza. Cuando ya se llevan varias horas subiendo cuestas pronunciadas, repechos en donde se hace uso de una cadencia menos elevada o cuando son pruebas excesivamente largas en tiempo, la musculatura sufre en exceso y termina muy probablemente“quejándose” en forma de calambres. Por ejemplo, los runners populares suelen sufrir muchos calambres al final de los maratones porque su músculo se fatiga. La gran mayoría es porque no hacen entrenamiento en cuestas o no hacen unos ejercicios en gimnasio con pesas o gomas elásticas.


  El día que entrenes este tipo de fuerza, necesitarás 48 horas para comenzar a supercompensar y aplicar otro estímulo igual o superior. Se incide sobre el sistema vegetativo.


  Metodología del entrenamiento de la fuerza resistencia


  Terreno: Llano


  Para todos aquellos que no tengan a mano subidas apropiadas, lo podrán hacer en llano. Para aquellos que no hayan tenido la posibilidad de acudir al gimnasio, sería factible realizar ejercicios de fuerza resistencia en llano en las dos o tres últimas semanas del acondicionamiento general. Con la bicicleta de montaña te vas a quedar corto de desarrollo y aunque pongas plato grande y corona más pequeña, la tensión o fuerza que ejerzas no será la más apropiada. Por eso es mejor hacerlo con una bicicleta que disponga de unos desarrollos más apropiados ya que sino irás excesivamente ágil para lo que se propone con este ejercicio.


  El ritmo cardiaco puede ser algo inferior al utilizado en fuerza resistencia/subida, pero siempre por encima del 80% de la f.c.máx y sin llegar al umbral anaeróbico. Los intervalos pueden ser mucho mayores que en subida.


  Pueden ir desde los 10 minutos hasta 30 minutos continuados. Puedes fraccionarlos como más te interese.


  Ejemplo en llano:
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  El Terreno: 4% y 6%


  Si las haces en subida puedes empezar por intervalos de 500 metros y llegar hasta 4 kilómetros; también puedes programarlas en tiempo desde los 3 minutos hasta los 12 minutos. Puedes hacer repeticiones escalonadas (4’- 6’- 8’). Si no dispones de subidas de este desnivel también puedes hacerlas con el aire de cara. Utiliza el sentido común y comienza por intervalos más pequeños para ir añadiendo cada semana más distancia y más repeticiones.


  Ejemplo en subida, Desarrollo:


  Será el apropiado para llevar una cadencia de 50/60 pedaladas por minuto. Intenta mantenerte dentro de la cadencia señalada.


  Muy importante:


  Sentado en todo momento y notando cómo trabajan las piernas a nivel de cuadriceps. Para ello tienes que ir bien acoplado y no ir dando cabezazos ni tirando de riñón.


  Intensidad


  La frecuencia cardiaca estará comprendida entre el 80% y 85% de la frecuencia cardiaca máxima. Intenta en todo momento no sobrepasar tu umbral anaeróbico. Se trata de que ganes fuerza, no de ahogar tus músculos en ácido láctico. Si conoces el umbral anaeróbico aunque esté situado por encima del 85% de la c.c.máx, trabaja justamente por debajo de él.


  En cuanto a las pulsaciones, las debes alcanzar progresivamente para no provocar acidosis. Ya que si ves que llegas al principio de la subida y no estás en el pulso marcado, no aceleres tipo sprint para coger rápidamente el pulso. Es preferible que comiences el repecho a la cadencia indicada y ya irá subiendo el pulso. No te preocupes si tardas un poco.


  ¿Cuántas repeticiones hago?


  Puedes hacer desde 4 a 12 repeticiones. Puedes dividirlas en 2 ó 3 series. Tú puedes hacer las combinaciones que quieras, utilizando el sentido común. Por ejemplo si haces 12 repeticiones divídelas en 3 series de 4 repeticiones, aunque no haya nada que te impida hacer 2 series de 6 repeticiones. También dependerá de la longitud que te marques.


  Recuperaciones


  Las recuperaciones entre series siempre serán completas. Empezarás a contar el tiempo de recuperación cuando te baje el pulso al 60% de la frecuencia cardiaca máxima. Estarán comprendidas entre 5 y 15 minutos. Dependerá por supuesto de la cantidad y duración de las repeticiones que hayas programado dentro de cada serie.


  La recuperación entre las repeticiones será un poco más de la mitad de lo que te ha costado hacer el ejercicio. Imagina que has hecho una subida de 1 kilómetro ó 4 minutos. La recuperación sería de 2 minutos y medio. La recuperación entre repeticiones sería incompleta, lo que quiere decir, que empezarás a contar la recuperación nada más acabar el esfuerzo y no esperar a que bajen hasta el 60% de tu f.c.máx.


  Una vez concluido todo el trabajo, es aconsejable rodar con agilidad entre 15 y 30 minutos al 60%. Te ayudará a reciclar el lactato generado.


  Ejemplo práctico: Ciclista de f.c.máx 192.


  En Subida:


  8 repeticiones de 4 minutos cada una, divididas en dos series. En subida al 5% de desnivel. Cadencia 50/55 pedaladas y sentado. Intensidad al 80% a 154 pulsaciones (este ciclista está al principio de la 2ª parte del preparatorio y tiene el umbral en torno a 156 pulsaciones).


  Recuperación completa entre series al 60% (115 pulsaciones) de 8 minutos.


  Recuperación incompleta entre repeticiones de 2 minutos y medio.


  En llano:


  1 serie de 3 repeticiones de 10 minutos, cadencia 50/55 pedaladas y sentado. Intensidad 154 pulsaciones.


  Recuperación completa entre repeticiones de 5 minutos a 115 pulsaciones.


  FUERZA VELOCIDAD


  Ideal para cualquier ciclista que compita en Rally o en difinitiva, para cualquiera que participe en pruebas con un circuito o recorrido en donde los repechos y subidas sean constantes. Se trata de superar los repechos a la mayor velocidad posible. Es un entrenamiento anaeróbico y con unas características muy similares a la resistencia anaeróbica láctica. Además de trabajar la fuerza ya que se entrena en subidas con mucho porcentaje, se genera acidosis que deberá ser reclicada en los tiempos de recuperación.


  Se incide sobre el sistema neuromuscular y la recuperación estimada será de 24 a 48 horas.


  Metodología del entrenamiento de la fuerza velocidad


  Terreno: 6% y 9%


  Se hará en cuestas con una longitud de 100 a 200 metros.


  Desarrollo:


  Aquí utilizarás un desarrollo que te permita llevar una cadencia elevada, por encima de las 80 pedaladas por minuto y que puedas mantener hasta el final del ejercicio. Utilizarás plato grande. A diferencia de la fuerza resistencia, para su ejecución te puedes poner de pie sobre la bicicleta. Al iniciar el ejercicio irás casi parado.


  Dependiendo del terreno quizás si lo haces en asfalto casi mejor porque al comenzar la tracción perderás mucha adherencia.


  Intensidad:


  En este caso interesa que seas capaz de imprimir la mayor velocidad posible, alcances el pulso que alcances.


  ¿Cuántas hago?:


  Puedes hacer de 6 a 10 repeticiones divididas en 2 series.


  Recuperaciones:


  En este caso las recuperaciones serán completas tanto entre series como entre repeticiones.


  Entre repeticiones descansarás de 3 a 5 minutos.


  Entre series descansarás de 8 a 10 minutos.


  Al finalizar todas las repeticiones harás de 20 a 30 minutos al 60% f.c.máx.


  Ejemplo práctico: Ciclista de f.c.máx 192.


  Realizar 6 repeticiones de 150 metros cada una, divididas en dos series, en subida del 8%. Iniciar la subida recuperado totalmente de la anterior y casi en parado a máxima velocidad. Recuperación completa al 60% entre series y repeticiones. Entre repeticiones 4 minutos y 8 minutos entre series.


  FUERZA EXPLOSIVA


  Otro tipo de fuerza indicada para el ciclista competitivo. Para un ciclista que participa en maratones o marchas, no la considero necesaria. El entrenamiento de este tipo de fuerza está indicado para que seas capaz de realizar la máxima fuerza posible en el menor tiempo posible. El día que entrenes este tipo de fuerza, necesitarás 48 horas para comenzar a supercompensar y aplicar otro estímulo igual o superior. Se incice sobre el sistema vegetativo.


  Metodología del entrenamiento de la fuerza explosiva


  Terreno: 10% Y 15%


  Se efectuará en cuestas que tengan una longitud entre 70 y 80 metros.


  Desarrollo:


  Un desarrollo que te permita llevar una cadencia entre 60 y 80 pedaladas por minuto. Un desarrollo como si fueses a subir ágil, cosa que te va a ser muy difícil por el porcentaje de la pendiente. Para la ejecución iniciarás en arrancada desde casi parado.


  Intensidad:


  A todo lo que des. Olvídate de las pulsaciones (sólo para recuperar).


  ¿Cuántas hago?:


  Realizar de 8 a 12 repeticiones, divididas en 2 o 3 series.


  Recuperaciones:


  Serán recuperaciones completas al 60% de la f.c.máx. tanto en las series como entre repeticiones.


  Entre las repeticiones serán de 3 a 4 minutos.


  Entre las series serán de 6 a 8 minutos.


  Ejemplo práctico: Ciclista de f.c.máx 192.


  Realizar 8 repeticiones de 50 metros divididas en dos series a la máxima intensidad posible. Subida al 12%. Recuperación completa de 3 minutos entre repeticiones y de 6 minutos entres series.


  Después de la última serie realizar 30 minutos al 60% de la f.c.máx.


  Los rodajes al 60% después de realizar las series tienen la finalidad de no dejar ácido láctico o el menor posible. Este tipo de rodajes son muy importantes a la hora de acelerar la recuperación. Si además haces los estiramientos pertinentes y la alimentación oportuna, antes recuperarás.


  OBSERVACIONES:


  Todas las recuperaciones que se proponen son a nivel genérico. Eso no quiere decir que alguno necesite más o menos tiempo de recuperación de lo indicado. El día que hayas programado el entrenamiento de cualquiera de los tres tipos de fuerza es muy recomendable que:


  • Consumas carbohidratos de alto índice glucémico a razón de 1g por kilo de peso en la primera media hora.


  • A continuación aminoácidos ramificados más l- glutamina.


  Que se incide más en un determinado sistema no quiere decir que no se incida también en otro. Esto lo comento por la recomendación de no incidir dos días seguidos en un mismo ejercicio que afecte al mismo sistema.


  LA VELOCIDAD


  Hay diferentes tipos o clases de velocidad. En la especialidad de BTT, debido a las características de las pruebas y en especial a la orografía donde se desarrollan, la velocidad como tal, no suele ser de las cualidades físicas que más se adaptan a tu entrenamiento. La velocidad más aprovechable, aunque ya es un poco tarde para ejercitarla, sería la velocidad de reacción. Y es que su entrenamiento está indicado en edades tempranas; y la gran mayoría de los participantes en pruebas de ciclismo ya tienen una cierta edad y hace tiempo que dejaron el colegio. Aquellos que hayan tenido la suerte de poder desarrollar o entrenar la capacidad de reacción cuando eran pequeños, les habrá venido estupendamente para poder adquirir una cierta técnica o destreza a la hora de evitar obstáculos que pueden aparecer de improviso (pedrusco, rama, escalon, etc.,) y además haber adquirido un buen manejo de la bicicleta.


  Otro tipo de velocidad entrenable sería la velocidad gestual, en donde la realización del movimiento, en este caso el pedaleo, tiene muy poca implicación de la fuerza. Para el entrenamiento de este tipo de velocidad hay que tener una perfecta coordinación y ejecución del pedaleo. Pero de todas las variables, la más conocida y más entrenada específicamente es la velocidade resistencia.


  VELOCIDAD RESISTENCIA


  Velocidad resistencia es la que te permite mantener una elevada velocidad durante bastante tiempo. Pero como te decía, no suele ser un entrenamiento habitual en pruebas de BTT. En el ciclismo de carretera es más entrenable y aprovechable porque suele haber muchas carreras completamente llanas con apenas repechos y el terreno se presta más a mantener una constancia en velocidades muy elevadas. En muchas carreras se puede l egar en grupo y en los kilómetros finales se enfila en pelotón. Al igual que también se realizan entrenamientos tras moto o tras coche para trabajar una cadencia elevada de manera constante y mantenimiento en alta velocidad.


  De todos los modos, entrenar tras coche o moto, está muy bien que lo conozcas pero simplemente eso. Ya se de algún caso en el que por querer entrenar tras coche (desconozco las motivaciones que pueden l evar a entrenar así a nuestros niveles) a terminado volando por encima del mismo.


  Aún así, si te animas y quieres saber cómo entrenar esta variable de la velocidad, aquí puedes verlo.


  Metodología del entrenamiento de la velocidad resistencia


  Terreno:


  La distancia de entrenamiento podrá ser desde los 200 metros a 2 kilómetros.


  Desarrollo:


  Utilización de plato grande, manteniendo una cadencia superior a las 100 pedaladas por minuto e intentando mantener la velocidad en todo momento.


  Intensidad:


  Entre el 90% y 95% de la frecuencia cardiaca máxima.


  ¿Cuántas hago?:


  Realizarás de 8 a 20 repeticiones, divididas en 2 ó 3 series.


  Recuperaciones:


  Las recuperaciones entre repeticiones serán completas, al 60% de la f.c.máx., entre 3 y 10 minutos. Las recuperaciones entre las series serán de 10 a 15 minutos. Al finalizar la última serie se realizarán 30’ al 60% de la frecuencia cardiaca máxima.


  Ejemplo práctico: Ciclista con 185 pulsaciones máximas


  Efectuar 8 repeticiones de 500 metros, divididas en dos series. Frecuencia cardiaca del ejercicio a 167/177 pulsaciones.


  Recuperación completa de 5 minutos entre repeticiones y recuperación de 10 minutos entre las series al 60%.


  Para estar completamente recuperado de un entrenamiento de velocidad resistencia y entrar en la zona de supercompensación, se necesitan de 48 a 72 horas. Principalmente se ven afectados el sistema neuromuscular y vegetativo.


  LA FLEXIBILIDAD


  Por lo general, si tienes dos horas para entrenar, cuentas que son dos horas para dar pedales. En muchos casos, siempre con el tiempo justo para ducharse y ponerse manos a la obra en cualquier otro menester. Y salvo unos pocos que realmente están concienciados de la importancia de los estiramientos o aquellos que ya saben lo que es sufrir una lesión muscular por no haber estirado en condiciones, al resto la única mención de hacer un estiramiento es cuando se levanta de la cama para desperezarse.


  Volvemos a lo mismo. Vamos cumpliendo años y vamos perdiendo elasticidad muscular y frescura. Hay recogidos datos sobre la situación hormonal tras la finalización del ejercicio y queda demostrado que la destrucción muscular está mucho más activa si no se ha estirado al finalizar un entrenamiento. Los niveles de cortisol, hormona responsable del catabolismo muscular, son mucho más elevados en aquellos organismos en donde no se ha llevado acabo una relajación muscular a base de estiramientos.


  Además no olvidemos que para pedalear se requiere una movilidad articular que se consigue a través de los estiramientos. Y no sólo eso. Cuando vuelves de una ruta exigente, la espalda y zona lumbar se ha visto sometida a una sobrecarga que requiere de unos ejercicios porque a la larga puede ocasionarte alguna lesión por sobrecarga. Pero no se debe estirar de forma descontrolada y con intensidad porque igual consigues el efecto contrario y aún sobrecargas más tus fibras musculares.


  ¿Cómo debes estirar?


  Los estiramientos deben hacerse respirando con suavidad, relajados y concentrándote en el músculo en cuestión que estás estirando. Esto último es muy importante. Si quieres saber cuál es tu elasticidad, sólo tienes que intentar estirarte hasta tocarte la punta de los pies. Con las rodillas muy ligeramente flexionadas. Si todavía te faltan dos o tres dedos para tocar la punta de las zapatillas, quiere decir que estás acortado y posiblemente sufras acortamiento de isquiotibiales. Nada grave, pero debes mostrar más interés en estirar y nunca debes sentir dolor al estirar.


  Al iniciar el estiramiento, debes sentir una tensión que irá desapareciendo poco a poco. Vuelve a la posición de comienzo y coge aire, inicia de nuevo el estiramiento, soltando el aire poco a poco, manteniendo la tensión durante 30 segundos, sin dolor.


  Debes emplear de 5 a 10 segundos para pasar de la posición de partida hasta la posición de llegada donde permanecerás unos 30 segundos.


  No debes sentir dolor en ningún momento. Transcurrido ese tiempo, emplea otros 5 ó 10 segundos para volver a la posición inicial. Este tipo de estiramientos se conoce como Stretching.


  A la hora de pedalear, los músculos que más intervienen son: cuadriceps, psoas iliaco, glúteo mayor e isquiotibiales (parte posterior del muslo y que conocemos como femoral)
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  CAPÍTULO 7


  Umbral anaeróbico y su entrenamiento


  Hace muchos años fui colaborador en un programa de ciclismo que se emitía todos los lunes. Se llamaba: Sólo ciclismo. Era el responsable de la sección de cicloturismo. En cierta ocasión acudió a la emisora un médico deportivo y comenzamos a charlar sobre el tema de la preparación y del modo que solía salir el típico ciclista popular o cicloturista. En mi caso llevaba muy poco tiempo practicando ciclismo y por aquel entonces todavía no había adquirido los conocimientos necesarios sobre temas relacionados con el entrenamiento. Mi única noción que tenía sobre la práctica de la bicicleta es que cada vez que salía, me daba igual ir solo que con gente. La alarma del pulsómetro tenía que desconectarla porque de lo contrario era igual que llevar un grillo colgado del manillar. No callaba. El pulso siempre por las nubes.


  En un momento de la conversación cuando el doctor finalizaba su exposición, me hizo una pregunta como queriendo refrendar todo lo que había ido diciéndonos:


  –Y es que… el ciclismo, ¿Qué tipo de ejercicio es? ¿Aeróbico o anaeróbico?


  Era una pregunta que me la hacía de forma en la que casi me daba la contestación ya que no ofrecía duda sobre la posible respuesta. Algo así como si te preguntan que de qué color es el caballo blanco de Santiago y contestas que es negro.


  Como me dejó descolocado y de improviso, me le quedé mirando con cara de “nabo” y le contesté:


  –¡Anaeróbico!


  Y es que claro, por aquel entonces cada salida que hacía era una agonía y mi percepción era que cada vez que salía en bicicleta el oxígeno era un producto de lujo. Para mí, algo habitual. Ni que decir tiene que se me quedó mirando y me dijo:


  – No hombre, no. Es aeróbico.


  Ahí ya tuve un punto importante de inflexión de que si era un deporte aeróbico, había algo que yo no estaba haciendo bien.


  En la literatura de la medicina deportiva existen innumerables artículos sobre el umbral anaeróbico. Demasiados estudios y en demasiadas veces con distintas conclusiones. Como se suele decir, cada uno arrima el ascua a su sardina.


  Incluso hay quien dice, como es Ben Miller, doctor en fisiología del ejercicio en la Universidad de California, que cuando escucha a un entrenador hablar del umbral anaeróbico comienza a dudar de su credibilidad.


  A día de hoy, el umbral anaeróbico, se sigue utilizando como referencia muy válida a la hora de programar entrenamientos y valorar el estado funcional de un sujeto. Son muchos los equipos profesionales, incluso aquellos que basan su entrenamiento en la potencia, que en los distintos test de laboratorio o campo (al aire libre), toman muestras de lactato a sus corredores a fin de valorar su estado de forma y observar su evolución.


  De todos los modos, no creo que sea conveniente soltarte aquí una disertación sobre las distintas opiniones y discusiones al respecto, ya que lo único que puedo conseguir es que termines cerrando el libro por acidosis, pero cerebral.


  Hace muchos años que se reconoció la existencia de un cambio en el metabolismo a partir de una determinada intensidad y que coincide cuando el ácido láctico comienza a acumularse en la sangre. Se consideró que cuando la concentración del lactato en sangre alcanza los 4milimoles, se dispara o crece considerablemente la acidosis debido a la imposibilidad de reciclarlo y asimilar tanta producción de ácido láctico. Es cuando se llega a lo que se conoce como máximo estado estable de lactato o MLSS ( Maximal lactate steady state).


  También es verdad que no todos los individuos tenemos la misma capacidad de reciclaje. Ya comenté en mi primer libro que tengo un amigo que sin tener unos números excepcionales en determinados valores y determinantes para destacar sobre los demás, sí destaca a la hora de obtener resultados deportivos, debido a la gran capacidad que tiene de soportar concentraciones más elevadas de lactato de lo normal. En sus pruebas de esfuerzo, una vez sobrepasados los 4milimoles teóricos, puede seguir pedaleando más escalones cuando cualquier otro ciclista “explota” mucho antes. Lo que quiere decir que su MLSS o máximo estado estable de lactato, se encuentra por encima de la media y está mucho más próximo a su V02 máx.


  Pero antes de seguir hablándote de lactato y ácido láctico (que puede parecer lo mismo pero no lo es ni de lejos..), aquí tienes la diferencia entre uno y otro.


  ¿Qué diferencia existe entre lactato y ácido láctico?


  Cuando en nuestras mitocondrias musculares (“hornos de combustión”) se produce una degradación incompleta de la glucosa, la célula segrega ácido láctico. El ácido láctico como tal es perjudicial.


  El plasma sanguíneo (parte líquida de la sangre) es el antídoto contra el ácido láctico; es el encargado de neutralizar el ácido láctico y convertirlo en lactato. El plasma va fluyendo por los vasos capilares existentes en gran cantidad en el músculo, los atraviesa al volverse permeables (debido a la acidez), y su misión es mezclarse entre el agua muscular y el ácido láctico que segregan las células. Debido a sustancias bicarbonatadas que contiene el plasma, es capaz de neutralizar el ácido láctico y convertirlo en lactato. El lactato sí que es una sustancia comestible para el músculo.


  El ácido láctico puede llegar a acumularse en el músculo, no sólo al sobrepasar el umbral anaeróbico, también en esfuerzos de excesiva tensión muscular como es el levantamiento de pesas en los ejercicios de musculación. Puede segregarse en grandes cantidades al realizar esfuerzos superiores al 70% de la fuerza máxima. Ello es debido a la compresión vascular.


  Un exceso en la rapidez en la ejecución de un ejercicio también puede provocar un importante aumento del ácido láctico. Pero siempre está ahí el plasma para convertirlo en lactato.


  ¿Qué ocurre con el lactato?


  El lactato viaja a través de la corriente sanguínea a otros músculos para ser usado como alimento cuando sea necesario; por ejemplo, el corazón utiliza el lactato para alimentarse. No olvidemos que el corazón también es un músculo y como tal, también existen mitocondrias en sus células.


  También hay un ciclo (Ciclo de Cori), por el cual el lactato es reconvertido en glucosa por el hígado y vuelve al sistema circulatorio para volver a ser utilizada.


  Una vez que ya sabes que ocurre con estos dos componentes, podrás entender más fácilmente cuales son los mecanismos por los cuales el lactato que tenemos en sangre es reciclado.


  Pero en definitiva lo que tú necesitas es saber dónde tienes establecido el umbral anaeróbico para así poder entrenarlo e intentar que en la siguiente subida te digan “es que tu llevas un punto más que nosotros”. Pero como no todos quieren o no pueden realizarse una prueba de esfuerzo, hay algunos métodos o test “caseros” para poder localizarlo muy aproximadamente. Eso sí, sin jugarte la vida como uno de mis pupilos residente en una provincia andaluza y que a mediados de julio con media España en alerta naranja y roja por ola de calor… Por la noche recibo un correo que decía:


  
    Asunto: Contrarreloj
  


  
    Hola Chema,
  


  
    Te paso la media de los 20 minutos de contrarreloj: 169 media 172 máxima, ya me comentas que te parece.
  


  
    Tienes que tener en cuenta que aquí había 42ºC, calor para reventar y la gente que me adelantaba con los coches se quedaban alucinaos, incluso uno me dijo…suicidaaaaa!!!
  


  
    Jajaja la verdad es que hay que estar un poco tocao para salir en bici hoy, pero en fin, como se dice por aqui...“Con gusto no pica“
  


  La teoría dice que el umbral anaeróbico se sitúa en el 88% de la frecuencia cardiaca máxima. Pero ya comenté en otro capítulo que la máxima teórica calculada con la fórmula de 220-edad o 225-edad, no suele ser fiable. Por lo tanto si calculas el umbral anaeróbico sobre unas pulsaciones máximas erróneas, el cálculo del umbral también será erróneo.


  De todos los modos, la experiencia, tu experiencia, ya te dirá dónde tienes situado el umbral. Si estás subiendo en grupo una larga subida o un puerto, y como suele ser habitual a ritmo alegre, verás que la frecuencia cardiaca se mueve en un punto o en un número muy limitado o concreto de pulsaciones.


  Imagina que vas subiendo un puerto a 18 km/h, 168 pulsaciones que supuestamente es tu umbral anaeróbico. El iluminado de turno da un acelerón, la velocidad sube a 19 km/h y a ti te supone subir a 172 pulsaciones. Son cuatro pulsaciones por encima de tu umbral, que aunque parezcan pocas, a ti te conlleva comenzar a “perder los papeles”. Si sigues a ese ritmo porque tienes capacidad de sufrimiento, no te preocupes que ya se te pasará esa capacidad, porque como sea muy larga la subida llegará un punto en el que harás fuegos artificiales. Y que no te pase nada hasta que recuperes el pulso, las sensaciones y “los papeles que perdiste hace tiempo”.


  En teoría hubieses podido subir por tiempo indefinido a las 168 pulsaciones de umbral anaeróbico ya que el ácido láctico no se hubiese ido acumulando.


  De todos los modos no hace falta que la circunstancia de ir por encima del umbral se de exclusivamente en subida. También puede darse en el llano. Y como muestra, otro ciclista que se excedió por mucho a la hora de no cejar en su empeño de ir con los mejores. Pero los excesos…se pagan:


  
    Salida brutal con un ritmo infernal del grupo de cabeza al que me he intentado agarrarme con uñas y dientes.
  


  
    ¿Cual ha sido el resultado? pues que el menda, que quería ir en el grupo de delante se ha tenido que soltar porque ese no era realmente su grupo. Se habían juntado una serie de cracks que están a otro nivel. Total que me he descolgado pero he sido incapaz de recuperar las patas en toda la marcha.
  


  
    Había hecho el recorrido hace unos 15 dias con un amigo, y debido a este esfuerzo tan grande de los 10 primeros km esta mañana he empeorado bastante los registros.
  


  
    ¿Que deberia entrenar para mejorar la recuperación de este tipo de esfuerzos?
  


  Primeramente lo que debería entrenar es su resistencia. Pero no la aeróbica, sino la de aguantarse y resistirse a seguir a un grupo y ritmo que no sea el suyo. Hablando en serio, si entrenase su umbral anaeróbico, quizás le daría para poder ir a rueda.


  Otro ciclista que se expresa con respecto al ácido láctico y confirma, una vez más, las mejoras al seguir un plan de entrenamiento. Cito textualmente, Estoy un poco acojonaillo, pero en el buen sentido, esta semana me noto como que he pasado de nivel o como en los videojuegos que pasas de pantalla. Me veo como nunca me he visto, no se dónde me he dejao estas semanas atrás el ácido láctico pero en algún sitio debe estar porque no lo encuentro. Donde antes podía hacer un sprint subiendo ahora puedo tirar y tirar y cuando ya paro, las piernas me piden más. Antes el ácido láctico las empapaba y necesitaba recuperar.


  Se han realizado estudios para comprobar cuánto tiempo se puede mantener un esfuerzo al nivel crítico de umbral. Los resultados dicen que pueden realizarse durante unos 30 minutos. De estos 30 minutos los últimos 15, los niveles de lactato se estabilizan. Eso sí, al cabo de ese esfuerzo mantenido, su potencia crítica (máxima velocidad donde la respuesta del estado estable puede mantenerse un tiempo prolongado) descendió en 20Watios.


  El caso del cicloturista desesperado:


  Al final del periodo preparatorio, un ciclista con 190 pulsaciones máximas, hace su test de umbral anaeróbico en un puerto. Al finalizar el test, establece el umbral en 167 pulsaciones. Esto lo sitúa a un 88% de su frecuencia cardiaca máxima.


  Seis semanas más tarde, con el fin de comprobar sus mejoras, realiza el mismo test y en el mismo sitio, volviendo a salir estimado el umbral anaeróbico en 167 pulsaciones. El pobre hombre de camino a casa irá completamente desanimado. Se le han ido las ganas de entrenar esa mañana.


  Vaya patata de entrenamiento que estoy haciendo. Para qué tanto esfuerzo y sacrificio. Le van a dar puerta a tanto método y voy a ir a mi bola. Si ya decía yo que me estaba quemando. El domingo pasado casi me dejo el alma esprintando y exploté a 180 pulsaciones. No doy para más. No llego ni a mis pulsaciones máximas.


  Una lectura bien distinta:


  Seis semanas más tarde del primer test, este buen hombre, debido al considerable aumento de su forma, ha aumentado el tamaño de su corazón (cardiomegalia) . De ahí que sus máximas hayan descendido hasta las180 pulsaciones. Habrá aumentado su V02máx y para alcanzar las máximas “antiguas” tendría que mover demasiada potencia durante mucho tiempo. Por eso, antes de llegar a las máximas, el músculo dice basta.


  Esto representa que el ciclista desesperado tenga ahora su umbral anaeróbico al 93% de sus “nuevas” pulsaciones máximas, ostensible mejora, y además la potencia que desarrolle a esas 167 pulsaciones seguro que también habrá aumentado. Sólo tiene que comprobar el tiempo que le costó subirlo la primera vez y la última, para ver que tiene que estar contento.


  El entrenamiento del umbral anaeróbico tiene como objetivo desplazar el mismo, lo más cerca del V02máx.


  ¿Qué es el Consumo máximo de oxígeno?


  Es la máxima cantidad de oxígeno que puedes tomar y usar en un minuto.


  ¿CÓMO CALCULAR TU UMBRAL ANAERÓBICO?


  Evidentemente lo más seguro es ir a un centro médico deportivo y realizar una prueba de esfuerzo lo más completa posible. La primera idea con la que debes ir es con el fin de que te den el salvoconducto para poder realizar esfuerzos sin ningún tipo de problema. A partir de ahí, será cuestión de enfocar y aplicar el entrenamiento con los umbrales resultantes de la prueba.
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  Umbral extraído por análisis de gases


  Y para los que no tienen la posibilidad de ir a un centro médico hay alguna opción de tipo casero para intentar conocer el umbral anaeróbico.


  Primera opción: Test de Conconi


  La primera opción será realizando el test de Conconi. Para el o necesitarás unos rodillos, un pulsómetro y alguien que tome nota durante el ejercicio.


  Efectuas un calentamiento de diez a quince minutos. A continuación comenzarás a rodar a 20 km/h. A los 45 segundos de rodaje que te tomen nota de las pulsaciones y aumentas 2 kms/h la velocidad, es decir a 22 km/h; de nuevo a los 45 segundos de rodar a esos 22km/h te vuelven a tomar de las pulsaciones y seguidamnte aumentas la velocidad a 24 km/h… así sucesivamente hasta que no puedas más.


  Al final del test habrás registrado todas las pulsaciones en cada escalón de velocidad que has aumentado. A continuación, en una hoja cuadriculada, debes situar a la izquierda una escala con las pulsaciones de 5 en 5.


  En la parte inferior anotas las velocidades a las que has ido rodando, 22, 24, 26, 30…


  Lo siguiente será puntear 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 la curva comienza a hacer como una meseta, será el que marcará el umbral anaeróbico. Hay gente que una vez trazada la línea a través de los puntos, ni ve inflexión, ni reflexión, ni nada de nada. Y la verdad es que después de ver la gráfica, no me extraña que no vean nada. Un par de ejemplos de ciclistas que me han hecho llegar sus gráficas para poder ayudarles:
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  Este ciclista realizó el test según las indicaciones que he descrito anteriormente. Podrás comprobar como entre 166/168 pulsaciones, la frecuencia cardiaca deja de subir linealmente y aparece el punto de inflexión.


  Veámos otro ejemplo, en donde está algo más complicada la apreciación. En este caso habría que echarle mucha imaginación para ver dónde se encuenra el punto de inflexión. De todos los modos, una reducción en la función del miocardio, puede provocar que aproximadamente un 7% de los individuos que se someten a un test de este tipo no muestren inflexión en su curva de frecuencia cardíaca-intensidad de trabajo (Pokan y cols.1993).


  Si te encuentras en este caso, siempre tienes la opción de realizar el test al aire libre.
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  2 opción: Test en puerto


  Si no dispones de rodillos, busca una subida que te cueste ascenderla veinte minutos que es lo que durará el test. Y si no dispones de una subida o puerto tan prolongado, te tocará hacer una contrarreloj en llano.


  De lo que se trata es de mantener el máximo esfuerzo posible durante esos veinte minutos. No se trata de que comiences los primeros minutos como si te fueses a comer el mundo y en los últimos cinco minutos ya no puedas más, comiences a rallarte y comerte la cabeza de que ya no puedes, y al final termines a gatas o dejes de dar pedales y digas: ¡Bah! otro día lo haré.


  El momento idóneo para realizar el test sería en la última semana del acondicionamiento general o primera del específico. También se podría realizar antes de comenzar el último mesociclo del acondicionamiento general, con el fin de no sobrepasar el umbral en los intervalos de intensidad aeróbica, pero creo que es mejor desestimarlo y realizarlo como te he comentado anteriormente.


  Una vez hecho, si las pulsaciones medias de esos veinte minutos son 177, por ejemplo, aplícale un factor corrector de 0,98 y el resultado será el que estime en dónde se sitúa el umbral anaeróbico. 177 pulsaciones x 0,98 = 173 pulsaciones


  ENTRENAMIENTO DEL UMBRAL ANAERÓBICO


  Una vez que ya sabes dónde tienes el umbral es cuestión de entrenarlo específicamente. Entrenamientos en donde se sobrepasa el umbral durante mucho tiempo, no tiene ningún sentido. Si lo sobrepasas debe ser por tiempo limitado. Hay muchas variaciones y combinaciones para entrenarlo. Cuanto más cerca trabajes del umbral anaeróbico, menor duración deberá tener el intervalo. Es lo que sería entrenarlo de forma extensiva.


  Ejemplo si tienes el umbral a 170 pulsaciones:


  Realizar 5 intervalos de 5 minutos entre 165 y 170 pulsaciones.


  Realizar 8 intervalos de 2 minutos entre 168 y 170 pulsaciones.


  Realizar 2 intervalos de 15 minutos entre 160 y 165 pulsaciones.


  Las Recuperaciones


  Las recuperaciones dependerán de si los intervalos superan o no superan las pulsaciones de umbral anaeróbico.


  Estímulos por debajo del umbral anaeróbico


  Si los intervalos no han superado el umbral anaeróbico, aplicarás una recuperación incompleta, por lo que deberás comenzar a contar la recuperación nada más terminar el intervalo de umbral y te quedarás en la franja cardiaca del 70% ó 75% de la frecuencia cardiaca máxima hasta completar el tiempo de recuperación. Con estas recuperaciones incompletas acostumbras al metabolismo a la aclaración o reciclaje del lactato.


  Estímulos por encima del umbral anaeróbico


  Si los estímulos son por encima del umbral no deben sobrepasar los 2 minutos. Puedes realizar desde cinco repeticiones hasta veinte y dividirlas en series en función del número de repeticiones que hagas. Ejemplo: 2Sx5rep (dos series de 5 repeticiones cada una de ellas).


  Las recuperaciones podrán ser completas o incompletas, dependiendo del momento en que te encuentres de la preparación. Al principio del preparatorio específico, las harás completas y conforme avances en las semanas, podrás realizar una recuperación incompleta, tanto por menos tiempo de la recuperación estimada como por no llegar hasta la frecuencia cardiaca regenerativa. Una vez más, con ello acostumbrarás al metabolismo al reciclaje de lactato.


  Por ejemplo, puedes comenzar recuperando el doble de lo que dure el intervalo o un poco menos. Al cabo de las semanas igualar el tiempo de recuperación del intervalo (si son de 2 minutos, 2 minutos de recuperación). Ejemplo de un ciclista que tiene 175 pulsaciones de umbral.[image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  


  CAPÍTULO 8


  Qué cualidades puedo combinar en el mismo día



  Intensidad aeróbica:


  Puedes combinarla con cualquiera de las otras cualidades físicas. Los intervalos de intensidad aeróbica, inciden sobre la capacidad aeróbica y el umbral anaeróbico de forma positiva.


  Por lo tanto, es una forma menos intensiva de entrenar el umbral anaérobico debido a que los intervalos que se suelen aplicar son de mayor duración y menor frecuencia cardiaca. Al no rebasarse el umbral durante el entrenamiento, las recuperaciones pueden ser más discretas e incluso a las de la frecuencia cardiaca crucero con el fin de entrenar la aclaración de lactato. Es preferible dejar este entrenamiento para el final de la sesión y así dejar el protagonismo a cualidades más específicas.


  Resistencia anaeróbica láctica:


  Al ser un entrenamiento en donde se trabaja por encima del umbral anaeróbico, con el fin de entrenar la actividad de las enzimas a la hora de aclarar el ácido láctico no es necesario que la combines en un mismo día con la fuerza velocidad, fuerza explosiva o velocidad resistencia. Primero porque individualmente ya es un entrenamiento muy exigente tanto física como mentalmente. Y segundo porque las tres cualidades a las que he hecho referencia ya trabajan la aclaración de lactato con recuperaciones igualmente completas.


  Si analizas, entrenando fuerza velocidad y resistencia anaeróbica láctica trabajas aspectos fisiológicos muy parecidos. Con el añadido importante del trabajo muscular. Por lo tanto, es mejor que separes estas cualidades de día y si quieres entrenar algo más si te quedan ganas, combina con la fuerza resistencia que se entrena por debajo del umbral anaeróbico. Primero el trabajo de resistencia anaeróbica láctica.


  En el caso de que en un mismo día apliques el entrenamiento de fuerza resistencia y resistencia anaeróbica láctica, comienza por esta última.


  En el caso de que entrenes en un mismo día la resistencia anaeróbica láctica en sus dos vertientes, entonces deja para otro día la fuerza resistencia.


  Resistencia anaeróbica aláctica:


  Puedes combinarla en un mismo día con cualquiera de las cualidades restantes, salvo con resistencia anaeróbica láctica, fuerza velocidad, fuerza explosiva o velocidad resistencia. Aunque para BTT no es muy aprovechable.


  Fuerza resistencia:


  Puedes combinarla en un mismo día con la resistencia anaeróbica láctica, intensidad aeróbica, umbral anaeróbico y velocidad resistencia. Si te das cuenta la fuerza resistencia se mueve a unos niveles de intensidad próximos al umbral anaeróbico, por lo que inconscientemente se podría decir que estás incidiendo positivamente en dicho umbral.


  Fuerza velocidad y fuerza explosiva:


  En un mismo día entrenar una fuerza o la otra. Su aplicación es muy parecida salvo por la duración del estímulo y el porcentaje de la subida en donde se entrenan cada una de ellas. No recomendable con resistencia anaeróbica láctica, ni velocidad resistencia. Aplicable con intensidad aeróbica, umbral anaeróbico y fuerza resistencia.


  Velocidad resistencia:


  En una misma sesión, con umbral anaeróbico, intensidad aeróbica y fuerza resistencia.


  Para finalizar, si buscas el razonamiento fisiológico de lo que entrenas, al mismo tiempo que se aplica un estímulo sobre una cualidad en concreto, los efectos colaterales sobre otras cualidades es evidente. Y sin olvidar que el descanso es el gran olvidado en esta historia y que su aplicación incorrecta, echa por tierra más de una progresión en el entrenamiento.


  


  CAPÍTULO 9


  La carga del entrenamiento


  Entrenar es aplicar estímulos físicos y psíquicos de una forma ordenada con el fin de provocar una serie de adaptaciones fisiológicas que nos deberán llevar a un máximo estado de forma.


  Esos estímulos están recogidos en el volumen y en la intensidad del entrenamiento. Una hora más dando pedales aumenta la carga y si es a más intensidad tambien es un aumento de carga. Pero también puede influir cómo sea la pedalada y los tiempos de recuperación entre series o repeticiones.


  Cada pedalada que aplicas a los pedales tiene una inmediata repercusión en el organismo.Y dependiendo de cómo pedalees, la repercusión será mayor o menor. Imagina que estas subiendo una cuesta con mucho porcentaje, moviendo el plato pequeño y con agilidad. En un momento determinado decides cambiar a plato grande y pasar a ir atrancado.


  Ese cambio de actitud obliga a tu maquinaria interna a modificar ostensiblemente su forma de trabajar y con ello provocará unas consecuencias fisiológicas bien distintas. Una acción tan simple y que parece que no lleva consigo unas consecuencias inmediatas, van a obligar a recomponer gran parte de los protagonistas que intervienen en la pedalada.


  Aunque veas que las pulsaciones no suben o lo hagan poco, habrás pasado a utilizar más glucosa que ácidos grasos, tus fibras musculares de tipo rápido (aunque vayas lento) habrán entrado en funcionamiento, lo que implicará una mayor segregación de ácido láctico, y por lo tanto, dependiendo del tiempo que ruedes en estas circunstancias, necesitarás posteriormente un mayor tiempo de recuperación porque habrás aumentado la carga de trabajo. Misma cuesta, mismo pulso pero distinta cadencia ha sido suficiente para modificar la carga, repercusión interna y repercusión externa.


  El conjunto de estímulos que aplicas en cualquier entrenamiento y los desequilibrios orgánicos que te van a provocar, definirán la carga de entrenamiento o carga de trabajo que habrás ejercitado ese día en particular.


  Sumadas todas las cargas de entrenamiento al final de la semana definiran si por ejemplo, ha sido una carga tan importante como para llamar


  a esa semana microciclo de choque o por el contrario, al ser liviana como microciclo de recuperación.


  Serán las formas y combinaciones a la hora de aplicar las distintas cualidades físicas, las que definirán si una carga de trabajo es lo suficientemente importante como para provocar las adaptaciones buscadas. Tienes el ejemplo del comienzo del capítulo. Una simple modificación en el número de pedaladas y el desarrollo será suficiente para modificar la carga.


  Si los estímulos que aplicas son demasiado pobres o muy repetitivos en el tiempo, los resultados serán ineficaces. Y si por el contrario son estímulos demasiado intensos y de la misma forma muy repetitivos (por exceso) y sin las recuperaciones adecuadas, los resultados tendrán efectos negativos.


  [image: ]


  EL VOLUMEN Y LA INTENSIDAD


  La carga de trabajo viene determinada por los siguientes factores:


  El volumen:


  Es la parte cuantitativa de la carga del entrenamiento. Es el número de horas de entrenamiento, kilómetros que haces, número de repeticiones, etc. El volumen por sí sólo es un factor que no provoca adaptaciones muy específicas sino más bien generales; no te agotas por el ritmo cardiaco que llevas sino por la duración del entrenamiento. Está científicamente demostrado que un individuo sometido a grandes volúmenes de entrenamiento y poca intensidad mejora notablemente pero sólo hasta cierto punto en donde no sólo se estanca, sino que se produce regresión.


  La intensidad:


  Si el volumen es el factor cuantitativo del entrenamiento, la intensidad es el factor cualitativo del mismo. Si se utiliza un pulsómetro para cuantificar la intensidad, se utilizan los porcentajes de la frecuencia cardiaca máxima. Aquellos que utilicen un medidor de watios será la potencia la que definirá la carga intensiva. Independientemente de la referencia utilizada, un entrenamiento planificado a intensidades muy elevadas no garantiza los mejores resultados del mismo modo que no estaba garantizado ese éxito a base de hacer kilómetros y kilómetros.


  Respecto a aquellos ciclistas que tienden a eternizar la base, deben tener cuidado porque pueden sufrir un estancamiento y posterior regresión de la forma. Al respecto, hay muchos casos:


  “Quiero estar a tope en mayo, junio, julio y agosto, ¿se podria sonseguir con 5 meses de base y 2 de especifico?”


  CARGA EXTERNA Y CARGA INTERNA


  Refiriéndonos a las cargas de trabajo o entrenamiento, debes diferenciar entre:


  Carga externa:


  Es la parte tangible del entrenamiento y que puedes controlar. Intensidad que aplicas, duración del entrenamiento, número de series o repeticiones, densidad (diferencia entre estímulo y recuperación), frecuencia de días a la semana del estímulo.


  Carga interna:


  Es el grado de estrés físico que han provocado esas series o repeticiones al organismo. Como es de suponer, un mismo esfuerzo o estímulo provocará un desequilibrio orgánico diferente en dos individuos diferentes. Inclusive tu mismo puedes verte afectado de distinta forma a nivel interno por un mismo entrenamiento pero realizado en distintos días. Una semana más ajetreada que otra en el trabajo o con unos peores horarios ya van a suponer una carga extra que harán que quizás necesites más recuperación. Las pulsaciones son un buen indicador.


  Por ejemplo y aludiendo a la efectividad del entrenamiento basado en potencia, la interpretación de las pulsaciones son una buena forma de conocer cómo vas respondiendo y adaptándote al entrenamiento. Saber “leer” las pulsaciones te pueden aportar suficientes datos como para variar puntualmente un entrenamiento, ya sea basado en potencia o pulsaciones. Por lo tanto, nunca hay que menospreciar los datos que ofrece un pulsómetro.


  Ejemplo: Supongamos que aplicamos un trabajo de Fuerza-Resistencia. El número de repeticiones, series e intensidad de las mismas, seran la carga externa. La carga interna será el desequilibrio que se producirá a nivel del sistema vegetativo y el sistema neuromuscular. Vamos a intentar verlo más claro:
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  Carga de trabajo:


  Descripción práctica, Carga Externa:


  3 horas al 70% de la frecuencia cardiaca máxima.


  2 series de 4 repeticiones de 8 minutos al 80% en subida del 5%. Cadencia 50/55 pedaladas. Recuperación 5’ entre repeticiones y 10’ entre series.


  2 intervalos de 20’ entre el 80% y 85%. Recuperación 15’ entre intervalos.


  Lectura Carga Externa:


  Trabajo de Resistencia Aeróbica, Fuerza Resistencia, Capacidad Aeróbica (Intensidad Aeróbica).


  Carga Interna o desequilibrio orgánico como consecuencia de la carga externa:


  Durante las 3 horas habrás agotado prácticamente la totalidad de los depósitos de glucógeno a nivel muscular. Al haber trabajado la fuerza habrás destruido multitud de miofibrillas musculares, con las correspondientes enzimas que habitaban en dichas fibras. Desequilibrio hormonal y afectación del sistema neuromuscular. Y en mayor o menor medida, según circunstancias ambientales y particulares, desequilibrio hídrico y electrolítico.


  CÓMO APLICAR LAS CARGAS


  Algunos tienen serias dudas a la hora de aplicar la carga o más concretamente cuánta carga. Con qué número de repeticiones o series será suficiente para empezar y si las que haces te darán lo que buscas, te pasarás o te quedarás corto.


  Aunque pronto se aclaran una vez que se plantan en la calle y sobre todo dependiendo del tipo de calidad que sea la protagonista a entrenar.


  Ya que una cosa es la idea con la que se sale de casa y otra bien distinta es cuando se llega al repecho de turno y te sitúas frente a él. Te le quedas mirando y le dices:


  –La que te espera es buena…


  Vas con la intención de subirlo a todo trapo una docena de veces y cuando llevas media docena de arrancadas, ya estás planteándote que si no te habrás emocionado a la hora de echar los cálculos, que si no serán demasiadas veces, que para qué tantas y que menos es nada. O sea, que con siete subidas te vas a casa más contento que unas castañuelas. Pero…¿y la semana que viene?¿Otras tantas subidas?¿No hay forma de arreglar este sufrimiento y que con las mismas subidas sea útil el entrenamiento? ¿Si no aumento el número de repeticiones, dejaré de aplicar el principio de progresión?


  La forma de aplicar las cargas variará en función del periodo de entrenamiento en que te encuentres, mesociclo y microciclo. Ejemplo:


  No será lo mismo un microciclo o semana de choque o impacto en la primera parte del primer periodo (acondicionamiento general) donde aumentarías las horas de entrenamiento y subirías muy poco la intensidad (ya que todavía no se realizan series específicas de ninguna cualidad física); y un microciclo de choque o impacto en la segunda parte del mismo periodo (preparatorio específico) en el que un aumento del volumen podría ser un aumento de las horas de entrenamiento o un aumento de las series o repeticiones de alguna de las cualidades físicas que ya estarás aplicando.


  No te preocupes que la intensidad del entrenamiento podrás aumentarla sin subir el ritmo cardiaco y sin aumentar el número de repeticiones o series. Sigue leyendo y lo comprobarás.


  Es cuestión de ir jugando con las distintas variantes y posibilidades que sirven para modificar las cargas. Sobre todo cuando tienes que añadir carga intensiva, ya que quitar intensidad es fácil. Esta sería la forma práctica de la que puedes “jugar” con la dinámica de entrenamiento:


  
    Para aumentar el volumen:
  


  
    • Aumentar el kilometraje o el tiempo de entrenamiento.
  


  
    • Hacer más repeticiones y series cuando el entrenamiento sea fraccionado.
  


  
    • Hacer más repeticiones y series en el entrenamiento de gimnasio.
  


  
    Para aumentar la intensidad:
  


  
    • Aumentar la velocidad del rodaje si se trata de entrenamiento continuo.
  


  
    • Aumentar la velocidad de las series o disminuir la recuperación si es entrenamiento fraccionado.
  


  
    • Aumentar la carga en kilogramos o la velocidad de ejecución cuando entrenamos en el gimnasio.
  


  Ejemplo:


  ¿Cómo aumentarías el volumen e intensidad a ésta carga?


  2 series de 3 repeticiones de 500 metros al 95% de la frecuencia cardiaca máxima.


  Recuperación 10 minutos entre series y 4 entre repeticiones.


  Solución:


  Podemos aumentar el volumen y la intensidad de distintas maneras:


  Aumentaríamos volumen añadiendo una repetición más con la misma distancia y añadiríamos más intensidad quitando recuperación entre las repeticiones: 2 series de 4 repeticiones de 500 metros al 95% de la frecuencia cardiaca máxima.


  Recuperación 10 minutos entre series y 3 minutos entre repeticiones. Otra forma de aumentar volumen sería añadiendo más distancia con las mismas repeticiones y aumentar la intensidad quitando recuperación entre series (dejando la misma recuperación entre repeticiones): 2 series de 3 repeticiones de 700 metros al 95% de la frecuencia cardiaca máxima.


  Recuperación 8 minutos entre series y 4 minutos entre repeticiones.


  ¿Cómo sabrás si la carga que estás aplicando es la adecuada, te estás pasando o te quedas corto?


  Dependiendo de la velocidad con la que descienda tu pulso una vez hayas hecho cada estímulo, verás si vas bien encaminado o hay que retocar algo. Debes tener en cuenta que según vayas acumulando repeticiones al ejercicio, las recuperaciones serán peores o descenderán con mayor dificultad. Es una respuesta fisiológica a la suma del cansancio. Serán los primeros estímulos intensivos de cada ejercicio, los que te darán una mejor idea si te estás pasando o te estás quedando corto. Al terminar el estímulo, recupera durante un minuto y observa cuánto han descendido las pulsaciones:


  
    Menos de 20 pulsaciones: Estás hecho una piltrafa humana. Es un esfuerzo inapropiado para la época en que te encuentras o estás sobreentrenado.
  


  
    Entre 21 y 25 pulsaciones: Estás al borde del precipicio. Necesitas descanso.
  


  
    Entre 26 y 30 pulsaciones: Regular, aunque dentro de los límites.
  


  
    Entre 31 y 35 pulsaciones: Estás entrenando bien. La recuperación es buena.
  


  
    Entre 36 y 40 pulsaciones: Muy buena recuperación, la ideal.
  


  Si la recuperación supera las 45 pulsaciones, es que debes aumentar la carga de entrenamiento. Tienes que sufrir mucho más.


  Según vayas acumulando entrenamiento, tus prestaciones aumentarán de forma importante. Ese nivel adquirido puede ser un arma de doble filo porque puede falsear tu posible mejora si cada vez o cada semana que aumentas la carga de entrenamiento, llegas a casa excesivamente “sobrado”. Esto quizás quiera decirte que no sea suficiente la carga que estás aumentando y con ello estás limitando “tu techo”.


  
    “el aumento de la carga tiene sólo lugar cuando la magnitud de trabajo aumenta en mayor grado que el estado de entrenamiento del deportista”.
  


  
    Zwieriew
  


  A lo largo de la temporada, la carga tiene que ir variando de forma ondulatoria. Y otra cosa que debes tener en cuenta es que cuando un día entrenes calidad no propongas una velocidad de crucero excesivamente alta para que cuando llegue el momento de realizar los estímulos intensivos, puedas esforzarte lo suficiente. Estos últimos son los que te van a dar las mejoras.


  Y te repito de nuevo algo que se suele olvidar:


  
    Los modelos teóricos y la práctica de entrenamiento han demostrado que después de tres semanas de cargas progresivas, hay que planificar una de recuperación. Elimina la fatiga de las tres primeras semanas
  


  
    (Neumann 1993).
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  CAPÍTULO 10


  La supercompensación


  Aquí tienes la responsable de que alcances tu máximo estado de forma y que por otra parte, si no haces bien las cosas, la responsable de que te cargues el entrenamiento y todo se quede en una falsa forma. O sea, un arma de doble filo dependiendo de cómo la utilices. Y pronto entederás el porqué.


  Para que te hagas una primera idea y entiendas de qué se trata este fenómeno, te voy a poner un ejemplo muy claro. Prepárate que nos vamos a la guerra.


  Estás atrincherado en una fortificación, aleccionando a tus hombres y esperando a completar tu ejército porque sabes que cada semana irán llegando más soldados. También haces acopio de provisiones porque cada semana recibes un cargamento de viandas. Sabes que te tocará luchar contra varias tribus que esperan fuera. Unas son más fuertes que otras. ¿Saldrás a luchar antes de recibir todos los refuerzos…? Yo no lo haría. Una vez llegado el momento oportuno, que sabes que tu ejército está completo, das la orden y salen a combatir.


  Irremediablemente sufres bajas, te secuestran soldados y destruyen algún carro de combate. Llega el momento de la retirada y toca recuperar. Sabes que si esperas unos días, tus soldados heridos se recuperarán y además, sabes a ciencia cierta que vas a recibir refuerzos en todos los sentidos. Con más soldados de los que tenías y nuevo armamento. Tu potencial será mayor cuando vuelvas a salir al campo de batalla.


  Llegado el momento, sales con tus soldados recuperados, los nuevos que llegaron y con nuevas armas. Tu resistencia en el frente será mayor que la primera vez ya que dispones de más medios. Pero de nuevo sufrirás bajas. Tocará volver al campamento, recuperar y esperar por que sabes que al cabo de dos o tres días, volverán a llegar más soldados. Se irá repitiendo la historia hasta que llegará un momento en que dispondrás de un auténtico arsenal y podrás luchar contra cualquiera.


  Ahora vamos a extrapolar este caso a la bicicleta. Estás en el periodo base y a la vuelta de vacaciones estás hecho una piltrafa. Has perdido adaptaciones que habías ganado en la pasada temporda y tienes que volver a recuperar lo perdido. Es el tiempo de tranquilidad para ir desarrollándolas de nuevo. Poco a poco irás aumentando la intensidad pero hasta determinados límites. Serán las adaptaciones generales que no requerirán excesivo descanso y que sólo con el sueño nocturno, al día siguiente estarás preparado para ejercitarte sin mayor problema. Tienes que darte tiempo y dejar que pasen semanas para poder hacerte con un mínimo de adaptaciones. Una vez lo hayas logrado, será el momento de salir a entrenar con intensidad. Será el momento de luchar contra cualidades específicas que te provocarán muchas bajas a nivel interno y que tras unos días de descanso, habrás recuperado lo perdido y algo más en previsión de que volverás a la carga. Cuando vuelvas a salir de nuevo a entrenar calidad y a luchar de nuevo, podrás hacer esfuerzos mayores porque dispondrás de más potencial. En tu caso, en lugar de disponer de más soldados, dispondrás de más enzimas, fibras musculares renovadas y más resistentes, más mitocondrias, depósitos mayores de glucógeno, etc., etc (al fin y al cabo son nuestros soldados). Y todo eso será porque has ido supercompensado.


  Pero esto no es infinito. No puedes estar recibiendo ganancias semanas y semanas. Esto tiene un techo. Al cabo de seis u ocho semanas, habrás recibido todas las ganancias posibles que tendrás que administrar cuando salgas a combatir o en tu caso a competir.


  Y ahora la definición más técnica. La supercompensación se puede definir como la adaptación física resultante de aplicar estímulos al organismo en un momento determinado y que tras un descanso apropiado nos harán llegar a la forma deportiva deseada. De lo que se trata es de causar un estrés físico lo suficientemente importante, para que tras un periodo de descanso, nuestro organismo tenga argumentos más poderosos para poder hacer un esfuerzo de mayor intensidad. Todo lo que esté relacionado con aspectos y elementos que intervienen en el desarrollo de nuestras facultades va a mejorar en eficacia y cantidad.


  Sin el fenómeno de supercompensación no se obtienen mejoras. El organismo llega un momento que se acomoda y se estanca. Es cuando comienza el declive y la pérdida de forma. Todo ello debido a la falta de estímulos e incumplimiento de las leyes del entrenamiento deportivo.


  Aunque por lo general, al ciclista no profesional, lo que le sobran y le pierden es el exceso de estímulos. Las cualidades físicas en su aspecto más cualitativo son las que realmente dan las ganancias a pasos agigantados. Pero creo que habrás leído entre líneas y debe quedar claro que durante la base no es el momento más apropiado y no te interesa entrar en supercompensación. Si las ganancias físicas se levantan sobre una pobre forma física que es la que se suele tener a principio de temporada, estás limitando tu crecimiento deportivo. Por eso, si entre semana sales al ritmo que debes, pero el fin de semana te pasas en cantidad y sobre todo en intensidad, tu organismo entrará en supercompensación ya que tendrá que recuperar. Un fin de semana con los amigos, con el club o con la peña, es un popurri de todas las cualidades que aportan adaptaciones específicas. En muchos momentos se convierten en auténticas competiciones y como la forma no es la idónea, la recuperación en días posteriores es muy costosa debido a una mala forma. Eso aparte de que cuando llegas a casa estás hecho un cromo.


  Además, lo más adecuado después del desaguisado es realizar un entrenamiento regenerativo y descanso. Pero como quieres seguir con el plan, la intensidad no será la más adecuada para recuperar y aún se alargará más la recuperación. En definitiva no es el camino más adecuado.


  Y de hecho, una de las preguntas estrella con respecto a este tema, es: ¿Pasa algo si durante la base salgo el fin de semana con los amigos? ¿Me cargo el entrenamiento?


  Un ejemplo real de “un soldado” con prisas:


  
    Llevo cuatro semanas trabajando al 60-65% de mi f.c.max. Esta última semana en dos salidas he hecho dos intervalos de 20 minutos al 70-75%.
  


  
    Pues bien, ayer salí con dos amiguetes, fui bastante alto de pulsaciones, ya que estuvimos haciendo trialeras por la casa de campo e hice un total de 3h30 de ejercicio. Tuve unas pulsaciones medias de 150, subí hasta un pico 196, estuve bastante tiempo al 70-75%, las sensaciones fueron muy buenas en general, pero supongo que me pase, me he saltado el plan de entrenamiento.
  


  
    ¿Como debo actuar ahora? Voy a descansar dos-tres días como mínimo para recuperar bien, y las próximas salidas que haga las haré yo solo, para mantener un 60-65%.
  


  
    ¿Crees que habré desperdiciado el trabajo que he hecho las semanas anteriores?
  


  Decir que no se cargó todo el entrenamiento por algo así, pero ya dice mucho de la falta de concienciación para seguir un entrenamiento. Algo así en repetidas semanas sí que conseguiría cargarse el plan de entrenamiento.


  Y lamentaciones por haberse saltado el plan de entrenamiento son muchas y variadas. Como ejemplo, el caso dejado en un foro ciclista por alguien que seguía un entrenamiento planificado, no hizo lo debido, pero que también le sirvió de motivación extra para saber que iba por el buen camino. Dejo textualmente.


  Aviso: Hay comentarios que pueden herir la sensibilidad del lector.


  
    PADRE, HE PECADO...
  


  
    Pues sí, tras más de 2 meses sin salir con la peña ayer caí en la tentación. Me lo tomé como una prueba-experimento para ver como iba la cosa, con resultados que comento a continuación.
  


  
    La ruta empezó con media horita de llaneo y lomas suaves, (¡bien!) que darían paso al infierno, una subida pronunciada de 45 min por caminos de montaña, piedras, y mucha pendiente...
  


  
    Intenté salir por sensanciones olvidándome del pulsometro. ¡Imposible!. Mi subconsciente lo miraba cada 30 segundos para ver como andaba la cosa. Y la cosa andaba a intensidades que no nombraré para que no me retires el saludo... No en serio, fueron 45 min de mucha intensidad. Cuando miraba el pulsómetro me tiraba las manos a la cabeza (es lo que tiene llevar dos meses que pasar de 145ppm lo consideraba delito de carcel). Así que en cuanto se puso feo, las pulsaciones hicieron tal cuan cohete espacial, 160, 170, 180,... Hubo un momento que me miré el culo por si estaba evacuando acido láctico por detrás...
  


  
    Pero,... eso es lo que decía el pulsometro, sin embargo, hace tres meses, a 180ppm yo hubiera ido muerto, arrastrado y al borde del desmayo y no hubiera podido aguantar a ese ritmo mas de 30-40 seg. (ojo, mi FCM hasta ayer era de 183 ppm)
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    El tema es que a 180ppm me encontraba muy cansado, pero no arrastrado y muerto, así que como era una prueba-experimento me puse de pie en el repecho y aun tiré más a ver que pasaba.
  


  
    Esto generó 2 situaciones que nunca antes habían ocurrido:
  


  
    1- Me puse a tirar del grupo en escapada durante una parte de la subida, generando caras pálidas al resto de mis compañeros (que momentazo!!!!!!!) y oyendo voces de: joder con el de las 130 pulsaciones, como tira!. Debo reconocer que ante tales comentarios estuve cerca del orgasmo... jajajaja
  


  
    2- Mi pulso máximo de 183ppm fue pulverizado, 183, 185, 187, 189 !!! ahí ya paré porque si que ya estaba muerto de verdad y empezaba a estar un poco acojonado.
  


  
    Acabe la subida entre los tres primeros del grupo (de 12), bastante cascado, la verdad, así que en lugar de seguir con la peña que les quedaba otra mitad de ruta, terminé haciendo una hora de rodada en llano al 70% para que las cosas volvieran a su sitio, pues para ser una prueba experimento, ya estaba bien.
  


  Volviendo a la teoría, un ejemplo más asequible que imaginar enzimas como ganancia tras la supercomensación, podrían ser los depósitos de glucógeno que se almacenan en el músculo. Si los agotas un día de entrenamiento intenso y posteriormente te alimentas adecuadamente y descansas, cuando te dispongas a efectuar el siguiente entrenamiento de calidad, el músculo habrá captado más glucógeno y por lo tanto dispondrás de algo más de combustible para próximos esfuerzos. Podrás rodar más kilómetros a alta intensidad.


  Si esto lo haces asiduamente, llegará un día que tus depósitos habrán alcanzado un volumen considerablemente mayor que cuando empezaste tus primeros entrenamientos. Todo esto lo habrás conseguido por acumulación de sucesivos efectos de supercompensación.


  Lo mismo que sucede con los depósitos ocurrirá con las enzimas aeróbicas y anaeróbicas. Tendrás más y trabajarán con más eficiencia, las fibras musculares habrán aumentado en tamaño y número, con lo que tendrás más fuerza.


  Así sucesivamente con todos los elementos que intervienen en el desarrollo de las facultades físicas.


  Existe un tiempo estimado de recuperación para el entrenamiento de cada cualidad física. Aplicable con la mayor rigurosidad ya que se pueden dar tres situaciones bien distintas:


  Si dejas pasar mucho tiempo entre dos entrenamientos de calidad no conseguirás adaptación de ningún tipo. Estancamiento.


  Si te excedes repetitivamente en los esfuerzos, no descansas lo pactado y vuelves a darte otro calentón, y así sucesivamente, llegará un momento que tu organismo llegará a un agotamiento que provocará un sobreentrenamiento.


  Si los descansos entre dos entrenamientos de calidad son apropiados, y además los efectuas sucesivamente respetando los periodos de descanso, aumentarás progresivamente las capacidades entrenadas.


  Como estarás comprobando, el descanso al finalizar un entrenamiento cualitativo es lo que realmente te situará en condiciones de progresar. Un descanso en el momento oportuno es lo mejor que hay. Muchas veces, la falta del mismo es lo que evita poder conseguir algún objetivo. Y otro de los temores habituales es cuando se encadenan varios días sin entrenar.


  ¿Qué es la eternidad? Si se lo preguntamos a un ciclista que lleva un plan de entrenamiento, es el encadenamiento de dos o tres días sin salir a rodar.


  Pero se da la circunsancia que esos dos o tres días sin entrenar, además de no perjudicarle, pueden dar un descanso beneficioso que lo único que puede aportarle son ganancias. Por supuesto, siempre que sea algo eventual y no se repita muy a menudo.


  Cuando me refiero a un descanso, tampoco tiene porque ser siempre un descanso total. Una salida a ritmo regenerativo puede ser igual o mejor que quedarse en casa. Todo depende de las circunstancias individuales de cada ciclista.


  Fases de cómo sería una supercompensación paso a paso.


  Lo que desencadenará todo el proceso es un entrenamiento de calidad y por supuesto, cualquier competición. Dicho sea de paso, no hay mejor entrenamiento que la peor de las carreras. Todo ello debido al estrés que se genera. Nunca vas a sufrir o te vas a esforzar lo mismo que durante un entrenamiento y por ello la supercomensación será mayor.


  Con ello provocamos un estrés físico que derivará en una desestabilización fisiológica y orgánica (carga interna).


  Paso 1.


  Carga de trabajo


  Descripción práctica, Carga Externa:


  3 horas y 30 minutos al 70% de la frecuencia cardiaca máxima. 2 series de 4 repeticiones de 8 minutos al 80% en subida del 5%. Cadencia 50/55 pedaladas. Recuperación 5’ entre repeticiones y 10’ entre series. 2 intervalos de 20’ entre el 80% y 85%. Recuperación 15’ entre intervalos.


  Lectura Carga Externa:


  Trabajo de Resistencia Aeróbica, Fuerza Resistencia, Capacidad Aeróbica (Intensidad Aeróbica).


  Paso 2.


  Carga Interna, desequilibrio orgánico como consecuencia carga externa:


  Durante las tres horas y media prácticamente habremos vaciado la totalidad de los depósitos de glucógeno al haber efectuado por encima del 75% de la frecuencia cardiaca máxima casi la mitad del entrenamiento. Al haber trabajado Fuerza, habremos destruido multitud de miofibrillas musculares, enzimas glucolíticas y aeróbicas existentes en dichas fibras. Desequilibrio hormonal, afectación del sistema neuromuscular. En mayor o menor medida, según circunstancias ambientales y particulares, desequilibrio hídrico y electrolítico.


  Paso 3.


  Descanso


  Una vez efectuado el entrenamiento y consecuentemente el desequilibrio orgánico, debemos entrar en la fase de descanso o recuperación. El descanso propicia una recarga completa de los depósitos de glucógeno, una reestructuración de las estructuras proteicas, renovación de las actividades hormonales y enzimáticas. Se equilibran las necesidades hídricas y electrolíticas. Además se da el caso que estas recargas orgánicas se dan en grado superior tras el descanso. Como consecuencia cuando vayamos a efectuar otro entrenamiento de calidad, nuestro organismo estará preparado para soportar un entrenamiento de mayor magnitud. Si los estímulos provocados con el entrenamiento son repetitivos y cada vez de mayor magnitud por disponer de mayores prestaciones, nuestra forma deportiva irá aumentando hasta los niveles deseados.


  Paso 4.


  Supercompensación


  El fenómeno de supercompensación alcanzará su máximo apogeo pasadas 24 a 48 horas, y dispones de tres días para hacer otro entrenamiento de calidad e ir creciendo deportivamente.


  De este modo aplicamos uno de los principios del entrenamiento deportivo como es el principio de continuidad:


  Si excedes en el tiempo de descanso y aplicas tarde otro estímulo lo harás demasiado tarde y perderás los efectos de la supercompensación.


  Si los descansos son apropiados y el estímulo lo aplicas dentro de los tiempos marcados, aprovecharás el efecto supercompensación y entrenarás.


  Si los descansos son demasiado cortos y aplicas cargas de trabajo demasiado cercanas unas de otras, y no respetas los descansos apropiados, correrás el riesgo de sobreentrenarte.


  Pero bien, todas las cualidades no son iguales y no todas, ni todos, requieren la misma recuperación para supercompensar. Como podrás seguir en los distintos capítulos dedicados a cada cualidad, la recuperación varía en función del sistema orgánico que se ve afectado al aplicar los estímulos.


  Debes intentar no aplicar estímulos dos días seguidos a un mismo sistema. Y si lo haces, lo puedes “arreglar”, aplicando algún día más de descanso. De todos los modos, cuando entrenes calidad, todos los sistemas se ven afectados en mayor o menor medida. Uno es el que sufre el mayor castigo pero los restantes también se ven afectados. Por eso, aunque las ganancias se dan principalmente en la calidad que se ve más afectada y trabaja específicamente, en el resto también hay mejoras.


  A nivel genérico, un atleta de alto nivel necesitaría aproximadamente unas 21 horas tras un entrenamiento duro, y de unas 40 a 60 horas tras una competición intensiva.


  En el ciclismo una fatiga leve se recupera después de 6 horas; una fatiga acusada tras 20 horas; un esfuerzo agotador entre 40 y 50 horas. La objetividad a la hora de aplicar otro estímulo después del descanso es fundamental para ir “afinando” lo más posible. Por eso es de suma importancia escuchar nuestro cuerpo y ser flexibles con la planificación.


  LA SUPERCOMPENSACIÓN EN GRADO SUMO


  Un título un tanto sugerente ya que hay una supercompensación que se utiliza para magnificar o aumentar los efectos positivos. Es como se conoce la Hipercompensación de Ozolin.


  Su aplicación consiste en realizar dos o tres días seguidos con cargas de entrenamiento crecientes con el fin de provocar una mayor fatiga y un mayor estrés interno.


  A la finalización de los días encadenados con intensidad, se realiza un descanso proporcional (más descanso de lo que sería habitual), y los efectos son mucho más positivos que con una supercompensación normal.


  De todos los modos hay algunos que están “hipercompensando” todo el día ya que el fin de semana, al completo, es intensidad. Deberían recuperar un mínimo de tres días, lo que no quiere decir dejar de salir, y sin embargo el martes o lo más tardar el miércoles ya están haciendo series. En estos casos, el cuerpo va acumulando fatiga y si no se levanta el pie se suele terminar “frito” en pocas semanas.


  Esta variante viene muy bien para los ciclistas que van a participar en pruebas de dos o más días de competición seguidos, como por ejemplo, Pedals de foc, Titan Dessert, Andalucía bike race y similares. Aplicados durante varias semanas pero con el tiempo suficiente para recuperar y no perder las adaptaciones antes de la prueba, el organismo se acostumbra a soportar mejor la acumulación de esfuerzos. Pero ni que decir tiene, que en pruebas de este tipo, el descanso y pautas de nutrición al finalizar cada etapa, es casi el 50% del éxito.


  Y para terminar:


  
    La evolución del grado de entrenamiento a largo plazo se caracteriza, en una primera fase por un aumento de la fatiga, seguido de una mejora del estado de forma física. En cuanto queda fijado el equilibrio, esfuerzo y recuperación, el nivel de fatiga ya no sigue aumentando, mientras el entrenamiento seguirá evolucionando hacia arriba. En todo este proceso se observa una leve disminución del rendimiento durante la primera fase de entrenamiento hasta 3 semanas
  


  
    (Morton 1997).
  


  [image: ]


  


  CAPÍTULO 11


  Las recuperaciones: ¿completas o incompletas? ¿cómo y cuándo aplicar cada una de ellas?



  Cuando se hace un entrenamiento de calidad y se aplican los distintos estímulos intensivos, una de las dudas que suele aparecer es cuánta recuperación se debe aplicar. Habrá que comenzar a contar el tiempo de recuperación nada más terminar el estímulo o habrá que recuperar una vez alcanzada la frecuencia cardiaca de recuperación. Son dudas que se deben aclarar porque la diferencia de aplicar una recuperación u otra es muy importante.


  A simple vista puede parecer que recuperar un minuto arriba o un minuto abajo o inclusive segundos, no va a tener una gran repercusión a la hora de obtener resultados. Pero nunca debes olvidar que la recuperación es una de las piezas clave para obtener las ganancias en la mejora física. Puedes realizar un entrenamiento de lujo o una auténtica chapuza por la simple diferencia de aplicar correcta o incorrectamente las recuperaciones en un entrenamiento cualitativo. Entenderás lo que te quiero decir:


  Hace unos años fui invitado a pasar unos días en el pueblo donde veraneaba un amigo con su familia. Me dijo que llevase la bicicleta de montaña porque solían juntarse un grupo de veraneantes. Y así fue. El viernes por la noche llegábamos a dormir y el sábado por la mañana, a las ocho en punto, estábamos donde solían quedar. Éramos cinco ciclistas. Una vez hechas las presentaciones, lo típico:


  –¿Qué hacemos hoy? ¿Os parece que subamos hasta la ermita?, dijo uno de ellos.


  –¡Buah! Yo paso, comentó otro. Siempre te encuentras algún perro de los que van paseando y ya sabes la película de la semana pasada (hubo un incidente entre uno de ellos, un perro y el dueño del animal en cuestión).


  El que parecía ser que llevaba la voz cantante del grupo, sugirió realizar un recorrido suave de un par de horas y así, una vez calientes, hacer unas series de potencia en la cuesta que llevaba a la paridera del tío Bernabé. Nadie puso demasiada oposición por lo que se aprobó por mayoría.


  Por aquellas fechas, el que suscribe, ya era un estudioso del tema y no me desagradaba la idea de hacer esas series de potencia ya que quizás fuese a descubrir una nueva aplicación o método de entrenamiento.


  Después de dar una pequeña vuelta por los alrededores del pueblo, llegamos a pie de la paridera del tío Bernabé. Una vez situados al pie de la cuesta que llevaba a la paridera, lo primero que pensé es que si en lugar de ovejas no serían cabras las que allí habitaban.


  –¡Menuda cuesta y porcentaje!, les dije. Me gustaría conocer a las ovejas que viven aquí y que todavía no se han despeñado. ¡Menudas patas deben tener las amigas…! ¿Y aquí vamos hacer las series de potencia?


  En esto, nuestro instructor nos explicó cómo debíamos hacer ese entrenamiento que nos iba a permitir adquirir más potencia:


  –Hay que subir a tope hasta la pared de la paridera. Recuperamos mientras bajamos y una vez abajo, damos media vuelta y otra vez a tope hasta la pared. Así diez veces seguidas.


  La cuesta no tendría trescientos metros y el porcentaje era exagerado. El suelo era de cemento rallado por lo que la bicicleta no creo que perdiese adherencia. Evidentemente no pensaba hacer el ejercicio completo porque no tenía ningún sentido. Pero sí que hice las tres primeras ascensiones seguidas con el fin de ver cómo se comportaba el pulso y el tiempo de recuperación que había entre cada una de las subidas.


  Mientras me recuperaba de mi triple ascensión, comprobaba atónito como los otros cuatro bikers seguían flagelándose contra la pared de la paridera.


  Una vez hubieron acabado y mientras recobraban el aliento (tenían para rato), aproveché para aportar mi granito de arena referente a lo que acababan de hacer:


  –Si me permitís la observación, lo que habéis hecho ahora no tiene ningún sentido de cara a mejorar la potencia.


  No veía los ojos de los esforzados porque sus gafas me lo impedían. Pero me supongo que me debían estar haciéndome una radiografía de arriba abajo a la vez que pensarían que acababa de llegar el listillo de turno.


  Si esto mismo que habéis hecho, lo hubieseis dividido en dos tandas o series de cinco subidas cada una y hubieseis recuperado de tres o cuatro minutos entre cada una de las subidas y diez minutos entre las dos tandas, en cada subida hubieseis podido dar el máximo de vosotros. Además, para hacer algo aprovechable, se necesita un pulsómetro y alguno de vosotros veo que no lleváis.


  Sólo tenéis que ver cómo habéis hecho las últimas subidas. Ibais medio parados porque habéis ido acumulando acidosis al no recuperar lo adecuado. Además no deberíamos estar parados. Hay que recuperar dando pedales.


  Volviendo a la teoría, si compruebas las recuperaciones existentes en las distintas variantes del entrenamiento intensivo, comprobarás que existe una recuperación más o menos amplia dependiendo de la intensidad del tipo de estímulo que apliques y en función de determinados intereses: Si es un estímulo aeróbico:


  No se precisa recuperación de ningún tipo.


  Si es un estímulo anaeróbico:


  Siempre se aplica una recuperación completa. Por lo general, doblará en tiempo a la duración del estímulo.


  EXCEPCIÓN:


  En las últimas semanas del periodo específico se podrán reducir ostensiblemente los tiempos de recuperación con el fin de “afinar” el estado de forma. Algo así como lo que ocurre en la competición donde la supuesta recuperación la marca el ritmo de la carrera.


  ¿QUÉ ES UNA RECUPERACIÓN COMPLETA O INCOMPLETA?


  Recuperación completa:


  Una recuperación completa es aquella en donde la circulación sanguínea, el metabolismo y la respiración recuperan los valores iniciales. En este tipo de recuperaciones se comienza a contabilizar el tiempo de recuperación cuando se llega a la frecuencia cardiaca regenerativa y cuando se comienza a contar la recuperación nada más acabar el estímulo pero es lo suficientemente importante la recuperación. La frecuencia cardiaca de recuperación se establece en:


  Por debajo del umbral aeróbico si lo conoces a través de una prueba de esfuerzo.


  Si lo desconoces, en el margen comprendido entre el 60%-65% de la f.c.máx.


  Un ejemplo de recuperación completa sería la que se aplica al terminar un estímulo de umbral anaeróbico intensivo. Supongamos que tienes el umbral en 170 pulsaciones y estás haciendo repeticiones de un minuto entre 172 y 175 pulsaciones. Recuperación 2 minutos entre repeticiones. Al acabar cada repetición esperarías a alcanzar la franja del 60% al 65% de la frecuencia cardiaca máxima para comenzar a contar el tiempo de recuperación.


  Otro ejemplo de recuperación completa sería el caso de cinco ciclistas que van pasando al relevo cada kilómetro. Cuando pasa a relevar cada ciclista, ha tenido tiempo más que suficiente de recuperarse completamente. Este tipo de entrenamiento sería el apropiado en momentos iniciales del periodo específico o final del periodo de acondicionamiento.


  Recuperación incompleta:


  Es evidente que no se recuperan los valores previos al esfuerzo y este tipo de recuperación suele aplicarse de forma premeditada con el fin de buscar adaptaciones específicas como es el reciclado de lactato o también se aplica de forma incompleta porque el estímulo aplicado no ha provocado un importante estrés a nivel orgánico. Sería una recuperación incompleta:


  No alcanzar la frecuencia cardiaca regenerativa y mantenerse en valores medios de resistencia aeróbica. Supongamos que realizas un intervalo de resistencia aeróbica intensiva de 30 minutos. La recuperación más habitual sería de 10 a 15 minutos en frecuencia cardiaca regenerativa; pero sin embargo aplicas una recuperación del mismo tiempo pero entre


  el 70%-75% de la frecuencia cardiaca máxima. Obligas al músculo a seguir trabajando cuando todavía está reciclando el lactato generado.


  Otra recuperación incompleta podría ser si el tiempo de recuperación aplicado es más discreto de lo habitual o establecido como recomendado. Vayamos a suponer el caso de los ciclistas que iban relevando pero que ahora entrasen a relevos de apenas cien metros. Dependiendo de la intensidad de los relevos habría que estar en un buen estado de forma porque de lo contrario terminarías “explotando”. Llegaría un momento en el que no recuperarías entre un relevo y otro.
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  SERIES, INTERVALOS Y REPETICIONES


  Todos los estímulos no requieren el mismo tiempo de recuperación. Esta sería la diferencia entre cada uno de ellos:


  Serie:


  Está compuesta por el encadenamiento de varias repeticiones. La recuperación entre series debe ser completa.


  Intervalo:


  Son fracciones del entrenamiento en donde se suelen aplicar recuperaciones incompletas entre una y otra. Por lo general, los intervalos se realizan dentro de márgenes aeróbicos y con una duración bastante mayor que las repeticiones. Como no se genera una acidosis excesiva no se requiera un reciclaje importante de lactato.


  Las repeticiones:


  Son fases de trabajo donde la recuperación tiene que ser completa entre repetición y repetición debido a una importante producción de ácido láctico que requiere su reconversión a lactato. Puntualmente pueden hacerse incompletas con el fin de “afinar”. Se aplica en las fases de puesta a punto, por ejemplo.


  A partir de aquí ya puedes comenzar a elucubrar, jugar y combinar las recuperaciones que se deben aplicar. Las posibilidades son muchas y siempre atendiendo al tipo de cualidad física que hayas aplicado y las repercusiones fisiológicas y metabólicas que tendrán en el organismo.


  Otro dato que debes tener en cuenta es que la recuperación entre estímulos, modifica la carga del entrenamiento. Es decir, si aplicas una recuperación menor, aumenta la carga. Y si por el contrario aplicas una recuperación mayor, la carga del entrenamiento disminuye. Por lo tanto, es otro dato que se deberá tener en cuenta a la hora de escoger qué tipo de recuperación es la que más interesa: completa o incompleta. Aquí dice mucho el momento de temporada en que te encuentres.
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  Si quieres saber si la recuperación aplicada es la adecuada en todas aquellas cualidades que exigen una recuperación completa, las últimas repeticiones de cada una de ellas han de hacerse a la misma intensidad.


  Si tienes dificultad en acabar las últimas repeticiones es síntoma de que la recuperación de las anteriores ha sido escasa. Esto se podría comprobar perfectamente con la utilización de un potenciómetro ya que se observaría una menor potencia en los últimos estímulos y una frecuencia cardiaca igual o superior a la inicial. Además no olvidemos que durante el entrenamiento de calidad, las recuperaciones son las que ponen en acción los mecanismos que te pondrán en forma y de nada te sirve que te dejes el alma en las primeras repeticiones si luego terminas arrastras o ni termines. Tienes el ejemplo de la paridera del tío Bernabé.
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  CAPÍTULO 12


  ¿Todo va bien? aprende a interpretar tus sensaciones


  Es muy importante saber interpretar las sensaciones y las pulsaciones


  que se derivan del entrenamiento. Entre las múltiples ventajas que tiene estar sometido a las directrices de un plan, es que puedes interpretar más fácilmente sensaciones que de otro modo pasarían inadvertidas o su interpretación podría ser errónea. Se podría decir que hay sensaciones que ya vienen programadas. Y muchas veces las sensaciones se suelen corresponder con unas determinadas pulsaciones. Inclusive en un entrenamiento basado en la potencia, las pulsaciones son un exelente termómetro para saber interpretar “el coste” fisiológico de los watios que se están moviendo al pedalear.


  Siempre se busca el máximo estado de forma y eso lleva consigo unas señales inequívocas de que vas por el buen camino. Pulsaciones que “las mueves” como quieres, dolor de piernas inexistente, rápida recuperación, bienestar emocional, facilidad para mover el desarrollo, etc. No será la primera vez que al final de un duro repecho cuando vas a meter plato, comentas:


  –¡Anda, si he subido a plato! Yo pensaba que iba con el mediano.


  Ya verás que poco tardan las expresiones:


  –¡Cómo vas! ¡Si ya se te ve lo fino que estás!, etc.


  Debes tener presente que el pulso es una respuesta fisiológica de nuestro organismo. Muchas veces esas pulsaciones son indicativo, no sólo del entrenamiento, sino de la vida cotidiana, del trabajo, del stress, etc. Muchas veces, tu cabeza dice una cosa, tus piernas otra y tu corazón por llevar la contraria…otra. Por ejemplo, sales de casa con idea de hacer un entrenamiento intensivo pero compruebas que a pesar de no dolerte las piernas, tienes que apretar los dientes mucho más de lo habitual para alcanzar las pulsaciones señaladas. ¿Qué narices me pasa hoy?, te preguntarás.


  Dejando de lado los test de lactato, de Conconi, pruebas de esfuerzo y similares, vamos a ver los datos más sencillos que te pueden dar una idea de si vas o no por el buen camino. En defitiva el cuerpo habla y hay que saber escucharlo.


  Las pulsaciones cuando te despiertas


  Deben mantenerse estables. Para que sea válida la medición, debes tomarlas tumbado sobre la cama unos cinco minutos después de haberte despertado. Si tienes entre cinco y ocho pulsaciones por encima de las que sueles tener, no es cuestión de alarmarse.


  Las pulsaciones máximas


  Generalmente se alcanzan con mucha facilidad si no haces una buena adaptación cardiovascular. Si alcanzas las máximas con relativa facilIdad, quiere decir que debes revisar tu entrenamiento y muy posiblemente estás excediéndote con la intensidad cuando no debes hacerlo. Y es que según vayas superando fases de entrenamiento, tendrás mucha más dificultad para llegar al tope de pulsaciones y es muy posible que no vuelvas a ver las máximas en lo que queda de temporada.


  Las pulsaciones medias


  Las pulsaciones medias que sacas al principio del plan y la misma media de pulsaciones pasados unos meses, la media de velocidad deberá ser mayor (siempre en el mismo trayecto). Si en el primer mes hacías 25 km a 135 pulsaciones de media. Por ejemplo, en el tercer mes deberías hacer 28 km a la misma media de pulsaciones. Ello es indicativo de que la adaptación cardiovascular está siendo la adecuada. Además, cuando tengas salidas intensivas podrás mantenerte en un nivel de intensidad aeróbica durante mucho más tiempo y sin tanta sensación de fatiga como al principio.


  Pulsaciones durante la recuperación


  Una buena señal es que a nada que dejes de pedalear, una bajada, un parón en el grupo, etc., verás que descienden las pulsaciones con mucha rapidez.


  En determinadas ocasiones y especialmente en entrenamientos de larga duración o intensivos, al volver a casa comprobarás que a pesar de bajar el ritmo las pulsaciones se resisten a bajar del todo. Ello es la consecuencia del cansancio muscular y general, además de una posible pérdida de plasma a través del sudor lo que provoca que la sangre se espese y el corazón tenga que bombear más.


  Otras sensaciones que se salen de lo habitual…


  Podemos encontrar otro tipo de señales que no tienen que ser sinónimo de un mal entrenamiento pero que pueden ser un indicativo de que ese día algo no va bien. En algunos casos son sensaciones complicadas de interpretar pero el pulso que figure en tu pulsómetro será el confidente.


  Pulsaciones al despertar


  
    SI LAS TIENES MUCHO MÁS ALTAS DE LO HABITUAL: Si al levantarte superas el ritmo cardiaco en más de diez pulsaciones de lo habitual, una de dos, o son indicativo de que no estás totalmente recuperado de un entrenamiento de calidad, has realizado demasiadas horas el día anterior o no has dormido muy bien esa noche.
  


  
    Si el día anterior no has tenido un entrenamiento intensivo y además has dormido igual que un bebé, no sería de extrañar que estés incubando algún tipo de infección (garganta, bucal, vírica, etc.). Si la causa del pulso alto es una posible infección en puertas, cuando salgas a entrenar llevarás el pulso demasiado alto en comparación a otros días. Ante estos síntomas es mejor rodar muy poco en ritmo regenerativo, te das media vuelta y ya saldrás otro día. Si aplicas un entrenamiento intensivo o de fondo es muy posible que agraves el cuadro clínico y empeores.
  


  
    LAS PULSACIONES NORMALES PERO CON MOLESTIA MUSCULAR A NIVEL DE CUADRICEPS: Es muy posible que sea debido a que necesitas otro día de recuperación, y debes tomar aminoácidos ramificados si es que no los tomas.
  


  
    LAS PULSACIONES LAS TIENES NORMALES AL LEVANRTE POR LA MAÑANA Y AL SALIR A LA CARRETERA SON DEMASIADO BAJAS, AÚN EN EL CASO DE NO HACER GRANDES ESFUERZOS: Si el día anterior has tenido una salida muy intensiva es lógico un pulso bajo ya que tu organismo está en proceso de recuperación. Por decirlo de algún modo, el tono cardiaco está ralentizado por acción del sistema vegetativo parasimpático.
  


  
    CUESTA MUCHO SUBIR LAS PULSACIONES ANTE UN ESFUERZO SUBMÁXIMO: Puede ser síntoma de cansancio muscular. Repasa los entrenamientos previos para ver si es posible y sino, otra causa es una deficiente o inapropiada alimentación. Especialmente deficiente en carbohidratos.
  


  
    LAS PULSACIONES SE QUEDAN MUY LEJOS DE LAS MÁXIMAS AUNQUE TE PONGAS A TOPE: Esta circunstancia trae de calle a más de uno. Un día esprinta con toda su alma y comprueba que se ha quedado lejos de sus pulsaciones máximas. Se queda con la mosca detrás de la oreja y a partir de ese día, esprinta a la más mínima oportunidad que se le ofrece, con la esperanza de alcanzar sus pulsaciones máximas. Aquellas con las que programó sus entrenamientos. Como no lo va a lograr, ya cree que se ha pasado de entrenar y está sobreentrenado.
  


  Sin embargo es síntoma de haber entrenado bien y haber realizado una adecuada adaptación cardiovascular y es la consecuencia de haber conseguido un corazón más grande y que no necesita dar tantas pulsaciones para desarrollar la misma potencia que a principio de temporada. Es más, en un buen estado de forma, las máximas, aproximadamente, pueden quedarse un 10% por debajo de las habituales.


  

    [image: ]

  


  



  CAPÍTULO 13


  Valores que marcan la diferencia entre un ciclista de nivel medio y un profesional



  El título bien podría haber sido: La diferencia entre un ciclista normalito y un pata negra. No hay experiencia más incómoda, desesperante y desmoralizante, que la de ir siempre con el gancho. En tal situación “la alimentación es la protagonista”. Y es que debes tener cuidado para no comerte la rueda del que llevas delante o evitar comerte un pedrusco que se deja ver a mil leguas. Cuando se va al límite, los reflejos no son los mismos. El sudor se mete en los ojos, te pican y como sueltes una mano para secarte, “la galleta” está casi asegurada. Además los cristales de las gafas comienzan a mancharse debido a los cercos que deja un sudor profuso.


  Cuando menos te lo esperas, escuchas a tus espaldas alguien que puede hablar con toda la naturalidad:


  –Por la derecha, por la derecha…


  Te sobrepasa y quedas absorto como si hubieses visto un fantasma e incluso miras su rueda trasera a ver si toca suelo. La verdad es que es difícil entender cómo hay gente que va sobrada en momentos que tú vas al límite.


  Una vez has terminado, al entrar en las duchas, el percal que te encuentras o cuerpos humanos que circulan por allí, la gran mayoría, no tendrían ningún problema en subsistir durante una buena temporada en caso de quedar incomunicados durante una buena temporada ya que suelen contar con suficientes reservas orgánicas.


  Pero otro gallo cantaría si los que se quedasen incomunicados fuesen los del grupo cabecero.


  En definitiva, lo que te quiero decir es que pocos verás que estén disputando las carreras y que tengan sobrepeso. Por lo general están muy finos. Ojo, que no es lo mismo fino que delgado. Y si hay alguno que no está muy fino y va en cabeza no te preocupes que algo más esconderá.


  Ya estamos pensando mal. Me refiero fisiológicamente.


  Y es que para algunos de nivel normalito y para el que nunca llega a esa zona alta a pesar de tener ya un buen nivel, en muchas ocasiones lo más fácil es decir o pensar: ¡A saber lo que “se meterán” esos tíos! ¡Con gasolina súper, cualquiera! ¡Buah, van todos igual! ¡Ese por la noche tiene que ser fosforito en la oscuridad!


  Pues bueno, alguno habrá que no vaya “limpio”, pero es su problema y el de su salud. De todos los modos, un asno con ayudas no se puede transformar en un caballo de carreras.


  Por mis manos pasan muchas pruebas de esfuerzo que a simple vista ya ponen a cada uno en su sitio.


  ¿QUÉ MARCA LA DIFERENCIA?


  Son varios valores y prestaciones que no dejan lugar a dudas. Dejando de lado y no entrando a divagar sobre los valores de hematocrito, actividad de las enzimas que “lavan” el lactato y que aportan una calidad muscular especial, coeficiente respiratorio, tipos de fibras musculares, etc., etc. , iré al grano y traduciré unos simples valores que son lo suficientemente inapelables para comparar la prueba de esfuerzo de un profesional y un biker de nivel medio. Por secreto sumarial, no revelaré la identidad de los mismos.
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  Ciclista profesional
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  Prueba de esfuerzo realizada al principio de la base y tras haber estado varias semanas de vacaciones. Su consumo máximo de oxígeno fue de 77 ml/min/kg. En el momento de la prueba pesaba 72 kg. Potencia máxima desarrollada 497 watios. Sus pulsaciones máximas fueron 186. Comprobarás que no son muy elevadas para sus 27 años de edad y ser profesional (algo que no quiere decir nada).
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  Su umbral anaeróbico ventilatorio fue de 155 pulsaciones en donde movió 371 watios. Esto quiere decir que en esos momentos, su umbral anaeróbico se encontraba al 73% de su Vo2máx. Teniendo en cuenta que puede situarlo en su época de máximo rendimiento entre el 85% y 90% de su V02máx., imagina el margen de mejora que todavía le quedaba.


  Ciclista de nivel medio
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  A diferencia del profesional, este ciclista hace la prueba de esfuerzo al finalizar la base. Su consumo máximo de oxígeno fue de 56 ml/min/kg. En el momento de la prueba pesaba 79 kg. Potencia máxima desarrollada 380 watios (el profesinal casi llegaba a esta potencia en su umbral). Sus pulsaciones máximas fueron 181 y tenía 37 años.[image: ]


  Su umbral anaeróbico ventilatorio fue de 164 pulsaciones, en donde movió 282 watios. Esto quiere decir que en esos momentos, su umbral anaeróbico se encontraba al 79% de su Vo2máx.


  Sin entrar en excesivas complicaciones y analizando tres valores, la diferencia es abismal entre uno y otro:


  
    • Relación peso/potencia
  


  
    • V02máx
  


  
    • Potencia que mueven al umbral anaeróbico.
  


  Lo que realmente marca la diferencia entre dos ciclistas, es la relación peso/potencia que desarrollan en las distintas zonas de trabajo. Lo que sería la zona subaeróbica o regenerativa y la que iría desde el umbral aeróbico hasta el umbral anaeróbico. Y a resaltar en especial, la potencia que pueden desarrollar en su umbral anaeróbico.


  De entrada, el ciclista profesional ya dispone de un 41% más de V02máx. que el ciclista de nivel medio. Lo que quiere decir que en un minuto puede tomar y usar un 41% más de oxígeno.


  El consumo máximo de oxígeno es otro de los valores que definen la idoneidad de un sujeto para la práctica de un deporte de resistencia. Este ciclista cuando afine estará cerca de los 80 ml/min/kg de V02máx.


  Generalmente el V02máx de un ciclista entrenado suele situarse entre 55 y 60 ml/min/kg en hombres y entre 43 y 50 ml/min/kg, en mujeres.


  Los valores récord de V02máx corresponden a un esquiador y esquiadora de fondo con 94 ml/min/kg y 74 ml/min/kg , respectivamente. Lance Armstrong poseía 85 ml/min/kg


  La relación peso/potencia al umbral anaeróbico del profesional es de 5,1 watios y como quien dice sin comenzar a entrenar. El cicloturista, llevando tres meses de entrenamiento, desarrolla a su umbral anaeróbico 3,5 watios/kilo.


  Si ahora tuviesen que salir los dos a rodar, cuando el cicloturista entrase en zona anaeróbica el profesional apenas habrá sobrepasado su umbral aeróbico y ni tan siquiera habría comenzado a sudar. El ciclista de nivel medio cuando hubiese agotado sus reservas de glucógeno, el profesinal ni las habría tocado por haber estado utilizando sólo ácidos grasos.
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  CAPÍTULO 14


  La prueba de esfuerzo, cómo interpretarla y adaptarla a tu entrenamiento


  
    La semana pasada me hice una prueba de esfuerzo con el siguiente resultado sobre bici estática:
  


  
    FC max: 185 ppm. Umbral aeróbico: 120 ppm (Lactato 2), suponiendo el 65%. Umbral anaeróbico: a 173 ppm, un lactato de 4.9.
  


  
    O sea a 170 ppm un 4 de lactato. Esto supone el 90% aprox !!!!!!!. ¿Tiene sentido?. Rompe la teoría del 80-85% FC max Como umbral anaeróbico y por mucho!!!. ¿A quién hago caso?. Tengo miedo de establecer mi umbral anaeróbico en 148 ppm (80%) y que esté entrenando muy bajo. ¿Podriais aclararme esto?
  


  Alguien más con problemas a la hora de recoger los resultados de la prueba….


  
    Asunto: Desorientado por completo
  


  
    Me dirijo a ti con la esperanza de que me hagas ver la luz porque estoy en un túnel sin salida. Llevo un cacao mental de porcentajes y pulsaciones que ni te cuento. Como aconsejas, me hice una prueba de esfuerzo al finalizar la base. Hacía tiempo que tenía cita. El único sitio donde puedo ir hay lista de espera. Esto te lo cuento porque cuando llegué me había dado cuenta que me había dejado las zapatillas en casa.
  


  
    Ya comencé la prueba rallado y con zapatos (si me hubiese ido igual perdía la cita). A la enfermera, ayudante o lo que fuese, casi le da algo cuando me vio salir con el culotte y en zapatos. De momento, las máximas me quedé bastante lejos de las que yo tengo. Tengo 190 máximas y me quedé en 181. Eso quiere decir que si he estado trabajando sobre 190 en la base, habré ido más alto de lo que debería, ¿es así? Luego, me han dado unas zonas que no se corresponde con los porcentajes de las máximas que he dado. ¿Cuáles utilizo?
  


  Aquí un par de ejemplos de dos cicloturistas que se han visto “descolocados” una vez que han realizado su prueba de esfuerzo.


  Debes tener en cuenta que en una prueba de esfuerzo es muy difícil alcanzar tus máximas reales. Hay factores que lo impiden (depende del tipo de protocolo, la bicicleta se extraña, la ventilación de la habitación suele ser insuficiente, motivación, etc). Si a eso le sumas que cuando acudes a realizarla ya llevas unos meses entrenando, habrás ido adaptando cardiovascularmente y así es casi imposible volver a ver unas máximas.


  Los resultados son los que son y no intentes compararlos con los porcentajes del libro ni de cualquier otro plan. Te puedes volver majareta. A partir de ese momento, con los resultados en la mano, tendrás que personalizarlos a tu entrenamiento.Verás cómo es mucho más fácil de lo que crees.


  Otra cosa que debes tener en cuenta es que la prueba tienes que hacerla en una bicicleta y no en un tapiz rodante. Sí que te puede servir para que te digan que eres apto para la práctica deportiva, pero los valores van a ser distintos a los que darías en una bicicleta ergométrica. Vas a dar un V02máx superior que en bicicleta (mayor implicación muscular, mayor aporte de oxígeno) e igualmente los porcentajes cambian.


  La realización de la prueba de esfuerzo puede hacerse en base a distintos protocolos. Electrocardiograma en reposo, en esfuerzo, umbrales de forma indirecta, directa con analizador de gases y con muestra de lactato. Para el apto te sirve cualquier protocolo, pero a fin de utilizar los umbrales, cualquiera de las dos últimas son más fiables.


  Con el fin de simplificar el tema ya que no creo que sea cuestión de adentrarme en las partes más técnicas de cómo se hace cada una de ellas, voy a ir a lo que realmente te va a servir.


  Valores que más te interesan para programar los entrenamientos


  Queda muy bien decir que mueves un montón de watios al final de la prueba, que cuando has soplado en la espirometría te has salido de las tablas, pero hay otras cosas que son las que realmente te van a servir para entender cómo te encuentras, el margen de mejora que tienes y cómo debes aplicar los resultados de la prueba a tu plan de entreno. Voy a comenzar con el caso que ha iniciado el capítulo:


  
    FC max: 185 ppm.
  


  
    Umbral aeróbico: 120 ppm (Lactato 2), suponiendo el 65%.
  


  
    Umbral anaeróbico: a 173 ppm, un lactato de 4.9. O sea a 170 ppm un 4 de lactato. Esto supone el 90% aprox !!!!!!!.
  


  
    ¿Tiene sentido?. Rompe la teoría del 80-85% FC max. Como umbral anaeróbico y por mucho!!!. ¿A quién hago caso?. Tengo miedo de establecer mi umbral anaer en 148 ppm (80%) y que esté entrenando muy bajo. ¿Podriais aclararme esto?
  


  Este hombre intenta relacionar los datos resultantes de la prueba y los teóricos. Debes borrar de tu cabeza los porcentajes teóricos porque lo único que harán será liarte. Fíjate qué limpio queda el relato una vez borrados los datos que sobran y dejando los de la prueba:


  
    FC max: 185 ppm.
  


  
    Umbral aeróbico: 120 ppm (Lactato 2)
  


  
    Umbral anaeróbico: a 173 ppm, un lactato de 4.9. O sea a 170 ppm un 4 de lactato
  


  
    Faltaría conocer el V02máx de la prueba y a qué porcentaje del mismo se sitúan los distintos umbrales. Pero son los únicos datos de los que disponemos y la cosa quedaría de la siguiente manera:
  


  
    Umbral aeróbico: 120 ppm
  


  Por debajo de estas pulsaciones deberás establecer el trabajo regenerativo. Siempre utilizo diez pulsaciones por debajo. En este caso entre 110/120 f.c.


  
    Umbral anaeróbico: 170 ppm un 4 de lactato
  


  Con el margen tan amplio entre 120 y 170 pulsaciones, lo que sería la transición aerobio-anaerobia, planteamos quince pulsaciones por debajo del umbral anaeróbico (170f.c.) para trabajar la intensidad aeróbica: entre 155/165 f.c. Por lo genenal suele haber un margen entre diez y quince pulsaciones por debajo del umbral anaeróbico para entrenar la zona aeróbica intensiva.


  El umbral anaeróbico extensivo entre 165/170 f.c. y umbral anaeróbico intensivo entre 170/175 f.c.


  Resumen:


  Trabajo regenerativo: 110/120 f.c.


  Resistencia aeróbica: 120/155 f.c.


  Intensidad aeróbica: 155/165 f.c.


  Fuerza resistencia en llano: 155/165 f.c.


  Fuerza resistencia en subida: 160/170 f.c.


  Umbral extensivo: 165/170 f.c


  Umbral intensivo y resistencia anaeróbica láctica: 170/175 f.c.


  El Consumo máximo de oxígeno V02máx


  Haciendo un simil, sería el pedigrí del deportista de resistencia. Es un valor que nos viene de serie en el carnet genético y la ganancia a base de entrenar es muy limitada. Pero a nuestros niveles solemos tener suerte porque el margen de mejora suele ser muy elevado ya que el V02máx. aumenta considerablemente con la pérdida de peso. A unos más que a otros, peso es algo que nos suele sobrar. Si realmente quieres volar, quédate fino y descubrirás otro ciclismo. Aunque hace falta valorar si los sacrificios que se deben hacer para perder ese peso, te merecen la pena.


  Ejemplo de un ciclista con un peso de 72 kilos y que ha dado los siguientes valores:


  V02 máx. o consumo máximo de oxígeno: 4,17 litros/min


  El consumo máximo de oxígeno es la mayor cantidad de oxígeno que puede transportar y utilizar nuestro organismo en la unidad de tiempo (1 minuto).


  V02 máx. relativo: 57,91 ml/kg/min


  Este valor es más importante que el anterior. Este nuevo valor se deriva de los 4,17 litros, pero en este caso interviene el peso del ciclista y nos indica que por cada kilo de peso puede consumir como máximo 57,91 mililitros. Vamos a ver cómo ha resultado este resultado:


  4,17 litros/min equivalen a 4170 mililitros.


  Si estos 4170 mililitros los dividimos por nuestro peso, el cual era 72 kilos 4170/72 = 57,91 ml/kg/min


  El valor del consumo máximo relativo es muy importante a la hora de comparar las aptitudes de dos individuos con distinto peso.


  Imagínate que has hecho esta prueba al final del periodo de acondicionamiento (más o menos después de tres meses de entrenamiento) y cuando acabas el periodo preparatorio específico (más o menos dos meses después), has perdido 3 kilos y te encuentras en 69 kilos. Una pérdida de peso que implica muchos beneficios fisiológicos. Mayores que quitarle unos gramos al cambiar los portabidones por unos más ligeros, por ejemplo. Aplica la fórmula con tu nuevo peso y verás la diferencia:


  4170 mililitros/69 kilos = 60,43 ml/kg/min


  Y eso suponiendo que no hayas aumentado el valor del consumo máximo de 4,17 litros/min, que si has entrenado correctamente habrá aumentado. Con el entrenamiento podemos aumentarlo en un 15%-20%.


  Interpretación de la prueba


  Después de haber dedicado un capítulo completo al umbral anaeróbico a la hora de trabajar con él, de lo que se trata es de conseguir desplazarlo lo más cerca posible del Vo2máx. Ejemplo:
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  Aunque parezca en un principio algo lioso, tómatelo con calma y seguro que lo entenderás.


  Valores máximos: El primer rectángulo amarillo indica el V02máx que alcanza en la prueba (43) y tres filas más abajo, figura la frecuencia cardiaca máxima de la prueba (175)


  Umbral anaeróbico: Viene indicado en el círculo azul (159) y justo a su lado, el porcentaje al que se encuentra de la frecuencia cardiaca máxima que ha dado (91%)


  Y en la primera fila, figura el V02max a su umbral anaeróbico (36), lo que quiere decir que su umbral anaeróbico está al 82% de su V02máx en la prueba, como figura en el recuadro rojo superior.


  Aún hay margen de aumentar el umbral anaeróbico ya que dependiendo de los individuos, puede situarse entre el 85% y 90% de su V02 máx. e inclusive en algunos casos se han situado a un porcentaje mayor.


  Otro caso con menor entrenamiento para que veas el detalle,
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  Este ciclista, al volver de vacaciones cuando todavía no había realizado entrenamientos, tenía el umbral anaeróbico (155 f.c.) al 74% de su V02máx. Lo que quiere decir que le quedaba un amplio margen de mejora.


  Otro detalle importante son los watios que mueves al umbral anaeróbico y que junto con el peso que tengas en el momento de la prueba, sabrás los watios/kg que desarrollas en ese punto. Al igual que los watios en tu umbral aeróbico. A más watios/kilo en cada zona, mejor. Otro ejemplo con otro tipo de formato y en este caso de una ciclista:
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  Su consumo máximo de oxigeno ha sido de 45’90. En las zonas que vienen a la izquierda (máximos, aeróbico y anaeróbico), verás cómo refleja los watios que mueve en cada umbral, su relación peso/potencia resultante de dividir esos watios por su peso y al porcentaje que se encuentra situado cada umbral. Una excelente presentación por parte de este centro.


  El aeróbico en 139 pulsaciones lo tiene situado al 60’71% de su V02máx y el anaeróbico 172 pulsaciones al 89’29%. ¿Cómo adaptaría estos datos a sus zonas de entrenamiento?


  Trabajo regenerativo: 130/140 f.c.


  Resistencia aeróbica: 140/155 f.c.


  Intensidad aeróbica: 155/167 f.c.


  Fuerza resistencia en llano: 155/165 f.c.


  Fuerza resistencia en subida: 162/172 f.c.


  Umbral extensivo: 167/172 f.c


  Umbral intensivo y resistencia anaeróbica láctica: 172/177 f.c.


  Por lo general, con los resultados suelen dar unas nociones de dónde trabajar las distintas zonas. Aunque no en todos los sitios pueden ser muy apropiadas. Un ejemplo real de los consejos a un cicloturista al final de su informe:


  
    • F. cardiaca máxima: 165 puls/min,
  


  
    • Electrocardiograma de esfuerzo y recuperación, monitorizado durante toda la prueba, el registro es normal, sin cambios en el ST medido en varias derivaciones ni se observan hay alteraciones del ritmo
  


  
    • Zonas de entrenamiento: 1) Recuperación y aeróbico de baja intensidad: hasta 130, 2) Zona de umbral: 140-145, 3) anaeróbico: a partir de 150 para series anaeróbicas largas de tolerancia al acido láctico y sobre 160 las más intensas y cortas (para mas adelante).
  


  De 130 a 140 f.c. no le establecen ninguna zona. Le estiman el umbral anaeróbico en 150 pulsaciones y la zona de umbral en 140/145, despreciando la zona entre 145/150.


  ¿Series largas de tolerancia al ácido láctico? Y luego le recomiendan series anaeróbicas alácticas por encima 160 pulsaciones, “conociendo supuestamente” que es un cicloturista que supera los cincuenta años…
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  CAPÍTULO 15


  Los parones en el entrenamiento ¿cómo te afectan?


  Lo peor que puede sucederte cuando estas siguiendo un plan de entrenamiento es:


  –¡Cariño! Me han dado una semana de vacaciones. ¿Qué te parece si hablas en el trabajo y pides unos días? Nos podríamos ir de viaje.


  Dejas pasar unos segundos pensando en que ha sido un calentón y que ya se le pasará. Pero cuando lo siguiente que te dice es que ha traído unos catálogos de la agencia de viajes, es que la cosa va en serio. Y entonces es cuando la hemos liado: ¡A la fresca todo lo que he entrenado!


  Si quieres entrar en conflicto lo tienes fácil. Sólo tienes que utilizar como excusa para no hacer las maletas, un par de palabras mágicas a combinar de distintas formas: tengo y entrenar. Como se te ocurra decir que no podeis iros porque tienes que entrenar, que no te pase nada. Por otra parte difícil excusa de entender para alguien profano en la materia.


  Y al final, cuando ya no te queden argumentos ni fuerza moral para negarte a viajar, el siguiente paso será intentar un mínimo chantaje emocional, aludiendo que definiticamente vas a “colgar” la bicicleta, que la vas a poner a la venta, que nadie te comprede y es inútil tanto sacrificio para luego tirar todo el trabajo en cuatro días…


  Ten mucho cuidado y no insistas por este camino porque en este caso te apoyará incondicionalmente: te ayudará a embalar la bicicleta.


  El siguiente paso cuando hayas asimilado el duro golpe, será especializarte en coger el catálogo playero y buscar hoteles con gimnasio.


  Piscina, parking, bufett y distancia a la playa es lo de menos. Sobre todo que tenga gimnasio y confiar que tengan una bicicleta. El estado de la misma será lo de menos. La cuestión será dar pedales.


  Son distintas fases que se van sucediendo desde que “te invitan” a ir de viaje y hasta que finalmente eres tú el que busca hotel. Esto ha sido un ejemplo desenfadado ya que hay múltiples circunstancias que pueden ser las culplables de mantenerte inactivo varios días; enfermedad, lesión, meteorología, descanso de la transición, etc., etc.


  Pero, ¿te has preguntado en alguna ocasión cuánto puedes perder cada día que pasas sin tocar la bicicleta? ¿Se puede cuantificar? ¿A partir de cuántos días será irremediable?


  En un estudio realizado (Múgica, I, Padilla, S, 2001) se detalla cómo en función de los días de inactividad se van sucediendo las pérdidas a todos los niveles orgánicos. Dicho estudio puede servirnos de gran ayuda ya que puede darnos una idea a la hora de volver a plantear los inicios de los entrenamientos. Según los datos que se recogen en el estudio y que te mostraré a continuación, podrás observar como en muchas ocasiones somos unos llorones cuando nos quejamos sin fundamento al haber estado sin tocar la bicicleta durante cuatro días seguidos. Es más, incluso te pueden venir bien en función de cómo lleves la carga de entrenamiento. Estoy más que convencido que la gente que dispone de mucho tiempo para entrenar, entrena de más.


  Lo que sucede es que tenemos tal dependencia o “mono de bici” cuando estamos dos día seguidos sin tocar la bicicleta que ya creemos que nos estamos cargando la preparación. Si quieres ver lo más parecido a un león enjaulado, sólo tienes que meter en casa a un ciclista y observarlo cómo ve llover a través de la ventana durante varios días seguidos y sin la posibilidad de hacer rodillos.


  Hace bastantes años nos fuimos a pasar un puente festivo a Jaca. En total eran cinco días. Las previsiones meteorólogicas no eran muy halagüeñas, pero siempre confías en que puedas salvar uno o dos días. Y no fue así. Llovió, llovió y llovió. Casi vuelvo loco a todos los que había en casa y alrededores. Cara de funeral y amargura porque tienes esa sensación de que vas a perder todo lo que llevas ganado y que te vas a poner como una pelota a cada trozo de pan que comes.


  Sin embargo es todo una cuestión bioquímica. En alguna ocasión habrás oído hablar de las endorfinas. Al realizar ejercicio aeróbico se estimula una pequeña glándula a nivel de la hipófisis, situada en la base del cerebro (Jeje, alguna ya nos la está situando excesivamente abajo), que ayuda a que se generen endorfinas. Estas últimas ejercen un efecto relajante ya que inciden sobre el sistema nervioso y en cierta forma actúan como anestesiante y que es lo que nos lleva a sentir esa sensación tan agradable y de bienestar después de hacer ejercicio. No hay nada como la sensación de bienestar después de un buen entrenamiento. Por lo tanto, unos cuantos días de parón tienen más repercusión psicológica que física. Y los estudios así lo demuestran. Vamos a ver cómo se van perdiendo distintas facultades.


  El corazón


  El aumento del corazón es debido al crecimiento de las dimensiones internas del ventrículo izquierdo a consecuencia de un entrenamiento de resistencia. Según van pasando los días de inactividad, se va perdiendo tono cardiaco y su morfología se verá afectada. Algo que se verá reflejado en tu ritmo cardiaco. Por eso, el primer día de vuelta a la actividad, las pulsaciones serán más altas de lo habitual y subirán al más mínimo esfuerzo. Esta circunstancia se puede dar cuando llevas tres o cuatro días parado pero no es pérdida de adaptación sino consecuencia de haber perdido algo de tono cardiaco. A menor adaptación cardiovascular del ciclista, se puede acenturar más esta última circunstancia.


  
    • Las pulsaciones en reposo aumentarán entre un cero y un 7% en 14 días
  


  
    • Las pulsaciones submáximas, aumentarán de un 5% a un 10% en 10/14 días
  


  
    • Las pulsaciones máximas aumentan de un 5% a un 10% en 10/14 días
  


  
    • Las pulsaciones en recuperación pierden de un 7% a un 16% en 21 días
  


  
    • La presión sanguínea media, aumenta de un 8% a un 12% en 21 días
  


  
    • El volumen de eyección de sangre, se reduce de un 10% a un 12% en 12 días
  


  Se estima que con un descanso total de tres semanas de duración, el ventrículo izquierdo sufre una reducción comprendida entre el 4% y 21%[image: ]


  Consumo máximo de oxígeno (VO2 máx.)


  Es a partir del décimo día de inactividad cuando se comienza a perder progresivamente. Hasta alcanzar la sexta semana se estabilizarán los valores donde se situarán ligeramente por encima de los valores genéticos. Para perder un 10% de capacidad aeróbica, deberían pasar más de dos semanas.


  El Músculo


  También se verá afectado. La masa muscular total se verá reducida en tres semanas, entre un 1% y un 5%.


  Los vasos capilares que lo envuelven y los responsables de hacerle llegar comida, oxígeno y favorecer la eliminación de los desechos, verán reducido su número un 6% aproximadamente, tras un descanso total de 15 días.


  Las enzimas oxidativas y que intervienen en las reacciones químicas para la obtención de energía, pueden reducirse entre un 23% y un 45% tras descansar unos 10 días.


  La enzima encargada de sintetizar la glucosa en glucógeno, desciende aproximadamente un 42%. Esta es la consecuencia en el descenso de los depósitos de glucógeno.


  [image: ]


  Depósitos de Glucógeno


  Es la “gasolina” que utilizamos cuando queremos ir deprisa y que te permitirán realizar los esfuerzos intensivos y continuados. Esos depósitos están llenos de glucógeno que es de la forma en que se transforman y almacenan los hidratos de carbono. Necesitas parar durante tres semanas para que su almacenamiento se vea reducido a valores de alguien no entrenado y donde sólo se alcancen valores que tu genética haya dictaminado.


  La potencia


  La fuerza se mantiene durante alguna semana, pero la potencia en relación al tiempo se verá afectada. Para mover una misma carga, vas a necesitar más tiempo.


  Una semana de descanso, puede hacer descender la potencia en un 8% y tras dos semanas la pérdida puede llegar al 10%.


  El lactato en sangre


  Uno de los beneficios más importantes que se consiguen específicamente con el entrenamiento de calidad, es la neutralización y conversión del ácido láctico en lactato.


  Y cómo no, también se verá afectada esa capacidad de neutralización al cesar los entrenamientos. Cada semana que transcurre sin dar pedales, el aumento de lactato en sangre va siendo mayor para la realización de un mismo esfuerzo intensivo. Para un esfuerzo al 90% y con una concentración en sangre de 4, 2 milimoles, como podría ser la subida de un puerto a ritmo constante de umbral, después de cuatro semanas de inactividad puede aumentar un 200% su concentración en sangre.


  El metabolismo


  Al cesar los entrenamientos aumenta la actividad de la lipasa. Hasta un 86% después de 14 días de relax.


  La lipasa es una enzima directamente relacionada con las grasas. Es la encargada de almacenar lípidos (grasas); sin embargo a nivel muscular tiene la función de oxidar lípidos. Por lo tanto, una de las consecuencias del aumento de peso, al acabar la temporada, aún en el caso de que no comas más, es el engordar.


  El colesterol malo o perjudicial (LDL) aumenta un 10%, y las calorías que tu organismo consume en reposo (metabolismo basal) disminuye al no haber consumo de oxigeno después del ejercicio.


  Si recapitulamos, comprobarás cómo durante la primera semana son casi inapreciables las pérdidas (tono muscular, cardiaco y algo de potencia). Por lo que si son menos de siete días de parada, en pocos días vuelves a estar como estabas antes.


  Incluso te pueden venir bien. Será a partir de los diez días cuando deberás comenzar a preocuparte porque será cuando comiencen a desencadenarse la mayor cantidad de prestaciones. Y a partir de las tres semanas, deberás plantearte de nuevo los entrenamientos como si comenzases de cero.


  Todos estos datos son de gran utilidad a la hora de plantear un segundo pico de forma y que oportunamente lo veremos en el siguiente capítulo.


  [image: ]


  


  CAPÍTULO 16


  Cómo programar dos picos de forma


  
    “Lo que quiero hacer es un campeonato a nivel provincial que aglutina la clasificación en distintas marchas de BTT a lo largo del año. Estas marchas empiezan a primeros de marzo hasta mediados de junio y después, de nuevo a mediados de septiembre y hasta finales de octubre. Tengo pensado intentar dos picos de periodo competitivo, aunque creo que el primero (de marzo a junio) va a ser demasiado largo, no???.
  


  
    Para este periodo tan largo, me interesa plantear un preparatorio normal de 12 semanas aunque luego tenga que hacer otro de 8 semanas de cara al periodo competitivo de septiembre, o debería hacerlo también de ocho semanas???”
  


  Pregunta típica en referencia al tema que nos ocupa. Luego están los que son multifacéticos:


  
    “Corro tanto en montaña como carretera. No tengo ninguna carrera como objetivo especial. Aquí la temporada de carreras empieza a mediados de Enero hasta Mayo o Junio, se para hasta mediados de septiembre que empieza otro bloque de carreras hasta mediados de Noviembre.”
  


  El problema te lo puedes encontrar cuando el segundo pico de forma termina en noviembre y para la campaña o temporada siguiente, ya quieres comenzar a correr excesivamente pronto; en febrero, por ejemplo. Aunque hay quien por más que se lo intentes explicar no lo quiere entender. El organismo necesita una recuperación a todos los niveles. Y sino, a la larga, lesión o bajón de rendimiento.


  Las distintas posibilidades a la hora de plantear un segundo pico de forma, dependen de múltiples factores:


  Distanciamiento entre los dos picos de forma: Se necesita un tiempo mínimo para planificar el segundo pico. Hay que aplicar un descanso proporcional, una “supuesta” base y unas semanas de trabajo específico.


  La duración del primer pico de forma: Dependiendo del tiempo que hayas competido en el primer pico, el descanso debería ser más o menos prolongado y ello repercutirá en el resto de planificación. Sobre todo si no hay mucho tiempo entre ambos picos.


  Estado físico en el que se acaba el primer pico de forma: Puedes terminar agotado o con cuerda para rato. Dos casos distintos con dos planificaciones distintas ya que puedes necesitar algún día más de descanso sobre la semana festiva que propongo y al volver a los entrenamientos, hacer un primer microciclo con algún descanso más entre semana.


  Al fin y al cabo, de lo que se trata es de hacer una transición al igual que la que se desarrolla al finalizar la temporada, salvo con menor descanso para no tener que comenzar de cero. Aunque también los hay excesivamente optimistas:


  
    “Te comento. Terminé la primera parte de la temporada muy bien. Esto es en junio. Pero siempre nos vamos todo el mes de julio a la playa y allí tengo prohibido coger la bicicleta (casi se podría decir que ni mirarlas, jeje). Así que me lo tomo como descanso y comienzo en agosto a preparar mi segundo pico. La primera carrera la tengo el primer fin de semana de octubre. Aunque paro el mes entero, no creo que tenga que hacer toda la base, ¿no? Algo debe contar los cinco meses seguidos de bici hasta que paré… Sino vaya gracia. ¿Y si doblo algún día? ¿Merece la pena?”
  


  Aquí vemos cómo este ciclista no tiene en cuenta que con más de tres semanas de parón hay que hacer borrón y cuenta nueva. Tranquilos que se dará de bruces con la realidad y verá que no es el mismo que en su primer pico.


  Nos es muy útil conocer con mayor o menor exactitud, cómo se producen las pérdidas en las adaptaciones dependiendo de los días que nos encontramos parados. En muchos casos, el planteamiento de otro pico de forma es casi obligado porque terminan las carreras a final de primavera y hasta después del verano no hay nada en qué competir, salvo la salida con los amigos del fin de semana.


  Durante este tiempo algunos tienen una forma de vida ordenada en relación a lo que un deportista debería llevar (sobre todo me refiero a la alimentación). Pero otros cuando se toman un pequeño impás, “se abandonan” y en un par de semanas cogen bastante peso. No hace falta ser un lumbreras para explicarte lo que eso supone a la hora de volver a comenzar. De momento, la relación peso/potencia pierde números y el Vo2máx relativo desciende de forma muy importante. A mayor ganancia de peso mayor pérdida de forma.


  Los casos que expongo a continuación puede que no coincidan exactamente con tus meses o semanas. Pero pueden darte una orientación muy aproximada de cómo debes plantear el asunto. Es imposible poder acertar con las vicisitudes de cada uno. Debes intentar aplicar lo que has ido leyendo a lo largo del libro.


  EJEMPLO DE TRANSICIÓN AL SEGUNDO PICO DE FORMA PARA RALLY


  Este podría ser el ejemplo con el que he abierto el capítulo. Terminar en junio y alcanzar el segundo pico en septiembre. En este caso, aplico una semana de descanso en donde lo único que tienes que hacer es descansar y desconectar de bicicleta. El tope de días parado que sugiero al finalizar el primer pico son diez. Con más días de descanso comienzan a desencadenarse las pérdidas y te costaría más coger la forma.
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  Si dispones de más de ocho semanas hasta la competición, puedes incluir entre la cuarta y quinta semana, este microciclo de recuperación. Y de nuevo al finalizar la octava semana.


  [image: ]


  EJEMPLO DE TRANSICIÓN AL SEGUNDO PICO DE FORMA PARA MARATÓN


  Al terminar los días de descanso, las cuatro primeras semanas serán prácticamente iguales. La cuestión de los maratones es que pueden ser de múltiples distancias y recorridos. Ello influirá en el fondo, pero ya lo tienes adquirido del primer pico por lo que no te costará ponerte al día si tienes en mente participar en alguno que tenga una duración considerable. Puedes aumentar algo el volumen durante el fin de semana, siempre que respetes las intensidades.


  [image: ]


  A continuación este pequeño preparatorio específico:


  [image: ]A partir de aquí, estamos en el mismo caso que antes. Si tienes que alargar la transición más de ocho semanas, puedes incluir el microciclo de recuperación expuesto en el plan para rally.


  [image: ]


  


  CAPÍTULO 17


  ¿Compenso mi falta de tiempo con salidas más intensas?



  Cuando suelo ir a dar alguna charla o conferencia sobre entrenamiento, observo que entre los asistentes se sienta un camionero, un jardinero, una administrativa, un médico, un electricista, un mecánico, etc., etc. En definitiva, gente que practica ciclismo de una forma no profesional sino recreativa y en muchos casos con obligaciones familiares, una jornada laboral más o menos exigente y ya tenen una cierta edad. Si miras las clasificaciones de muchas marchas o maratones, la franja de edad media supera los treinta y cinco años o los cuarenta. Con esta radiografía, el discurso cambia totalmente a si fuese una escuela de jóvenes promesas o tuviese sentados ante mí a unos corredores profesionales. El mismo café no sirve para todos. Los más jóvenes lo tendrían que tomar descafeinado, los aficionados acompañado de pastas y los profesionales sin galleta que tienen que cuidar la línea.


  Otra de las características de la gente que suele asistir a estas charlas es que no suelen andar muy sobrados de tiempo para entrenar todo lo que les gustaría. Hoy en día todo son prisas.


  Todos los asistentes suelen llegar ávidos de satisfacer sus inquietudes, aclarar sus ideas y encontrar, algo, que les permita elevar al máximo su nivel físico. Ya sea para ver cómo dejan tirado al vecino que no lo pueden ver ni en fotografía, para no sufrir con la grupeta cada fin de semana, mejorar su tiempo en las marchas o incluso dar el salto de hacer marchas a competir. El entrenamiento es un tema que apasiona y en donde cada día llega más información, nuevos estudios o antiguos que salen a la luz, ahora.


  Pero por lo que voy comprobando y me supongo que estarás de acuerdo, es que el cuerpo humano se va oxidando celularmente con los años y envejece a distinta velocidad que el cerebro. Esto se ve claramente cuando ves a gente no profesional, con una cierta edad y “especial anatomía” debido a determinadas adherencias grasas, que quiere seguir planteamientos que sólo están diseñados para un determinado prototipo de individuos que tienen unas aptitudes innatas y fuera de lo normal.


  Es más, si en alguno de mis artículos hubiese expuesto o expusiese a modo de curiosidad el entrenamiento que sigue un profesional en sus inicios de temporada, estoy convencido que más de un iluminado lo intentaría seguir. Y como no tengo ganas de que nadie acabe en la UCI, mejor se queda en el disco duro de mi ordenador.


  De todos los modos, alguno se sorprendería cuando viese que las intensidades de un profesional durante unas cuantas semanas no sobrepasan los niveles de resistencia aeróbica e incluso intensidades a nivel regenerativo o subaeróbico.


  A un ciclista y por lo general a cualquier deportista popular, sólo tienes que dejar que caiga en sus manos un método que él entienda que será lo que le catapultará al éxito. A partir de ahí se volverá sordo. Sólo escuchará lo que más le interese.


  El ambiente del runnig también lo conozco ya que he preparado a algún corredor popular y además, mi mujer es corredora y participa asiduamente en innumerables pruebas. Y por lo que compruebo también adolecen del mismo defecto: las intensidades de sus entrenamientos.


  OPINIONES Y ARGUMENTACIONES DE VARIOS EXPERTOS


  Salvo las peculiaridades propias de su deporte (running), el planteamiento es muy similar al que puede ser para un ciclista. Y quiero que veas la opinión de otros experto como es el Dr. Luis García del Moral, director del Instituto de medicina del deporte de Valencia y José Garay Cebrián, preparador igualmente del mismo instituto. Os voy a dejar algunos extractos de uno de sus artículos y que está directamente relacionado con el manejo de la intensidad equivocada.


  ¿Hago lo que puedo o hago lo que debo?


  
    Son numerosos los atletas populares que están pasando por el IMD, con la determinación de realizarse una prueba de esfuerzo, para conocer cuál es su nivel de condición física y de salud actual, de cara a correr en alguna prueba de larga distancia. Y quizá lo duro no es la realización de la prueba en sí misma, sino el momento de la entrega de resultados, y no porque salte alguna liebre respecto del estado de salud, sino porque se pone de manifiesto una inadecuada programación de intensidades en el entrenamiento.
  


  
    A partir de los datos obtenidos (fundamentalmente el consumo máximo de oxígeno y los umbrales aeróbico y anaeróbico) la evaluación final va a indicar los diferentes ritmos óptimos para el entrenamiento, que pueden ser clasificados, de menos a más, en: ritmo aeróbico extensivo, ritmo aeróbico intensivo, ritmo umbral y ritmo de potencia aeróbica, siendo el ritmo de competición dependiente directamente de la distancia de competición que se pretende. Es aquí donde muchos empiezan a darse cuenta de que gran parte del entrenamiento estaba mal interpretado, y que las intensidades de trabajo estaban equivocadas. Pero, eso es siempre difícil de asimilar, dados los ritmos a los que están acostumbrados a realizar, porque son los que realizan en su entorno deportivo, etc.
  


  
    Si resulta que estamos entrenando cerca del umbral anaeróbico (que es muy habitual), como mucho, será eso lo que estemos mejorando de forma prioritaria, sin que mejore de forma equivalente los valores a nivel del aeróbico. Con ello sistemáticamente vamos a estar sobrevalorando nuestras capacidades físicas para un evento “a mitad de camino” entre ambos umbrales.
  


  
    3.- “¡Pero, es que, yo no sé correr tan despacio!”. Pues aprende… El que no sepamos hacer algo, no significa necesariamente que no sea lo que nos conviene.
  


  
    6.- La espiral perversa: es muy habitual encontrarnos con corredores que muestran un porcentaje de grasa respecto de su peso total muy elevado, pese a estar haciendo 3 y hasta 6 sesiones de entrenamiento por semana. No parece muy lógico que si un sujeto sedentario debe tener un 15% (Método de Faulkner), y teniendo en cuenta que un maratoniano viene a tener un 8.5-9.0%, alguien que no es ni lo uno ni lo otro, no esté entre medias.
  


  
    Y, ¿qué es lo que está pasando? Pues tiene su explicación: como ya hemos apuntado anteriormente, hay una tendencia, que además nos ocurre en casi todas las facetas de la vida, de hacer más cosas en menos tiempo, lo que en lo del correr se traduce en ritmos más altos. Eso lleva consigo un cambio en la manera en que nuestro organismo hace uso de los distintos combustibles de los que puede echar mano (fundamentalmente grasas-carbohidratos). Digamos que pese a que las grasas nos ofrecen más calorías por unidad de peso, sin embargo su “coste de extracción” es mayor, por lo que al incrementar el ritmo y por tanto requerir de más energía, el sistema deja progresivamente de utilizarlas para pasar a ser los carbohidratos el combustible utilizado. Y eso tiene como consecuencia, entre otras, en que si no gastamos grasas, pues que no perdemos grasas. Así que como premisa: ¡Lo importante no es cuantas calorías gastamos, sino de dónde provienen!
  


  
    Segundo escalón: como no hay manera de perder peso, empezamos a hacer manipulaciones dietéticas. La más habitual, quitarse unidades de comida.
  


  Debes tener muy presente esta última parte del extracto del artículo. Un ciclista que tenga en mente participar en pruebas de larga distancia como maratones o pruebas de más de un día, debe mostrar especial interés en acostumbrar al músculo a metabolizar especialmente los ácidos grasos; es primordial. Y un exceso de intensidad en los entrenamientos, perjudica esta faceta.


  No te preocupes que ese músculo te pondrá a examen. Cuando estés participando en una prueba y lleves varias horas dando pedales, en donde se han vaciado completamente los depósitos de glucógeno y las grasas sean la principal fuente de combustible, será el momento de comprobar qué músculo ha sido entrenado a intensidades bajas. Sabrá gestionar mucho mejor los ácidos grasos que aquel que lo haya hecho ocasionalmente.


  ¿Y porqué se tiene tendencia a entrenar a intensidades demasiado elevadas?


  A continuación te muestro más extractos sobre el tema y desarrollado en otro artículo del Dr. Luis García del Moral, en donde hace alusión al respecto:


  Entrenar no es competir


  El acelerado ritmo de vida actual nos lleva a intentar aprovechar al máximo nuestro tiempo y hacer el máximo de cosas posible en el mínimo tiempo. De ésta tendencia no se escapa el tiempo dedicado al entrenamiento. Procuramos muchas veces hacer más de lo que los especialistas, publicaciones e incluso nuestro propio “instinto” nos aconseja.


  Y es que al disponer de un tiempo limitado para entrenar, y dado que el entrenamiento para pruebas de fondo requiere de una importante dedicación, tendemos de forma inconsciente a aumentar la intensidad de la carrera, y asimismo a reducir el [image: ]


  tiempo dedicado a otros aspectos del entrenamiento. Y resulta que esto comporta una serie de consecuencias negativas: fatiga crónica, lesiones por sobrecarga, disminución del rendimiento laboral, estancamiento en las marcas, aumento de peso, etc. El caso más típico es el del corredor que refiere una repentina y brusca pérdida de rendimiento durante la competición (la famosa pájara).


  Como cada vía metabólica se activa a intensidades distintas, será necesario trabajar a la intensidad correspondiente a la misma para poder entrenarla.


  Está demostrado que si el organismo se queda sin reservas de hidratos de carbono (HC) durante el ejercicio, la disponibilidad de energía se queda en la mitad, lo que significa que la velocidad de desplazamiento pasa a ser la mitad. En competiciones de fondo será necesaria una utilización porcentual de grasas como fuente de energía, mayor cuanto más tiempo dure el esfuerzo.


  Las pruebas de fondo requieren de una contribución mixta del sistema aeróbico a través de los HC y de las grasas. Por ello deberemos trabajar las intensidades correspondientes a la provisión de energía a través de las grasas como forma de asegurarnos mejorar nuestro “fondo”. Además, el entrenamiento a intensidades algo mas bajas con consumo de energía a través de las grasas va a permitir la movilización y combustión de los depósitos grasos, con la consiguiente pérdida de peso graso y disminución de los niveles sanguíneos de colesterol.


  Más de lo mismo. De todos los modos, si tu especialidad es distinta y tus carreras duran dos horas escasas, hay otros aspectos o facetas de la preparación que requieren la intensidad apropiada para desarrollarse. Además de que deben cumplirse determinados principios del entrenamiento deportivo y si la intensidad comienza demasiado pronto, acortarás la puesta a punto y terminarás consiguiendo una falsa forma.


  Tomar el atajo equivocado


  La falta de tiempo y las prisas son una de las principales excusas a fin de compensar esa falta de tiempo con más intensidad. Al hilo, aparecen artículos que “demuestran” que determinados ejercicios muy cortos y de alta intensidad pueden suplir a los “soporíferos” entrenamientos de baja intensidad.


  Aquí te dejo unos mínimos extractos de un extensísimo artículo que hace alusión al tema. En él se “elogian” los excelentes resultados de ciertos métodos intensivos con más o menos repeticiones y más o menos intensidad, siempre intentando demostrar la eficacia de los mismos a la hora de conseguir adaptaciones aeróbicas pero realizando trabajo anaeróbi co. Lo que ocurre es que algunos no leen “la letra pequeña” que los autores del mismo dejan repetidas veces en el desarrollo del artículo. He intentado obviar lo más técnico ya que ellos mismos aportan las conclusiones. Dicho artículo esta publicado por el Department of Physical Education and Sport Science, Faculty of Humanities, Tarbiat Modares University:


  
    Un modelo práctico de entrenamiento Intervalado de bajo volumen y alta intensidad induce adaptaciones de rendimiento y metabólicas que se asemejan al entrenamiento Intervalado de sprints máximos
  


  
    Recientemente, un novedoso tipo de entrenamiento por intervalos de alta intensidad conocido como entrenamiento de sprint por intervalos ha demostrado incrementos en el rendimiento aeróbico y anaeróbico con muy poco compromiso de tiempo.
  


  
    Sin embargo, este tipo de programa de entrenamiento no es práctico para la población general.Sin embargo, la falta de tiempo es una razón habitual de porqué las personas no logran cumplir los programas de entrenamiento (Godin et al., 1994). Recientemente, un novedoso tipo de entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIT), conocido como entrenamiento de sprint por intervalos (SIT; esfuerzos “máximos” repetidos de 30 s), ha demostrado incrementos en el rendimiento aeróbico en un marco de tiempo corto (Burgomaster et al., 2005; Gibala et al., 2006). Lo interesante es que el SIT puede inducir mejoras similares en la aptitud cardiorrespiratoria y la capacidad oxidativa del músculo esquelético a las observadas con el entrenamiento prolongado Sin embargo, la utilización de esfuerzos “máximos” de 30s como programa de entrenamiento es a menudo desestimada categóricamente por insegura, poco práctica o intolerable para la población general.
  


  
    Esta información es interesante porque significa que dichas adaptaciones pueden obtenerse con una disminución sustancial en el tiempo de entrenamiento. Sin embargo, la viabilidad de este tipo de entrenamiento es cuestionable para la población general.
  


  
    Como resultado, el SIT máximo de 30s debería incorporarse sin dificultades al programa de entrenamiento de cualquier atleta que desee aumentar la potencia aeróbica y anaeróbica con rapidez, pero no en el programa de entrenamiento de la población general. El modelo de entrenamiento basado en Wingate requiere de un ergómetro especializado y un nivel de motivación del sujeto extremadamente elevado. Dada la naturaleza extrema del ejercicio, es dudoso que la población general pueda adoptar el modelo de manera segura y práctica.
  


  
    Resumiéndote, el artículo viene a decir que con este trabajo tan intenso se estimula una determinada proteína como es la PGC α1 y aporta las mismas ganancias que un ejercicio aeróbico de baja intensidad y larga duración. Evidentemente la excusa perfecta para alguien que no tiene tiempo.
  


  
    El artículo consta de veintiún folios, entre los cuáles no deja de incidir sobre la no conveniencia de aplicarlo a “la población en general”. Evidentemente cuando se refiere a “población en general” no quiere decir a que cojas a un sujeto que está sentado en una tasca tomando café y lo sientes en una bici hasta que lo revientes a sprints. Y es algo que también hay que tener en cuenta a la hora de valorar en los estudios. Se realizan con gente de características muy concretas que muchas veces no dan nuestro perfil y contexto. De todos los modos, hace unos meses, me puse en contacto con alguien de demostrada experiencia y conocimiento en el tema como es Alejandro Legaz (Dr. Ciencias Actividad Física y del Deporte, Master en Alto Rendimiento Deportivo, Profesor de Teoría y Práctica del Entrenamiento de la Universidad de Zaragoza, Director del Grupo de Investigación Movimiento Humano, autor de Manual de Entrenamiento Deportivo y de numerosos artículos científicos con deportistas de larga duración), a fin de conocer sus impresiones al respecto de esta teoría que algunos abogan con el fin de compensar la falta de tiempo con mayor intensidad y la conveniencia o no de seguir realizando entrenamientos a baja intensidad aunque se disponga de poco tiempo. Sus comentarios a algunas de mis preguntas, fueron los siguientes:
  


  
    ¿Cuál es tu opinión al respecto de aplicar más intensidad por falta de tiempo?
  


  
    El que hay que realizar intensidad es obvio y el que cada vez en el entrenamiento se busca más entrenamientos de calidad y no tanto volumen es una teoría aceptada desde hace años. No obstante hablamos de entrenamiento para deportistas de élite que buscan su máximo rendimiento, y por tanto no aplicable a cicloturistas. Lo ideal en cualquier programación del entrenamiento es comenzar por un entrenamiento facilitado (elevado volumen y baja intensidad) que te permita posteriormente y de forma progresiva realizar un entrenamiento dificultado (menos volumen y más intensidad que en tu prueba de competición). Esto es obvio en cualquier adaptación del organismo, mejor realizarás un esfuerzo si realmente estás preparado para una dificultad superior. Ahora bien, el pretender sustituir los entrenamientos de intensidad por los entrenamientos de volumen para aquel que sólo tiene 6-8 horas de entrenamiento a la semana no creo que sea buena idea.
  


  
    Básicamente no creo que sea buena idea porque resulta complicado comprender como alguien puede hacer entrenamientos de elevada intensidad si no es capaz de realizar (porque no lo entrena) entrenamientos de menor dificultad. Es algo tan básico como que para poder subir a 30 km.h-1 primero tienes que ser capaz de subir a 25 km.h-1. Precisamente son los entrenamientos facilitados con una adecuada progresión los que te permiten hacer entrenamientos de intensidad y de calidad. Esto aplicado al cicloturismo es todavía mucho más evidente. Primero, ¿a qué le estamos llamando entrenamiento de alta intensidad? Si en el mejor de los supuestos le estamos llamando a realizar 1 hora a la máxima intensidad posible, resulta complicado entender que éste sea el camino más apropiado para realizar posteriormente un esfuerzo de 6-8 horas. Además, las adaptaciones obtenidas en estos entrenamientos de alta intensidad difieren mucho de las adaptaciones que se requieren para una cicloturista: movilización de grasas, aumento de los depósitos de glucógeno, umbral aeróbico y anaeróbico, termorregulación, equilibro hidroelectrólico, pérdida de grasa, etc. Debemos recordar que ni tan siquiera los profesionales pueden estar mucho tiempo a intensidades superiores al umbral anaeróbico. Probablemente, la mayoría de los cicloturistas no superan el umbral anaeróbico en ningún momento, y por tanto estaremos preparando zonas metabólicas que ni de lejos se utilizan. En definitiva, aparte de que no existe ninguna evidencia científica que diga lo contrario, apliquemos la lógica y no pretendamos participar en una prueba que dura 8 horas realizando entrenamientos de 1 hora. Para los pocos “cicloturistas” con elevado rendimiento y que además tengan mucho tiempo y mucha motivación es obvio que además de realizar entrenamientos facilitados y específicos, los entrenamientos dificultados de alta intensidad les permitirán mejorar su rendimiento; para el resto suficiente con conseguir realizar un adecuado volumen con las dosis adecuadas de entrenamiento de calidad que les permita completar la prueba disfrutando.
  


  
    Respecto al estudio que cito párrafos arriba (y que él ya conocía), esta fue su valoración…
  


  
    Los dos primeros estudios utilizan 30 segundos de pedaleo. Es cierto que a este tipo de entrenamiento se le suele llamar anaeróbico. Sin embargo el 40% de la energía es aeróbica y por tanto es obvio que también mejore parámetros aeróbicos (especialmente la cinética del VO2).
  


  
    De forma global estos estudios concluyen que mejoraron igual los parámetros aeróbicos aquellos sujetos que realizaron un entrenamiento de volumen que aquellos sujetos que realizaron un entrenamiento de intensidad. Vuelvo a repetir que por una parte es obvio que con esfuerzos de 30 segundos se mejore en parámetros aeróbicos cuando casi el 50% de energía es aeróbica. La mejora no obstante se evidencia en los parámetros aeróbicos asociados a una intensidad muy elevada (como el Vo2max), intensidad por cierto que nunca se utiliza en cicloturismo, pero no se miden parámetros aeróbicos asociados a intensidades bajas (las utilizadas en cicloturismo) como los umbrales, movilización de grasa, depósitos de glucógeno, termorregulación, economía de esfuerzo, etc. En cualquier caso estos estudios son correctos y aplicables a pruebas que duran 1-2 minutos. El problema es la interpretación errónea (muy habitual) que algún lector hace de los resultados, que posteriormente se extiende a diferentes ámbitos y nadie se plantea de dónde sale una determinada teoría mágica. En ningún momento los autores plantean que en base a sus resultados los deportistas de pruebas de larga duración deben de realizar intensidad en vez de volumen. En este caso intensidades que conlleva realizar repeticiones de 30 segundos, y de aquí algunos se atreven a decir que este sería el entrenamiento adecuado para realizar un esfuerzo de 8 horas. Tampoco es nada nuevo indicar que repeticiones de 30 segundos y de 1 o 2 minutos permiten mejorar el Vo2max, y por tanto pueden ser útiles para cicloturistas que busquen un rendimiento muy elevado, pero esto no tiene nada que ver con dejar de hacer entrenamientos de volumen. Otro aspecto que hay que considerar al analizar los resultados de un estudio es observar a qué tipo de sujetos se ha estudiado. En este caso a sujetos de muy baja condición, y por tanto, ni los resultados observados probablemente se observarían en sujetos de mayor rendimiento.
  


  
    También es muy habitual descontextualizar completamente los estudios, que habitualmente, como es en este caso, son de muy corta duración y con un entrenamiento aislado. Por ejemplo, ¿Qué hubiese ocurrido en los pocos parámetros aeróbicos medidos si el grupo que hizo volumen posteriormente realizase también entrenamiento de intensidad? No lo sabemos en este caso, ya que no ha sido estudiado por los autores, pero probablemente la respuesta sería obvia. Pero todavía tendríamos que ir más allá, ¿Quién de los dos grupos después de esos entrenamientos mejoraría más en una cicloturista? Como te he comentado antes, no existe ningún estudio que haya comparado a cicloturistas realizando sólo intensidad con cicloturistas que realicen previamente volumen, y por tanto, mientras tanto no existe ningún argumento que nos sugiera que cambiemos la lógica y los principios del entrenamiento. En cambio si que existen muchos estudios que demuestran que las adaptaciones al realizar volumen o intensidad no son las mismas.
  


  HAZLO POR TU SALUD


  Algo que también olvidamos o que no le damos la importancia que requiere, es el tema relacionado con nuestra salud. A ver si vamos a convertir una práctica beneficiosa y saludable en algo pernicioso para la misma.


  Muchas veces nos gastamos mucho dinero en material y si nos dicen que tenemos que pagar cien euros por una prueba de esfuerzo nos echamos las manos a la cabeza. Sin embargo, con lo que cuestan algunas zapatillas, por ejemplo, tenemos para realizar una prueba y aún te sobran cien euros. A partir de los cuarenta años debería ser obligatorio realizar una analítica completa y una prueba de esfuerzo al año. Sobre todo teniendo en cuenta los calentones que nos damos.


  Independientemente de que esté de acuerdo o no con los planteamientos contrarios a los míos, en referencia a la compensación de intensidad por falta de tiempo, mi planteamiento de acondicionamiento general considero que es una inversión en salud.


  Todo el que se sube por primera vez a una bicicleta y muchos de los que practican habitualmente bicicleta, no se realizan periódicamente una analítica. Alguno de ellos sin saberlo va a tener niveles elevados de colesterol. Esto ya puede suponer un riesgo en el caso de que sus salidas sean demasiado intensas.


  Me da igual que sean intensas debido a la falta de una adaptación cardiovascular adecuada, lo que se traduce en pulsaciones altas a esfuerzos bajos o moderados, o sí lleva un plan de entrenamiento pero no tiene mucho tiempo. Aplica un par de días a la semana esos fantásticos sprints que le han dicho que aportan las mismas ganancias que yendo despacio. ¿Quién no nos dice que en uno de esos esfuerzos inapropiados, en ambos casos, se suelta una placa de colesterol (ateroma) y comienza a circular por el torrente sanguíneo… los resultados podrían ser nefastos.


  Ahora bien, si cualquiera de los dos individuos siguiese durante tres meses las intensidades cardiacas que propongo en la base, su principal fuente de combustible durante los dos primeros meses serían los triglicéridos. Los niveles de los mismos así como los del colesterol bajarían considerablemente (salvo que se genere en exceso por su genética y necesite medicación).


  Supongamos otro caso y más habitual de lo que alguno cree. ¿Sabes si eres hipertenso? ¿Cuánto hace que no te has mirado la tensión?


  El hecho de hacer bicicleta o deporte, no te libra de sufrir un posible caso de hipertensión. Aunque sea leve. Pues bien, si desconoces dicha circunstancia y pasas de ciertas intensidades, también estás en riesgo. Y no digamos si lo juntas con el tema del colesterol…


  Sin embargo, alguien que sale durante los tres primeros meses a las intensidades que se proponen, se hará un gran favor. Inclusive es posible que controle su problema de hipertensión. He llevado la preparación de algún ciclista que ha tenido este problema y al finalizar la base se le ha retirado la medicación que tomaba para controlar su hipertensión. Y es que realizar ejercicio aeróbico a bajas y moderadas intensidades puede solucionar este problema en algunos casos.


  Es más, si vas al médico y resulta que eres hipertenso, te va a decir que hagas ejercicio pero que no deberás rebasar la frecuencia cardiaca de seguridad. Y esa frecuencia cardiaca se establece en el 80% de la frecuencia cardiaca máxima. Algo que eventualmente se toca en el tercer mes o mesociclo, y cuando muy posiblemente, y sin saberlo, ya hayas controlado el problema por que tu adaptción va muy adelantada.
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  LA DEMOSTRACIÓN: IR DESPACIO FUNCIONA


  Y si aún te quedan dudas sobre la eficacia de ir despacio durante un tiempo, aunque ese tiempo sea poco, te voy a mostrar un par de ejemplos con las mejoras de dos ciclistas.


  En ambos casos, el máximo volumen semanal no superó las 8h 45 durante el primer mesociclo, apenas 10 horas la semana que más del segundo mesociclo y las 12 horas en el tercero. Además, en alguna ocasión no se cumplieron las horas semanales debido a la climatología y tuvieron que ser sustituidas por entrenamiento en el rodillo a las mismas intensidades.


  En ambos casos, muestro en primer lugar sus pruebas realizadas en 2011, habiendo salido sin un entrenamiento apropiado y la prueba del 2012 después de haber llevado un entrenamiento adecuado a sus características con las intensidades que propongo en mi base de inicio de temporada.


  CASO 1


  Año 18-2-2011


  Peso 71kg. Consumo máximo de oxígeno (V02máx) 59 ml/min./Kg.


  Zona regerativa: Por debajo de 136 pulsaciones. A ese pulso movió 124 watios


  Zona aeróbica: Entre 136 y 170 pulsaciones donde comenzaba su umbral anaeróbico. En esa zona movió entre 124 y 270 Watios
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  Año 15-2-2012
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  Peso 66 Kg. Consumo máximo de oxígeno (V02máx) 74 ml/min./Kg. (determinante la pérdida de peso)


  Zona regenerativa: Por debajo de 146 pulsaciones. A ese pulso movió 189 watios y antes 124


  Zona aeróbica: Entre 146 y 182 pulsaciones donde comenzaba su umbral anaeróbico. En esa zona movía entre 189 y 338 watios, frente a 124 y 270 watios de antes.


  Se puede decir que la mejora fue espectacular habiendo estado 3 meses sin sobrepasar el 80% de f.c. máx
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  CASO 2


  Año 15-3-2011


  Peso 71 Kg. Consumo máximo de oxígeno 53 ml/min/kg


  Zona regenerativa: Por debajo de 134 pulsaciones. A ese pulso movió180 watios


  Zona aeróbica: Entre 134 y 167 pulsaciones donde comenzaba su umbral anaeróbico. En esa zona movió entre 180 y 284 watios
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  Año 27-1-2012


  Peso 71 Kg. Consumo máximo de oxígeno 62ml/min/kg


  Observar cómo aún sin pérdida de peso aumentó el VO2 máx.


  También pudo deberse al aumentó de masa muscular.


  Zona regenerativa: Por debajo de 150 pulsaciones. A ese pulso movió 215 watios frente a 180 de antes Zona aeróbica: Entre 150 y 188 pulsaciones donde comenzaba su umbral anaeróbico. En esa zona movió entre 215 y 370 watios frente a 180 y 284 watios.


  Otro caso espectacular trabajando en las mismas condiciones que el caso anterior.
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  CAPÍTULO 18


  ¿Compatibles con la bicicleta?


  No hace mucho, alguien me planteaba una situaciòn que se le había creado y de qué forma podía solventar dicha situación.


  
    “Me encuentro en la segunda semana del periodo de acondicionamiento. O sea, acabo de comenzar. Me había apuntado a un torneo de padel durante varias semanas y tengo que jugar dos partidos a la semana. No puedo dejar tirado a mi compañero de juego y por lo tanto, ¿Cómo me puede afectar al entrenamiento a largo plazo? ¡Ah!, y el sábado tengo una despedida de soltero y por lo tanto el domingo quizás no estaré muy fresco para poder entrenar lo que tenía programado.
  


  
    ¿Qué puedo hacer?”
  


  Evidentemente si ya comenzamos así, casi es mejor posponer el comienzo de cualquier plan para fechas sin tantos compromisos. Más que nada porque un ejercicio como el padel y máxime a nivel de competición no es lo más compatible con un periodo de base o acondicionamiento general. Continuos cambios de ritmo y demasiado explosivo a esas alturas de preparación. Incompatible tanto cardiovascularmente como muscularmente.


  La falta de tiempo es algo habitual en demasiados casos. Y con el agravante de que el primer periodo de preparación suele coincidir con los meses en donde los días tienen las horas de luz contadas y por lo tanto hay que buscarse la vida. Sobre todo si no puedes ir a un gimnasio y tampoco tienes rodillos. O sí que tienes rodillos e incluso podrías salir a rodar algún día, pero quieres alternar la bicicleta con otros deportes. La cuestión es saber hasta dónde te puede aportar beneficios o por el contrario te pueden perjudicar. Por ejemplo:


  
    Voy al gimnasio, hago spinning (solo en invierno),corro, nado, juego al padel y salgo con la mtb. Me gustaria prepararme para hacer el Soplao de mtb.
  


  En este caso demasiados deportes en donde además, algunos ya no sólo son incompatibles muscularmente sino cardiovascularmente y menos durante la base. Una vez en el preparatorio específico no tiene ningún sentido hacer otra cosas que no sea bicicleta. Sí, se podrá estar muy en forma pero nunca se llegará a un máximo nivel en ninguno de ellos, incluyendo la bicicleta. Otro ejemplo:


  
    Resulta que me he apuntado al equipo de futbol de la universidad después de muchos años sin jugar al futbol (4 años hacia ya...) y mi duda es si será malo correr un par de días a la semana durante 1 horita suave y hacer un partidito o dos a la semana (si hay 1 partido sería 1 día partido y otro correr, y si hay 2 solo hacer los 2 partidos esa semana, es decir, nunca correr mas de 2 o como mucho 3 días a la semana).
  


  
    Mi duda es si durante el periodo de base me perjudicaría mucho (no voy a competir en ciclismo pero si que quiero hacer algunas marchas durillas este año....)
  


  Otro caso en que no es compatible aunque se realice en la base ya que no es compatible muscularmente ni cardiovascurlarmente.


  Hay varias alternativas que pueden aportar un excelente trabajo cardivascular si se realizan a las intensidades adecuadas y que a pesar de ser incompatibles muscularmente con el ciclismo, bien planteadas dentro del plan de entrenamiento durante la base, pueden ser sustitutorias y aportar beneficios. Se debe tener claro que sólo son recomendables durante el periodo de acondicionamiento. Una vez llegado el periodo específico y calidad, deberán ser sustituidas por tiempo de bicicleta.


  Cualquier actividad que te haga mantener el tono muscular y que a la vez desarrolle las capacidades aeróbicas, será válida.


  Veamos algunas actividades posibles:


  • Running


  • Natación


  • Esquí de fondo


  • Patines en línea
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  RUNNING


  
    Tengo 42 años y hace tiempo que monto en bici de carretera y montaña regularmente, 3000 km al año. Desde hace muchos años no practicaba el footing y esta semana he empezado a correr. Tras salir a correr varios días se me pone un dolor en las rodillas que me hace imposible continuar. Montar en bici nunca me ha dado ningún problema en las rodillas ¿Alguien tiene ese problema?
  


  Esta es una pregunta que alguien dejaba en uno de los foros ciclistas.


  Correr a pie es un ejercicio incompatible muscularmente con la práctica del ciclismo y muy agresivo o traumático desde el punto de vista articular. Y si se tiene sobrepeso aún es más lesivo. Raro es el ciclista popular que no conoce a otro ciclista que ha intentado correr a pie durante la preparación invernal y ha terminado lesionado. A bote pronto y que recuerde en estos momentos, conozco muy de cerca tres casos de ciclistas que corrieron a pie en sustitución de la bicicleta y que terminaron lesionados; uno de ellos terminó en operación de rodilla, otro quedó postrado en una toalla tomando el sol durante una Semana Santa y otro, a punto de cargarse la prueba de bicicleta que llevaba preparando varios meses debido a una tendinitis rotuliana.


  Claro está que son muchos los que corren, no todos terminan lesionados y en algunos casos les va posteriormente muy bien en la bicicleta. Lo que ocurre es que no todos practican el running o footing en las condiciones más idóneas.


  De entrada, un ciclista no posee la misma densidad ósea que un corredor habitual ni se encuentran “puestas a punto” las articulaciones, tendones ni músculos que intervienen para desarrollar la zancada. Además hay que sumar que la pisada es algo que también tiene mucha importancia y dependiendo de cómo sea la misma (supinadora, neutra o pronadora) se necesita un calzado u otro. Y en muchos casos es necesario hacerse unas plantillas debido a irregularidades en la pisada, como podría ser un pie con excesivo arco en la planta (pies cavos).


  Por lo tanto, tendinitis, periostitis, sobrecargas y lesiones varias terminan por apoderarse de los corredores circunstanciales. Peor el remedio que le enfermedad.


  Un ciclista popular, por lo general y si se lo propone, es capaz de poder estar corriendo desde el primer día que se calza unas zapatillas, durante una hora y sin despeinarse. Fuelle le sobra debido al fondo y capacidad cardiovascular que atesora. Y si me apuras sin calentar. Pero luego ocurre lo que ocurre…


  Unas vacaciones de Semana Santa, un conocido fue “invitado amablemente” por su mujer a pasar unos días en la playa e igualmente “invitado” a dejar la bicicleta en el cuarto trastero.


  ¿Cómo voy a estar parado una semana a estas alturas del año?, pensó. Sin dudarlo se llevó unas zapatillas y el primer día estuvo trotando durante dos horas paseo marítimo arriba paseo marítimo abajo. El resto de días apenas pudo caminar y no podía ni guiñar un ojo ya que tenía agujetas hasta en las pestañas.


  Por lo tanto, la carrera a pie es una alternativa a la bicicleta siempre y cuando se tenga conocimiento o más bien, un poco de talento.


  En la carrera a pie se trabaja más la musculatura de la parte posterior, como isquiotibiales y soleos, además de fascias plantares, tendones como el de la rótula y el tendón de Aquiles. Además tenemos una descompensación muscular entre parte delantera y posterior de la pierna, que provoca importantes sobrecargas si no empiezas poco a poco.


  Si abusas de la carrera a pie en detrimento de la bicicleta, el cuadriceps irá perdiendo fuerza si no lo compensas con pesas o ejercicios que lo fortalezcan. Unos consejos que no debes olvidar si no quieres acabar mal:


  Utiliza un calzado apropiado y con buena amortiguación. De lo contrario las periostitis estarán al cabo del día (inflamación del periostio, que es un tejido que cubre superficialmente el hueso y tendrás la sensación al golpear contra el suelo como si tuvieses un hematoma doloroso a la altura de las espinillas y laterales de las mismas).


  Correr por suelo blando. Intenta correr por zonas de tierra, campo abierto, césped, etc. El riesgo de periostitis es alto si abusas de asfalto.


  Empezar con sesiones cortas. La adaptación tiene que ser progresiva. Sería recomendable comenzar con sesiones de 20’ e ir añadiendo cada semana de 5 a 10’ por ejemplo. Trotar más que correr.


  Cada mesociclo que avances, elimina un día de running. Durante el primer mesociclo si no te queda otro remedio, puedes correr durante tres días a la semana. Al siguiente mesociclo es aconsejable que elimines un día de carrera a pie y sea sustituido por bicicleta y en el tercer mesociclo dejar un solo día de carrera a pie, aumentando otro de bicicleta.


  Ritmos tranquilos. El pulso sube con mucha más facilidad. Más consumo de oxígeno al intervenir más músculos en el ejercicio y se alcanzan más pulsaciones.


  
    • En el primer mesociclo cuando salgas a correr puedes hacerlo entre el 70%-75% de la f.c.máx.
  


  
    • En el segundo mesociclo entre el 70%-75%
  


  
    • En el tercer mesocilo entre el 75%-80%
  


  Estiramientos. Si es importante estirar al finalizar un entrenamiento en bicicleta, en este caso más. Evitarás el acortamiento muscular y contracturas. Presta mucha atención a toda la musculatura posterior.


  Sólo durante el periodo de acondicionamiento. Una vez que comiences a entrenar calidad, es preferible que dejes de correr para favorecer la recuperación. Sobre todo a nivel muscular.


  [image: ]


  NATACIÓN


  La natación es una alternativa con un componente aeróbico muy bueno. Implicamos a todos los grandes grupos musculares y además sin impacto, lo que mitiga los riesgos de lesión al contrario de lo que ocurre con el runnig. Debes prestar especial interés en la técnica. Sobre todo si sufres de alguna lesión de espalda. Es un buen momento para apuntarse a un cursillo de natación si tienes oportunidad. Otra de sus características es que el ritmo cardiaco es más bajo que en las otras disciplinas deportivas.


  Favorece el fortalecimiento de los músculos superiores del cuerpo y las caderas. Por lo tanto para alguien que practica BTT es una buena elección en el periodo invernal.


  Puedes comenzar con sesiones de 30 minutos e ir sumando cada semana tiempo hasta llegar a una hora.
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  ESQUÍ DE FONDO


  Es un deporte completísimo en todos los sentidos. Sería el idóneo para compaginar con la bicicleta en la época invernal, siempre y cuando respetases las frecuencias cardiacas. Es un deporte que no resulta agresivo, salvo que estés todo el día en el suelo porque no sabes esquiar. En ese caso no hace falta que te diga que lo mejor es que te apuntes a un cursillo. Se aprende rápido.


  Al igual que en el running, también puedes ir algo más alto de pulso.


  
    Algún día quiero ir haciendo esquí de fondo... pues bueno, el sábado pasado estuve, y me entró un mal rollo que no veas... Estaba en el 2º microciclo y sólamente hice 1,5 horas de fondo, pero unos 40 min. me pegué rondando las 160 pulsaciones, 155-162: 80-85% de mi fcm... conclusión: una burrada!! ya lo sé... pero en los Llanos del Hospital de Benasque, ó te quedas en la pista de abajo que es toda llana, ó como salgas de ahí empiezas a subir y aquello no para!! En llano sí controlaba bien las pulsaciones, pero en subida nada de nada...
  


  
    No me importa empezar la preparación, pero claro, si cada vez que subo a hacer esquí de fondo la cago, no avanzamos nada!!
  


  
    Qué te parece el hecho de que algún día me pegue unos 40 min. al 80-85%??
  


  Evidentemente se iba a tener que quedar en la pista de abajo si no quería cargarse la base. No es factible desde ningún punto de vista, realizar un primer mes de entrenamiento a esas intensidades. Si acaso, en el tercer mesociclo no habría el más mínimo problema e incluso sería beneficioso.


  En más de una ocasión habrás oído que equipos profesionales programan algún stage al principio de temporada para hacer esquí de fondo.


  Desarrolla al máximo el consumo máximo de oxígeno ya que trabajan grandes grupos musculares en piernas y tronco superior. A mayor implicación de grupos musculares, mayor consumo de oxígeno.


  Una de las teorías del porqué se desarrolla más el V02máx en el esquí de fondo es por que al impulsarte con los bastones sobre la nieve, se hace una doble espiración o una espiración más prolongada de lo habitual. Esto facilita una mayor expulsión de plasma al sistema circulatorio y por lo tanto un mayor llenado de la cavidad cardiaca, que repercutirá en un mayor desarrollo del sistema cardiovascular al enviar más sangre al torrente sanguíneo.


  De hecho, los valores en los consumos máximos de oxígeno de los esquiadores de fondo son los más elevados.
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  PATINAJE EN LÍNEA


  Otra alternativa más que interesante. El patinaje en línea es muy similar al ciclismo. El trabajo muscular es muy parecido y el fortalecimiento del cuadriceps, debido a la carga estática a la que es sometido por cada paso que se da, es importante. Su gesto deportivo obliga a mantener una postura inclinada y flexionando el tronco, por lo que hay un fortalecimiento de la zona lumbar y se sufrirán menos sobrecargas con la bicicleta; sobre todo a la hora de subir sentados. Tampoco hay impacto sobre las articulaciones y el gasto calórico es importante. Sin realizar un trabajo específico de velocidad se favorece el desarrollo de la velocidad de reacción.


  En resumen, si puedes compaginar cualquiera de estas actividades deportivas, pero entrenando con la bicicleta durante el fin de semana y un día por lo menos entre semana, no lo estarás haciendo mal del todo. Pero no olvides que una vez acabado el periodo de acondicionamiento general es indispensable que te dediques a entrenar específicamente la bicicleta: zapatero a tus zapatos.
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  CAPÍTULO 19


  Alternativas a la falta de tiempo: ciclo indoor o spinning


  Estoy seguro que más de uno cuando llegue a la última parte del libro y vea los volúmenes propuestos en los distintos planes de entrenamiento, el desánimo se apoderará de él.


  Si es tu caso, no te desanimes porque quizás llegues a rendir más que alguien que tiene mucho tiempo para entrenar. Lo que hace falta es que aproveches al máximo el tiempo del que dispones.


  Por lo general, aquellos que disponen de mucho tiempo para entrenar suelen hacer más volumen del necesario. Algunos porque creen que así afinan con el peso y otros porque creen que al entrenar más horas, “andarán” más. Y no siempre es así.


  Me gusta poner ejemplos de casos reales con el fin de motivar a cualquier ciclista que se encuentre en la misma situación o parecida y así evitar que nadie arroje la toalla antes de tiempo. Te voy a dejar un par de ejemplos de dos ciclistas con distintos niveles, objetivos y diferentes herramientas para entrenar. Aunque en el caso de las herramientas (rodillos o bicicleta de ciclo indoor o spinning) me es indiferente ya que siempre que se mantenga el ritmo de la frecuencia cardiaca y cadencia, los resultados son los mismos. El gesto deportivo y grupos musculares que trabajan son los del deporte para el que entrenas.


  En buena lógica, la primera sensación que se suele tener cuando te reducen el tiempo que tienes para entrenar (debido a cambios de turno en el trabajo, falta de luz solar, obligaciones familiares, etc., etc.) es que a la larga vas a rendir bastante menos. Y no es así. Independientemente de los ejemplos que te voy a mostrar, conozco muchos más casos y sus resultados así lo demuestran.


  El primer caso es de un ciclista que acudió a mí con el fin de que ese año le ayudase a replantear sus entrenamientos debido a que acababa de ser padre y a partir de ese momento el tiempo que tenía para salir a entrenar se lo tenía que dedicar al pequeño. Durante la semana sólo disponía de tiempo para hacer rodillo.


  Su temor y por el que buscó asesoramiento, era por que no sabía cómo iba a poder concentrar y organizar el entrenamiento en tan poco tiempo. Decir que su nivel ya era muy alto y era un ganador nato. Corría en la modalidad de Rally y maratón. Los resultados en aquella nueva temporada basada en rodillo, fueron los siguientes:


  
    1º BTT Pomar de Cinca
  


  
    1º « Villa de Estadiílla
  


  
    3º « Bodega Pirineos
  


  
    1º « Andorra-Sierra de Arcos
  


  
    2º « Secastilla
  


  
    Subcampeón de Aragón BTT XC
  


  
    1º Azuara Bikemaratón
  


  
    1º BTT Comarca de Valdejalón
  


  En cuestión de resultados no hubo diferencia con respecto a otras temporadas y la disminución de volumen en sus entrenamientos no se vio reflejado en su nivel.


  El siguiente caso es el de Oscar, un ciclista que también disponía de poco tiempo. La diferencia con respecto al caso anterior, es que después de dos años entrenando por libre y sin ningún método en concreto, llegó un tercer año y aplicó orden y sentido a sus clases de ciclo Indoor. En un principio, quizás lo más fácil sería pensar que su mejora era muy difícil porque no disponía de tiempo para sacar un rendimiento aceptable.


  Sin embargo, una vez más ha quedado demostrado que lo que se hace,si se hace bien, aunque sea poco, luce.


  Además de este caso dispongo de sus pruebas de esfuerzo que demuestran el cambio tan importante que dio al cambiar su manera de entrenar.


  Durante la preparación de la tercera temporada se preocupaba del pulsómetro para poder mantener la frecuencia cardiaca. En años anteriores.


  De hecho, el spinnig, muy similar en su práctica, fue una práctica deportiva que se inició en EEUU por un sudafricano llamado Johny G., utilizándose como alternativa al ciclismo convencional.


  Te dejo la entrevista que le hicieron para la Web del Centro de Alto rendimiento Millenium, cuando comprobaron la sustancial mejora al seguir el plan de entrenamiento en las clases de Ciclo Indoor.


  
    ¿De qué manera ha influido el entrenamiento de ciclo indoor?
  


  
    Es en noviembre de 2009 cuando me apunto a clases de Ciclo Indoor. El objetivo es, después de 9 largos años de actividad física casi nula, ir cogiendo forma poco a poco. Las sesiones (normalmente 3 a la semana) me van sirviendo para ir cogiendo fondo e ir recuperando sensaciones. Durante el año 2010 y hasta noviembre de 2011 asisto a las clases sin llevar y/o seguir ningún entrenamiento específico. Mi principal objetivo desde el momento que vuelvo a coger la bici es disfrutar dando pedales. En 2010 participo en varias Cicloturistas, siendo las sensaciones para nada buenas; sufro demasiado (tanto subiendo como en llano) y no “disfruto” dando pedales. Realizo una primera prueba de esfuerzo a finales del 2010 y otra en mayo de 2011. Mejoro sustancialmente en potencia pero no en valor del umbral anaeróbico. No obstante en las Cicloturistas que participo en el 2011 la mejoría es evidente pero aún muy insuficiente. Sigo sin disfrutar, sigo resoplando demasiado en las subidas, quedándome en el llano……..
  


  
    ¿Que mejorías has encontrado debido al entrenamiento bien hecho?
  


  
    Me propongo mejorar, pero no en el sentido de intentar ir en los grupetos de “arriba” de las Cicloturistas, ni sacar 35 km/h de media……, soy demasiado mayor para estas cosas. Ya se me pasó “ese” arroz…. Prefiero hacer salidas de club disfrutando de la compañía de los amigos a un ritmo más “suave”, conocer zonas nuevas y sobre todo subir puertos (que es lo que siempre más me ha gustado). Pero cómo mejorar???? Leo y busco información por internet. Y es cuando después de leer el libro de Planifica tus pedaladas, decido seguir sus entrenamientos de rodillos publicados en Ciclismo a fondo. Son 6 meses a razón de 3 días de rodillo (Ciclo Indoor) y un día de salida con bici. Mis condicionantes laborales y familiares no me dan otra opción. Ojala pudiese salir 2 ó 3 veces por semana y una en fin de semana!!!!!. Al principio no veía claro que el entrenamiento diera resultados: muchas sesiones con frecuencias cardíacas bajas (muy aeróbico)…… Pero cuando realizo la primera salida con puerto incluido compruebo que toda esta carga aeróbica ha tenido sentido. La diferencia con respecto al año anterior es clara: subo a la misma velocidad con menos pulsaciones. Puedo admirar el paisaje, ya no resoplo como un toro e incluso puede incrementar la velocidad sin “reventar” el pulsómetro. Las semanas van pasado y las sensaciones de los fines de semana cuando salgo siguen siendo muy buenas.
  


  
    A mitad de mayo realizo otra prueba de esfuerzo. Y cuál fue mi sorpresa al conocer el valor de mi umbral anaeróbico. Había subido, nada más y menos que 14 pulsaciones. También aumentó mi VO2 max y por supuesto la potencia en el umbral. Se confirma pues que estos 5 meses de trabajo han tenido recompensa. Y la confirmación práctica la obtengo en la Cicloturista de la Ribagorza 193 km con cuatro puertos, en los que al final sufro algún calambre pero por fin tengo buenas sensaciones. Disfruto subiendo los puertos (aunque por supuesto cuesta!!!!), puedo acoplarme a diferentes grupetos y rodar “deprisa”, y dispongo de fondo suficiente para hacer Cicloturistas de ese kilometraje.
  


  Prueba de esfuerzo realizada en mayo 2011
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  Prueba de esfuerzo realizado en 2012-09-12
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  Hay cientos de ciclistas que siguen las tablas de entrenamiento para rodillo. Dichas tablas están publicadas en mi página Web chemaarguedas.com, en ciclismoafondo.es e incluso están adaptadas en Bkool. Encontrarás tablas con distintas opciones. Para aquellos que sólo disponen de dos días en día laborable y pueden salir los dos días del fin de semana (en las tablas figura como 2+2). O los que pueden salir tres días laborables y uno del fin de semana (en las tablas figura como 3+1). Y además una tercera opción en los que basan sus entrenamientos por potencia. Los resultados al seguir cualquiera de ellas están siendo excelentes.


  La equivalencia entre una salida al aire libre y una sesión en rodillo


  Algunos de los que hacen rodillos, con salir a rodar un par de horas todos los días se quedarían más que satisfechos. Pero salvo que vivas donde está el cartel que anuncia el fin de localidad, el que más o el que menos, tiene que desperdiciar un tiempo en esquivar rotondas, tráfico, semáforos, etc., etc., hasta que te alejas de la civilización. Y no digamos si sales con más gente y en algunos momentos del entrenamiento vas “chupando rueda”.Todos estos imponderables no se presentan en los rodillos. Se puede decir que el entrenamiento en rodillo es todo “magro”.


  Para aquellos que utilicen un medidor de potencia, tienen más fácil recopilar datos para poder cuantificar el entrenamiento al disponer de las referencias necesarias para conocer y comparar lo que podría suponer el mismo tiempo de entrenamiento en rodillo y carretera.


  En el entrenamiento por watios existen referencias y valores como la potencia media, umbral funcional, potencia normalizada, índice de intensidad funcional y un factor (TSS) que define la carga fisiológica a la que has sometido al organismo. Entrenamientos de distinta duración e intensidad pueden ser comparados y así conocer la carga de trabajo que has realizado. Así puedes saber realmente, con números, si el entrenamiento que has hecho en una hora de rodillo, ha supuesto mayor carga fisiológica que la hora y media que puedas hacer al aire libre.


  Las pulsaciones aunque son una herramienta muy útil para el entrenamiento, no disponen de los registros necesarios para poder hacer comparaciones entre distintas sesiones de entrenamiento al fin de comparar lo que hubieses tenido que realizar en carretera para igualar el tiempo que has estado en el rodillo. Por lo que no te compliques mucho en echar cuentas para sacar lo que tienes que hacer de rodillo a fin de igualar las dos horas que te tocan fuera y no las puedes hacer porque amanece lloviendo.
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  Consideraciones al entrenamiento en rodillo


  Si tienes que realizar un entrenamiento de 1h o 1h 30’, no dispones de tanto tiempo seguido y decides dividir el entrenamiento en dos sesiones de 30’ ó 45’, una de mañana y otra de tarde, has de saber que la efectividad no es la misma. Tanto para la pérdida de peso como para la adaptación cardiovascular.


  En el rodillo no tendrás problemas a la hora de llevar una cadencia elevada, algo que te vendrá muy bien cuando salgas fuera. Los que salen habitualmente y no suelen hacen rodillo pueden carecer de esta virtud llamada cadencia.


  Hay quienes realizan una sesión de rodillo en ayunas antes de salir al aire porque se dice que sirve para afinar. Ten en cuenta que los primeros 20 ó 30 minutos de ejercicio, son anaeróbicos independientemente de la intensidad.


  Tampoco hay ningún inconveniente en añadir más días a los sugeridos en las tablas, siempre y cuando respetes las intensidades que figuran en el microciclo correspondiente.


  Si fallas en fin de semana debido al mal tiempo o cualquier otra circunstancia, no te quedará otro remedio que volverte a montar sobre los rodillos y hacer el máximo tiempo que puedas. A tener en cuenta una adecuada hidratación y ventilación de la habitación, especialmente si sobrepasas la hora y media.


  En definitiva, hacer rodillos, spinning, ciclo Indoor o bicicleta estática son de gran utilidad y muy válidas para entrenar.
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  Parte II
 PREPARACIÓN CON PESAS PARA BICICLETA


  


  CAPÍTULO 20


  Preparación en gimnasio


  El periodo de acondicionamiento general es el momento adecuado para entrenar con las pesas. Es el momento compatible con la bicicleta porque el trabajo que se desarrolla sobre ella, es un entrenamiento que no castiga al músculo en exceso. Ello permite poder recuperarse muscularmente entre las distintas sesiones de gimnasio y combinar ambas cosas.


  Un dato que debes tener en cuenta es que aunque hayas comenzado a cuidar tu alimentación, es posible que aumentes ligeramente de peso o lo mantengas.


  Aclaro este punto porque como solemos ser muy maniáticos con el tema del peso, no te asustes ya que suele ser debido a que aumentará tu masa muscular. Esto no quiere decir que comiences a hipertrofiar y romper las camisas y pantalones. Ello es debido a que estarás sustituyendo músculo por grasa.


  ¡Ojo!, esto no quiere decir que donde tienes ahora un michelín vaya a crecer un abdominal. Sino que irás perdiendo la grasa que tienes acumulada y la masa muscular que ya posees, irá aumentando y en ella también aumentarán los depósitos de glucógeno. Ello hace que también retengas un poco más de agua porque el glucógeno utiliza el agua para almacenarse. Unos 2,4 a 4 gramos de agua por cada gramo de glucógeno.


  Además, al levantar pesas aumentas el metabolismo basal y por lo tanto estarás quemando calorías aún después de salir del gimnasio. Tranquilo que con tres meses que vas a permanecer en él, no vas a salir hecho un armario. Primero por que tal circunstancia lleva su tiempo (tu estarás poco tiempo) y además deberías llevar una estricta nutrición, rica en carbohidratos y con suplementación añadida.


  En el caso de que seas un ciclista ectomorfo, sí que te interesaría ganar masa muscular y llevar un plan de nutrición específico para ello. Los ectomorfos son aquellos individuos que tienen verdaderos problemas para ganar peso.


  Hay gimnasios en donde no suelen tomarse muy bien que acudas con la hoja de los deberes que tienes que hacer y prefieren ser ellos los que te programen un plan distinto.


  Al igual que en el entrenamiento, mi propuesta no es única y hay más posibilidades. Hay más ejercicios a realizar aparte de los que aquí sugiero y lo más importante: habrá alguien para que te corrija in situ los posibles errores técnicos que puedas cometer en la ejecución de los distintos ejercicios.


  Es muy posible que hasta que no abandones las pesas, al final de la base, las sensaciones sobre la bicicleta no sean de lo más agradables. Puedes encontrarte espeso, torpe y lento. Pero no te preocupes que una vez que sólo te centres en la bicicleta, recuperarás “la alegría” de pedalada.
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  GRUPOS MUSCULARES


  Vamos a partirnos por la mitad:


  [image: ]Cuando entrenes, trabaja en primer lugar losgrupos musculares más grandes, como pueden ser espalda, pectoral u hombros y a continuación lo que son bíceps, tríceps y antebrazo.


  Un biker tiene más interés en trabajar ambos troncos (superior e inferior). No debes olvidar la realización de abdominales y lumbares. Es la faja natural que te protege al realizar ciertos ejercicios de musculación y en un futuro evitará que sufras dolor en la zona lumbar. Sobre todo cuando debas abusar demasiado de desarrollo o lleves muchas horas encima de la bicicleta.


  Respirar en el momento adecuado


  En la ejecución de los distintos ejercicios, es primordial llevar la respiración adecuadamente. Por un lado tenemos la fase concéntrica o positiva (cuando se contrae el músculo), que es el momento en el que deberías hacer la espiración (soltar el aire) y en la fase excéntrica o negativa, deberías hacer la inspiración (coger aire).
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  Importante


  Ralentiza el ejercicio en la fase excéntrica ya que la ganancia posterior de fuerza será mayor. Por ejemplo: press de pecho en banco plano. Cuando acerques la barra hacia tu pecho, hazlo poco a poco. Todo lo contrario al alejarla del pecho.


  Calentamiento


  Antes de iniciar cualquier sesión de pesas es fundamental hacer un buen calentamiento con el fin de activar el sistema cardiovascular. La irrigación muscular será máxima una vez que comiences a levantar peso. La mejor manera puede ser rodar unos veinte o treinta minutos con una bicicleta o elíptica de las que tengan por allí.


  Antes de comenzar la sesión de pesas, ejecutarás con el ejercicio que vayas a realizar de 15 a 20 repeticiones, sin apenas peso, para poner en marcha articulaciones, tendones y ligamentos.


  ¿Cuántas repeticiones?


  Dependiendo de las distintas adaptaciones que se busquen, será más o menos recomendable hacer más o menos repeticiones. De todos los modos, está relacionado con el peso que vas a tener que levantar. A mayor peso debes hacer menos repeticiones y a menor peso más repeticiones.


  Al igual que en el entrenamiento para la bicicleta, el gimnasio también requiere una planificación:


  Primer mesociclo:


  Ejercicios para tonificar.


  Segundo mesociclo:


  Ejercicios para ganar en fuerza resistencia.


  Tercer mesociclo:


  Ejercicios para ganar fuerza máxima.
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  ¿Cuantas series hago?


  Al principio, como es lógico, comenzarás con pocas series. Una serie está compuesta por un número determinado de repeticiones. Por ejemplo: Hacer una serie de 10-8-8-8 repeticiones.


  Si quieres incrementar la fuerza puedes aumentar el número de series a la vez que reduces el número de repeticiones dentro de cada serie y además aumentas la carga.


  ¿Cuánta recuperación?


  Cuando levantes menos del 70% de tu fuerza máxima, no es necesaria una recuperación muy amplia ya que el músculo está oxigenado y la producción de ácido láctico es reciclable sin gran dificultad. A partir del 70%, el músculo comienza a acumular el ácido láctico debido a la compresión vascular y por lo tanto necesita una mayor recuperación. Al igual que con el entrenamiento en bicicleta, puedes jugar con los tiempos de recuperación, aunque en tu caso es preferible que sigas las que propongo en el plan. Las recuperaciones serán básicamente completas.


  En cuanto a la recuperación entres sesiones de entrenamiento, es aconsejable descansar dos días para volver a entrenar el mismo grupo muscular. Especialmente a partir del segundo mesociclo, incluido.


  ¿Cuánto peso levanto?


  Ha llegado la hora de pasar desapercibido. Te comento esto porque no es el primer caso ni será el último que tras la primera toma de contacto con el gimnasio, termina en su casa siendo el encargado de ir a comprar el pan durante una semana. Ello debido a que se queda en posición idónea para meterle una barra de pan debajo de cada sobaco. Y todo por haberse pasado en el levantamiento de peso.


  Debes ir mentalizado que quizás llegues a la sala de musculación y veas a tu lado a un tirillas que levanta el doble o triple de peso que tú. Tranquilo que eso es cuestión de semanas y además, vas al gimnasio con otro objetivo.


  Si con la bicicleta solemos guiarnos por la frecuencia cardiaca máxima, y en función de la misma estaremos trabajando cosas distintas, en las pesas ocurre lo mismo. Aquí los porcentajes se calculan en base a la fuerza máxima.


  La fuerza máxima se refiere a la resistencia máxima que tienes que vencer para hacer una repetición completa. Para ello harás el siguiente protocolo:


  
    • Efectua un calentamiento: Debes hacer 10 repeticiones al 50% con un peso que levantes sin dificultad.
  


  
    • Recuperas 1 minuto y haces 5 repeticiones al 80% del peso máximo que creas que vas a poder levantar.
  


  
    • A continuación añade el peso que creas que sólo vas a ser capaz de levantar una sólo vez. Descansas 5 minutos y añades un poco más de peso intentando hacer otra repetición. Si puedes levantarlo, repites la misma acción que antes, hasta que no puedas levantar el peso añadido. A partir de ahí, la última repetición que fuiste capaz de levantar será la fuerza máxima de ese ejercicio en concreto y sobre la que establecerás los porcentajes.
  


  Cada ejercicio tiene su peso máximo: press de banca, sentadillas, femoral tumbado, etc.


  Es un poco latosa toda esta ejecución y máxime si son varios ejercicios. Pero es la única forma de afinar con el trabajo que vas a llevar a cabo en estos tres meses. No hace falta que repitas cada semana todo el proceso. Pero al final de cada mesociclo, sí debes recalcular los pesos máximos de cada ejercicio.
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  PRIMER BLOQUE: TONIFICACIÓN MUSCULAR


  En esta fase es el momento de familiarizarte con los aparatos y con los ejercicios que vas a realizar. Aprende la técnica correcta y evita cometer errores que puedan causar algún tipo de lesión. Sobre todo ten cuidado con aquelos en donde el peso recae sobre la espalda. Nunca separes ésta de donde la tengas apoyada. Ya sea suelo o respaldo de una máquina.


  Con el paso de los días, los tendones y ligamentos irán adquiriendo más resistencia. En poco tiempo vas a ganar fuerza. Ello será debido a las mejoras neuromusculares, ya que el sistema nervioso será capaz de activar mayor cantidad de fibras musculares. Este será el primer paso antes de pasar a otras adaptaciones.


  Irás recuperando el tono muscular perdido tras el descanso de la transición e irás sustituyendo grasa por músculo.


  En este mesociclo, realizarás el trabajo en circuito y ejercitarás todos los grupos musculares, incluyendo abdominales y lumbares.


  SEMANA 1ª DOS DÍAS DE GIMNASIO[image: ]


  El cuadro superior es un circuito completo. Si quieres puedes hacer el circuito completo en dos ocasiones.


  De lo que se trata es de ir pasando de ejercicio en ejercico. Por ejemplo, una vez que hagas las dos series de pecho, pasas al ejercicio siguiente: espalda. Así sucesivamente. Cuando hayas terminado con el ejercicio de tríceps, descansas cinco minutos y vuelves a completar todos los ejercicios.


  En esta primera semana, vas a tener agujetas. Por eso, haces sólo dos días de gimnasio y separadas entre sí. Por ejemplo, lunes/jueves o martes/viernes.


  Al finalizar cada sesión de pesas harás los abdominales y lumbares, finalizando con los estiramientos.


  Ya te anticipo que lleva su tiempo, aunque no mucho más que muchas de las salidas que haces en bicicleta.
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  SEMANA 2ª, 3ª Y 4ª:TRES DÍAS DE GIMNASIO


  A diferencia de la primera semana, aumentará algo la carga y añadiremos algún ejercicio más en pierna. En la 4ª semana añade una serie más en cada ejercicio de pierna.[image: ]


  Ejercicios a efectuar en pierna: sentadillas en máquina, femoral sentado, gemelos, abductores y aductores (exterior e interior)


  SEGUNDO BLOQUE: FUERZA RESISTENCIA


  Antes de comenzar con el segundo mesociclo, debes conocer cuál es la fuerza máxima en los ejercicios que debes realizar. Para ello es necesario que de nuevo repitas el test de fuerza máxima. En este segundo mesociclo emplearás las tres primeras semanas para entrenar la fuerza resistencia


  Sólo dejarás un par de días de gimnasio. El que se elimina será sustituido por un día más de entrenamiento de bicicleta.


  Se deben guadar un mínimo de 48 horas entre las sesiones de gimnasio. Ejemplo: lunes/jueves; martes/viernes; miércoles/sábado.


  El tronco inferior lo trabajaremos los dos días. Y el tronco superior, lo dividiremos entre los dos días.


  A partir de este mesociclo, debes mostrar más interés en la alimentación. Antes de acudir al gimnasio, deberás comer carbohidratos de bajo índice glucémico y nada más finalizar el entrenamiento, aportar un batido rico en carbohidratos de alto índice glucémico y acompañado de proteína. En la comida posterior puedes añadir proteína como pechuga de pollo, atún al natural o tortilla con varias claras de huevo y jamón de pavo.


  SEMANAS 5ª, 6ª Y 7ª


  Ejemplo de lo que podría ser un reparto semanal de los distintos grupos musculares:


  Ejercicios de pierna se repiten en ambos días:
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  Resto de grupos musculares:
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  Todos los días a la finalización de los ejercicios debes hacer los abdominales y lumbares. Si te queda tiempo, sería muy interesante añadir entre veinte o treinta minutos de rodillo o bicicleta en el propio gimnasio con el fin de transferir la fuerza al gesto del pedaleo. Con agilidad y no sobrepasar el 70% de la f.c.máx.


  TERCER BLOQUE: FUERZA MÁXIMA


  Ahora es cuando hay que forzar la máquina. A nivel de tronco superior es suficiente que trabajes con los mismos porcentajes de fuerza. Por lo tanto, sólo detallaré en el cuadro inferior los ejercicios de pierna.


  Después del bloque anterior, volvemos a realizar el protocolo de fuerza máxima, para poder calcular los nuevos porcentajes de trabajo. Es bueno y positivo el cambiar los ejercicios, dentro de la disponibilidad.


  SEMANAS 8ª, 9ª Y 10ª


  Seguimos con el mismo reparto de los 2 días de entrenamiento. Vamos a cambiar algún ejercicio de pierna.
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  Ejercicios de pierna a repetir en ambos días:


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  En el tronco superior seguiremos con el mismo entrenamiento que en las anteriores semanas.


  CUARTO BLOQUE: FUERZA RESISTENCIA


  En este último bloque, trabajaremos la fuerza resistencia sobre una fuerza máxima que deberás haber mejorado. Eso lo sabrás al realizar de nuevo el test de fuerza máxima. En estas dos semanas, además de ralentizar los ejercicios en su fase excentrica, al iniciar la fase concéntrica imprime velocidad al movimiento.


  SEMANA 11ª Y 12ª


  Utilizaremos los mismos ejercicios de pierna y tronco superior que en el anterior bloque.


  Ejercicios de pierna a repetir en ambos días:
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  GIMNASIO EN CASA CON MANCUERNAS


  No todos tienen la opción de asistir a un gimnasio. Pero puedes hacerte con unas mancuernas, un banco, una barra y unos discos de peso por no mucho precio. Sería suficiente para tonificar, trabajar fuerza resistencia y en algunos grupos musculares, fuerza máxima. El único inconveniente es que no hay un monitor o instructor que pueda corregirte cómo debes hacer los ejercicios o no dispongas de ayuda para poder realizar ejercicios en donde quizás tengas que levantar excesivo peso.


  En este caso, te interesa más si cabe, ejecutar ciertos movimientos con más lentitud en su fase excéntrica para aumentar la intensidad del ejercicio.


  Las indicaciones tanto en repeticiones, recuperaciones, series y pesos a levantar, son las mismas que las que pudieses realizar en una sala de musculación. Así como la distribución de los bloques. Habrá ejercicios en donde no dispongas de peso suficiente para poder llegar a tu máximo. En ese caso trabaja con lo máximo posible que seas capaz.


  Al finalizar cada sesión de pesas, muy recomendable hacer de veinte a treinta minutos en el rodillo a cadencia elevada y sin sobrepasar el 70% de la f.c.máx.


  SEMANA 1ª: DOS DÍAS DE GIMNASIO
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  SEMANA 2ª, 3ª Y 4ª: TRES DÍAS DE GIMNASIO
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  SEMANAS 5ª, 6ª Y 7ª
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  SEMANAS 8ª, 9ª Y 10ª


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  [image: ]


  SEMANA 11ª Y 12ª
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  PRECAUCIONES EN CADA EJERCICIO[image: ][image: ]


  MÚSCULOS QUE TRABAJAS EN CADA EJERCICIO
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  Parte III
 EJEMPLOS PRÁCTICOS DE ENTRENAMIENTO PARA RALLY Y MARATÓN
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  CAPÍTULO 21


  Adaptaciones durante la base


  Creo que ha quedado claro en pasados capítulos, que llevar una intensidad apropiada durante la base es fundamental.


  Me consta lo difícil que es salir solo en días tristes, fríos y ver cómo además, tienes que soportar los comentarios o el cachondeo de algún “catedrático”. Lo más difícil en esta parte de la temporada es ir despacio. Parece mentira pero es así. Para motivarte, puedes pensar en lo que vas a disfrutar al finalizar la base y sobre todo cuando tengas libertad de movimiento. Entonces será cuando te darás cuenta que todo ha merecido la pena. Y sino, vuelve a leer el primer capítulo.


  Si eres de los que están dispuestos a seguir el plan de entrenamiento para rally, he de suponer que ya has competido en pasadas temporadas y tienes un mínimo de nivel. Porque si eres de los que vuelven tras un impás deportivo demasiado largo o nunca has competido, debes tener paciencia o quizás sería mejor que comenzases por otro tipo de pruebas menos explosivas y exigentes.


  Tunea tu organismo


  Si eres de los que siempre has salido a tu libre albedrío, nunca has llevado un plan de entrenamiento y has decidido poner un punto y aparte a la hora de organizarte, tienes que implicarte en ser lo más disciplinado posible. Lo primero que comprobarás el día que tengas libertad de pulso, será que tus pulsaciones en esfuerzos submáximos (cuando ya vayas muy rápido) habrán descendido considerablemente y que cuando llegues a casa vas a poder disfrutar de una tarde sin dolores, en la que no desgastarás las suelas de los zapatos porque no irás arrastrándote. Quizás sea un poco exagerado pero hay algunos que así lo sufren.


  Si el año pasado, cuando la cosa se ponía seria y tenías serias dificultades para seguir al grupo, ibas escondido a cola para esquivar el viento y las pulsaciones las llevabas a 170, este año, no te puedo decir con exactitud qué pulsaciones podrás llevar en la misma situación al finalizar la base, pero me puedo arriesgar al decirte que podrás salirte del grupo contra el aire, adelantarle por un lateral viendo cómo te miran con ojos de incredulidad y todo ello sin pasar de 155/160 pulsaciones. Y si te da por seguir a rueda, quizás vayas a 140 pulsaciones si no son menos. ¿Cómo puede darse un cambio tan grande?, te preguntarás. Simple y pura adaptación cardiovascular, conseguida al realizar una base en condiciones.


  Un ejemplo resumido de alguien que expone su problema en un foro. Lleva un camino equivocado y precisamente lo que más necesita es la adaptación cardiovascular que tantas veces comento:


  
    “es imposible alcanzarlos o mantener el ritmo con un desarrollo tan duro, pero es que si subo piñones mas grandes para hacer menos fuerza, sí noto que no hago ningún esfuerzo, pero al intentar coger el ritmo de los demás, giro las piernas mas rápido y es lo que me mata. A la que avanzo unos metros me vengo abajo, tengo que bajar el ritmo, hasta casi parar, me quedo muy atrás, cojo 2ó3 caladas de aire, y noto que me recupero enseguida, avanzo otros metros más y otra vez acabo ahogado y así hasta llegar arriba...o eso, o meto un piñón pequeño, y voy tirando, pero muy lento...además, no me gusta el aspecto que están cogiendo las piernas, no están cogiendo forma, digamos fibradas, no se si me explico. Se me están poniendo unos gemelos enormes, como si hiciera halterofilia, no me gustan nada, por eso creo que estoy haciendo algo mal.”
  


  Y este ciclista saca sus propias conclusiones. ¿No quieres taza? Pues toma taza y media. Es otro de los muchos errores que se suelen cometer. ¿No puedo con las cuestas? Pues practicaré cuestas. Sin embargo, subir lo que sea sin una resistencia o capacidad aeróbica bien desarrollada, es sinónimo de fracaso y sobre todo si la subida es prolongada.


  
    “No se que hacer para solucionarlo. Si debo llevar desarrollos cortos, evitar cuestas y llanear más km, o que tipo de ruta buscarme...ahora llevo una semana haciendo sólo cuestas y sitios muy empinados ,con muchas pendientes, pero como no puedo girar rápido las piernas, acabo poniendo piñones pequeños, y creo que voy empeorando las cosas No se, me tiene muy mosqueado, quiero llevar un ritmo mas alto, para que no me tengan que esperar en lo alto de la montaña, pero no se que hacer para solucionar este problema...”
  


  Son muchas las diferencias entre alguien entrenado y alguien no entrenado. Una de las principales diferencias es la red de capilares en cada uno de ellos. La red de capilares es por donde llega el oxígeno y alimento al músculo, además de favorecer la eliminación de toxinas y desechos que generas. La diferencia entre uno y otro puede ser abismal. De tener unos 200.000 capilares a unos 800.000.


  De lo que se trata es de consolidar las adaptaciones. Algo que se consigue año tras año. No olvides: lo que se gana despacio, se pierde despacio.


  Todas las adaptaciones que se adquieren en un lapso de tiempo prolongado, duran más y se pierden con mayor dificultad que las obtenidas con rapidez y en un corto espacio de tiempo.


  Cuando sales a rodar con tranquilidad y dentro de unos márgenes aeróbicos medios y bajos, el lactato en sangre es más que asumible por el organismo y no se desencadena ningún mecanismo que impida a la sangre circular libremente y plácidamente por tus venas y vasos capilares. En esas condiciones, los ácidos grasos son la principal fuente de combustible y por ello, las células desprenden poco ácido láctico al ser la glucosa un combustible secundario en ese momento.


  Pedaleas y pedaleas, y el corazón bombea para que la sangre llegue a las piernas. A cada latido, el plasma sanguíneo recorre las arterias, arteriolas y venas, siendo los vasos capilares los últimos en la red de “carreteras”. Una gota de sangre llega a cada uno de esos vasos que abrazan tus fibras musculares. Imagínate si vas a ciento treinta pulsaciones por minuto, ciento treinta veces que cada minuto, una gota de sangre llega al capilar y golpea sus paredes. Al cabo de dos horas, ni te cuento los golpes que han ido recibiendo. Esto hace que se haya ido debilitando el capilar por alguna de sus paredes y en una de esas veces, la gota de plasma haga una ramificación. Con el paso de las horas y los días, los miles de capilares se habrán ido ramificando y multiplicando. Siempre he puesto el ejemplo de la ramificación de la hiedra y de la forma que abraza allí por donde crece.


  Si aumentas la red de capilares en tan gran medida, como podrás entender, si la misma cantidad de sangre tiene que llegar y abastecer mayor espacio, mal lo ibas a tener con la misma cantidad de plasma sanguíneo.


  Para solucionar este problema, el organismo genera mayor cantidad de plasma. Así puede llegar con suficiencia a cada uno de los capilares que se han ido haciendo. Ya tenemos más parte líquida (plasma) pero la cantidad de hematíes o glóbulos rojos es la misma que siempre. Por lo tanto, si el hematocrito es el porcentaje de glóbulos rojos en relación al volumen de plasma y éste aumenta, a misma cantidad de hematíes en mayor volumen de sangre, el porcentaje de hematocrito baja y ello suele llegar a confundirse con una anemia que no es real (pseudoanemia del deportista).


  Siguiente consecuencia: Si hay mayor volumen de sangre, al corazón tambien llega esa sangre. De hecho es el que tiene que bombearla y hacerla llegar a toda la red cardiovascular. Por lo tanto, si entra mayor cantidad de sangre en sus cavidades, sus fibras se van estirando, se va agrandando y aumenta su tamaño (cardiomegalia). Al ser mayor su volumen, permite un mayor llenado sanguíneo con lo que se consigue que en cada latido la cantidad de oxígeno que se transporta en sangre sea mayor y por lo tanto aumente el V02máx. Al crecer el corazón, bajan las pulsaciones en reposo y esfuerzos submáximos. Así el individuo no entrenado se cansa, se acelera, le suben las pulsaciones de forma descontrolada y en el entrenado se necesitan menos pulsaciones para realizar el mismo trabajo con menos esfuerzo.


  Además, para aquellos que tienen problemas de tensión arterial, realizar la base completa es una inversión en salud multiplicada porque disminuye la resistencia del flujo sanguíneo a nivel muscular y la tensión sufre un descenso tanto a nivel de reposo como a niveles submáximos. Inclusive hay quien ha podido evitar tener que medicarse o que han podido dejar la medicación si estaban en tratamiento.


  Otra de las adaptaciones más que interesantes, es el aumento en el número de mitocondrias y enzimas que trabajan conjuntamente. Ello permitirá un mejor funcionamiento muscular y además una especialización en la metabolización de los nutrientes. En este periodo serán los ácidos grasos el principal combustible y ello permitirá que ahorres glucógeno a diferencia de aquellos que lo derrochan a las primeras de cambio. No sólo eso, sino que las fibras musculares almacenarán gránulos de grasa para poder utilizarla cuando sea necesario.


  Ir siempre con “el gancho” no es lo mejor


  El bebé comienza gateando, el colegial con la tabla del uno para aprender a multiplicar y con los palotes para aprender a escribir. El ciclista novato no; este comieza a ciento ochenta pulsaciones. Somos así.


  Siempre se han intentado hacer todos los kilómetros posibles y cuando llega el fin de semana y si se sale en grupo, siempre se trata de dar todo lo que se puede. Siempre intentar aguantar con el grupo. Eso está muy bien pero a su debido tiempo. Rara vez es la que se sale en grupo y la salida es totalmente tranquila. Al igual que no se tiene en cuenta el tipo de recorridos en función del momento de la preparación. Todo ello provoca en el organismo un efecto contrario en relación a lo que el ciclista está buscando.


  A mayor intensidad, mayor cantidad de lactato en sangre porque hay un mayor consumo de glucosa. Eso implica una mayor segregación de ácido láctico. Como ya viene explicado en otro capítulo, el plasma sanguíneo contiene los antídotos para transformar ese ácido láctico en lactato. Al detectarse una mayor acidez sanguínea, los vasos capilares se vuelven permeables con el fin de que el plasma y sus bicarbonatos se mezclen con el agua a nivel muscular y empapen las fibras musculares. En este intercambio el ácido láctico se convierte en lactato (evidentemente esto es muy simplificado).


  Pero recuerda que es el plasma el que alarga la red de capilares. Pero si en lugar de visitar al capilar y “golpearlo” con el fin de capilarizar, lo atraviesa para empapar el músculo y neutralizar al ácido láctico, el capilar no se ramifica.


  Además el corazón tiene que hacer más fuerza para efectuar el retorno venoso ya que la sangre se ha espesado al perder ésta su parte líquida en la zona muscular. Al corazón llegará menos líquido y por lo tanto no se agrandará. Con ello el corazón trabaja más, no descienden las pulsaciones y seguirás yendo alto de pulso.


  Si cuando sales vas a tu bola y a lo que dictan los demás, o solo pero vas con el pulso elevado, decir que también se da capilarización (técnicamente angiogénesis) pero por otros mecanismos que no conseguirán aportarte lo mismo. De momento ya estarás comenzando la casa por el tejado porque el principio de sobrecarga y progresión lo estarás incumpliendo.


  Sólo decirte que los profesionales también realizan su base, más corta, pero respetando las zonas aeróbicas y buscando recorridos llanos.


  Además, no acostumbrarás al músculo a utilizar las grasas para trabajar. Algo muy importante para aquellos que hacen maratones y están unas cuantas horas encima de la bicicleta. Entrarás en supercompensación en cada salida y ello adelantará tu estado de forma. En definitiva, que más te vale que vayas poco a poco, te hipoteques un par de meses o tres y el resto del año disfrutes de la bicicleta como no lo habrás hecho en tu vida.


  Estas adaptaciones las tienes ampliamente explicadas por Georges Lambert en su libro “El entrenamiento deportivo preguntas y respuestas”.
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  CAPÍTULO 22


  Acondicionamiento general para rally y maratón


  Una vez que has visto las mejoras que puedes conseguir al realizar la base, pasamos a concretar la forma de llevarla a cabo.


  A DAR PEDALES


  Ahora te voy a dejar unos mínimos consejos para las dos modalidades de entrenamiento que plantearé (rally y maratón). Los más específicos a cada plan, si los hubiese, te los dejaré en cada uno de ellos.


  
    • Fundamental conocer tu frecuencia cardiaca máxima real: Por más que suelo insistir, siempre hay quien calcula sus zonas de entrenamiento en base a la fórmula teórica y esta suele fallar más que una escopeta de feria. Y éste mismo individuo termina la base y cuando se da su primer calentón después de tres meses, alcanza veinte pulsaciones más según su fórmula teórica. Haciendo un inciso al respecto, para que veas si tiene importancia la intensidad, aún en este caso tendría solución y no se habría cargado la preparación. Cosa bien distinta que si se hubiese equivocado por exceso y hubiese estado trabajando mucho más alto de su frecuencia adecuada.
  


  
    • No intentes seguir el plan a toda costa: Estarías cargándote la principal ley del entrenamiento deportivo. El principio de individualización. Puedes llegar a aborrecer la bicicleta al cabo de los pocos meses si no se adapta a tu ritmo de vida.
  


  
    • Cambia los días a tu antojo: Durante estos tres meses de preparación puedes cambiar los días de entrenamiento siempre que sean dentro de la misma semana. No interfieres procesos de supercompensación y por lo tanto no hay problema, al igual que existe mínimo o nulo riesgo de sobreentrenamiento. No ocurre lo mismo con los días de gimnasio. Puedes cambiarlos pero siempre que respetes un mínimo de 48 horas entre las sesiones.
  


  
    • Cuidado con añadir más horas: Aunque seas alguien que le sobra el tiempo, no añadas más horas al plan de entrenamiento. Para alguien que sólo va a competir en rally hay un tiempo planteado más que suficiente y si practicas maratón, la excepción será si preparas alguno excesivamente largo. De lo contrario te puedes cargar el principio de progresión y sobre todo, perjudicar la asimilación del entrenamiento.
  


  No todos aquellos practicantes de BTT disponen de una bicicleta de carretera. Algunos no conocen otra práctica que no sea la bicicleta de montaña, otros han dejado la carretera por alguna mala experiencia o ni se han planteado comprarse una “flaca”. Sin embargo, los profesionales y aquellos que llevan un entrenamiento metódico, realizan la mayor parte del entrenamiento con bicicleta de carretera. Ésta permite llevar las intensidades y cadencia de una manera más uniforme. Esto es así. Aunque no quiere decir que si realizas todo el entrenamiento en bicicleta de montaña vayas a fracasar. Lo único que deberás tener es mucho más cuidado a la hora de escoger el terreno por donde sueles salir. Si los realizas por vías verdes o caminos llanos, perfecto. Incluso hay quien sólo con cambiar las cubiertas por unas lisas, tiene solucionado “el problema” y así puede rodar en asfalto. Aunque dudas siempre hay al respecto:


  
    He empezado esta semana el entrenamiento, llevo 3 días de salida al 65/70%, la he hecho con bici de montaña y mi objetivo es competir en montaña, mi pregunta es si es mejor hacer estas 8/12 semanas primeras con bici de carretera o de montaña. Y otra cuestión es que para ir al 65/70 % me toca ir bastante rápido incluso meter plato grande la mayoría del recorrido, es decir, que me cuesta mucho subir el pulso.
  


  Los desarrollos de la bicicleta de montaña son mucho más benévolos que los de carretera y si el recorrido es muy llano y la condición del ciclista es buena desde un principio suele darse esta circunstancia. Cuesta subir el pulso. Sin embargo, otros tienen verdaderos problemas para poder mantener el pulso dentro de los límites establecidos:


  
    Al final voy a pensar que no sirvo para esto. No puedo llevar la cadencia marcada porque me voy de pulso. Y si viene el más mínimo repecho ni te cuento. Parezco la moviola cuando repiten la jugada. A cámara lenta. Me estoy planteando hacer estas primeras semanas en rodillo a ver si así consigo llevar todo más fácil.
  


  PRIMER MESOCICLO
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  Nota importante:


  Las horas que figuran en rojo, son las que corresponden a los que sigan el plan para participar en maratones. Ello es debido a que son pruebas que necesitan un mayor volumen de horas.


  Dudas que pueden surgir:


  
    • Cadencia: Siempre es mucho más recomendable rodar con una cadencia elevada. No es cuestión de ir dando botes en el sillín. En este primer mesociclo, la cadencia debe estar comprendida entre las 80/90 pedaladas por minuto. Tampoco es imprescindible un sensor de cadencia. Además de que muscularmente vas a sufrir mucho menos que si ruedas atrancado, cardiovascurlarmente vas a ser más eficiente. Aparte de las adaptaciones cardiovasculares, otra de las mejoras es la eficiencia mecánica por la repetición continuada del gesto del pedaleo. Por experiencia, te puedo asegurar que si mantienes la cadencia constante y ágil, cuando llegues a casa tendrás la sensación de que realmente has entrenado. Aunque sólo haya sido una hora y media. Ves jugando con el cambio según el terreno. Si te cuesta mantener el ritmo cardiaco de la zona entrenada, es preferible que bajes la cadencia. Siempre prima la frecuencia cardiaca sobre la cadencia.
  


  
    • Terreno: Todo lo llano que puedas. En muchos sitios es tarea casi imposible, pero no queda otra. Y si quieres hacer rodillo hasta que llegues a semanas en donde puedes ir más alto de pulso, es otra opción. Hay quien lo hace.
  


  
    • Desarrollos: Aquellos que te permitan adaptarte al terreno, pulsaciones y cadencia.
  


  
    • ¿Y esas arrancadas?: Tranquilo que no te cargas el entrenamiento. Son muy cortas y su función es la de activar al sistema neuromuscular. Simplemente, en un momento dado, te levantas y “arrancas” con mucha agilidad. Como si fueses a coger la rueda de alguien que salta del grupo.
  


  
    • ¿Y si no voy al gimnasio? ¿Puedo hacer más bicicleta?: Si quieres puedes hacer bicicleta pero incluye un día de descanso a partir de la tercera semana. Y no sobrepases en esas salidas el día de máximo volumen que figura en la semana. Aunque si guardas fiesta, tampoco pasa nada.
  


  
    • Tiempo de entrenamiento: Si sumas los tiempos que figuran en negrilla, verás que suman las horas totales que aparecen al final del microciclo. Por lo tanto, todos aquellos que figuran y no están en negrilla, están incluidos dentro de la sesión de entrenamiento. Por ejemplo: en la tercera semana el jueves figura 2x15’ al 70%-75%. Estos dos intervalos están incluidos en el tiempo total del jueves (2h).
  


  
    • Los piques: Pasa de los piques. No te aportan nada y estarás dando la razón a los que piensan que es una pérdida de tiempo tu forma de entrenar. Además, cuando vuelvas a casa irás dándole vueltas a la cabeza, pensado que has hecho el canelo.
  


  
    • ¿Y si me pongo enfermo?: Te hago otra pregunta, ¿te ganas la vida con esto? Hay algunos que son capaces de salir con el termómetro debajo del brazo. Si es un simple catarro y sales bien abrigado, en este mesociclo no hay problema. Pero en el momento que haya intensidad, cuidado porque puedes agravar los síntomas y convertirlo en un proceso más costoso de recuperar.
  


  
    • Y si voy a rueda: Estaría encantado de conocer a alguien que yendo a rueda vaya dentro de las pulsaciones o alguno que yendo a rueda fuese entrenando (cosa difícil). Aunque claro está, todo depende del nivel deportivo que atesores. Seguro que salvo que tengas las ideas muy claras, lo único que puede pasar a estas alturas:
  


  
    –Uy, Uy, que viene por detrás un grupo grande (mientras esperas que te alcancen, de la emoción ya te suben las pulsaciones). Una vez a rueda, vas ahí, al límite y saltando por encima de él. A ver, a ver, este repechito que viene…¡Vaya, vaya! Me voy bastantes pulsaciones. Un poquito más… y así puedo ir otro ratito con ellos. ¡Buf! He pillado 170. Me quedo por que sino…
  


  
    Para esto haberlos dejado pasar de largo.
  


  
    • ¿Y si llueve?: No te queda otra que montar el rodillo y torturar al vecino de abajo durante un buen rato. Con respecto al tiempo que puede sustituir a lo que tenías que hacer al aire libre, lo dejo al gusto del consumidor. Hay quien es capaz de verse durante una sesión de rodillo El Señor de los Anillos y para otros es un suplicio estar media hora. Lo que seas capaz, pero teniendo en cuenta que puedes quitar tiempo a lo establecido en el plan sin pasar de 1h 30’. Yo suelo quitar media hora o veinte minutos, dependiendo de lo que figure. Por ejemplo 2h 15’ de entrenamiento (hago máximo 1h 30’). Tienes 1h 30’ (haces 1h 10’ ó 1h 15’).
  


  SEGUNDO MESOCICLO
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  Han pasado las primeras semanas y alguno se acordará de ellas cuando pasen unos meses y diga: qué gozada era salir a pasear…


  Dudas que pueden surgir:


  
    • Los tiempos de entrenamiento: Exactamente igual que en el mesociclo anterior. No son tiempos añadidos los que figuran en cada día.
  


  
    • Cadencia: Ya puedes aumentar la cadencia entre 85/95 pedaladas por minuto.
  


  
    • ¿No hay recuperaciones? : Los intervalos que figuran no se corresponden con trabajo intensivo, por lo que no requieren recuperación. Son simplemente para ir trabajando intensidades de forma más progresiva.
  


  
    • La bicicleta: Por el único motivo que no figuraba la BTT en el anterior mes, es por el tema de poder controlar la frecuencia cardiaca. En este mesociclo ya se puede incorporar al entrenamiento, sobre todo en las últimas semanas. Siempre y cuando tu adaptación cardiovascular te lo permita. Y sino date algo más de tiempo. Espera al mesociclo siguiente
  


  
    • Recorridos: Las dos últimas semanas ya son más apropiadas para realizar recorridos más ondulados.
  


  TERCER MESOCICLO


  ¡Por fin! Aquí ya comenzarás a recoger el sacrificio de semanas pasadas. Las intensidades son lo suficientemente importantes (a pesar de ser casi todo el entrenamiento en resistencia aeróbica) como para que puedas ir con gente de cierto nivel a rueda. Inclusive, si tus amigos, aquellos que quizás bromeaban con tus pulsaciones, no tienen excesivo nivel, los tengas que ir esperando porque se te quedan de rueda. Ahora es el momento: La venganza se sirve en plato frio.
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  Dudas que pueden surgir:


  
    • ¿No será demasiado entrenamiento?: Una de las sensaciones que puede darse durante este mes, o por lo menos en alguno de los entrenamientos, es la sensación de que te estás “pasando de vueltas” y que algo falla. Demasiado esfuerzo para alcanzar el pulso indicado y para mantenerlo. ¿A ver si me voy a estar sobreentrenando?, podrás llegar a pensar.
  


  
    El hecho de dar un salto en las intensidades, rozando la intensidad aeróbica e incluso comenzando a realizar tus primeros coqueteos con esa intensidad, ya le supone al organismo tener que adaptarse e incluso podría darse un falso retroceso que pasará a ser una anécdota una vez te hayas adaptado a los ritmos. Y si ves que se te hace muy cuesta arriba, incluye un día de descanso o entrenamiento regenerativo y verás qué bien te sienta. De todos los modos, no olvides que entrenas en un margen de diez pulsaciones. Lo que quiere decir que no estés rondando siempre las tres últimas pulsaciones de la franja. Si tienes que rodar entre 140 y 150 pulsaciones, por ejemplo, no aceleres para no bajar de 145. De 140 a 145 también estás entrenando aunque baje la velocidad.
  


  
    • Cuidado con la comida: Debes mostrar más interés a la hora de comer ya que deberás comenzar a incluir más cantidad de carbohidratos. Siempre ateniéndote al índice glucémico de los mismos, dependiendo del momento en que los ingieras. De lo contrario comenzarás a tener dificultad a la hora de subir el ritmo cardiaco, por ejemplo y las malas sensaciones se incrementarán.
  


  
    • Test de umbral anaeróbico: en el capítulo dedicado al respecto, encontrarás las distintas formas de calcular dicho umbral.
  


  
    • ¿Qué era “eso” del Fartlek? : el día que tienes programado Fartlek rueda por donde haya algunos repechos con el fin de que los subas de forma progresiva de menos a más, sin llegar a esprintar al coronarlos. En las bajadas a recuperar. Intenta no sobrepasar el 85% de la f.c.máx. Ya que en este caso es extensivo.
  


  
    • El último domingo salida libre: Alguno ya está esperando que llegue este día para poder participar en alguna carrera. ¿Y qué le vas a decir…?
  


  Yo no soy partidario porque puede ser un arma de doble filo. Aún no has hecho nada de calidad, habrá quien esté ya como “un animal” y lo único que puede ocurrir es que te pasen por encima y te desanimes.


  [image: ]


  [image: ]


  


  CAPÍTULO 23


  Preparatorio específico para rally


  Si estás interesado en participar en este tipo de pruebas espero que tengas un mínimo de nivel porque sino en menudo jardín te vas a meter. Harán apuestas a ver quién te dobla más veces ya que explosionarás a las primeras de cambio. Estas competiciones son de carácter anaeróbico, se sale al mil por mil y de no haber efectuado un entrenamiento cualitativo adecuado, el fracaso está más que garantizado.


  ¡Por fin! Después de haber estado desaparecido durante un tiempo y haberte separado del grupo, cuando el domingo acudas al punto de encuentro, van a cobrar entrada doble porque vas a ser el centro de atención entre tus amigos. Más te vale que dejes el pabellón bien alto porque de lo contrario vas a tener que oir de todo. Te puedes imaginar: ¡Pues vaya! ¡Y para eso tanto rollo..! ¡Ya te decía yo!


  Al igual que si les das un repaso, pronto se acabará el cachondeo.


  Y nada…ya estás en condiciones de poder exprimirte. ¿No querías ir deprisa? Pues a ver si vas todo lo deprisa que tienes que ir porque esa es otra de las pifias que comenten algunos. Un entrenamiento de calidad puede llegar a ser tan exigente que algunos cuando llevan hechas la mitad de las repeticiones o a mitad de un largo intervalo, se dan la vuelta y dicen: ¡Buf! Esto es demasiado duro; menos hacía antes por lo que creo será suficiente.


  Ahora sí que te recomendaría encarecidamente que te hicieses una prueba de esfuerzo. Primero para curarte en salud ya que vas a competir a intensidades muy altas. Y secundariamente porque los resultados van a venirte muy bien para conocer los distintos umbrales.


  Tienes por delante entre 6 y 8 semanas de calidad. Por el tipo de competición que se trata, no hay que romperse mucho la cabeza. Debes llegar a dominar o incidir en el entrenamiento anaeróbico. Aunque hay quien tiene dudas a la hora de escoger:


  
    “Ahora voy a empezar el preparatorio específico y hay tantos entrenamientos que no sé a cual prestarle más atención. Mi intención es hacer carreras de btt (unas 2h) y he pensado que estos entrenamientos serían los que más me convendria hacer: capacidad anaerobica láctica, fuerza resistencia, fuerza explosiva y umbral anaeróbico. ¿Eliminarias o añadirias algún otro?”
  


  Se podrían hacer determinados cambios en función del momento del específico y alternar distintas cualidades. Lo que ocurre es que hay quienes se apuntan a un bombardeo y no sólo quieren correr rally. Y los planteamientos no son iguales porque las especialidades no son iguales. No es lo mismo incidir en un trabajo más orientado a esfuerzos anaeróbicos que a unas prestaciones cualitativas más relacionadas con la resistencia o intensidad aeróbica.


  Lo más adecuado es realizar un específico de ocho semanas. Eso siempre que vaya todo sobre ruedas y no haya que utilizar el plan B:


  
    “Ya se que debería comenzar de nuevo desde cero porque he estado un mes parado. Iba como un misil pero cuando estaba a falta de tres semanas para completar el plan, se me cruzó un perro con el resultado de que al caerme no lo debí hacer demasiado bien y tuve una rotura de fibras bastante importante. A las primeras carreras de la temporada ya no llego, pero me gustaría llegar bien al otro pico de forma que quería hacer. El problema es que llego justo para completar todos los microciclos o fases y no sé cómo plantearlo…”
  


  Por ejemplo, este sería uno de esos casos en donde tendría que hacerse “un cóctel” con la base y acortar el específico a seis semanas. Y debido a las prisas, este plan B exigiría competir todo lo que se pudiese durante esas seis semanas a fin de acelerar y potenciar el estado de forma. No es el mismo caso de la transición entre dos picos de forma en donde ya se ha estado a un alto nivel en un primer pico.


  El planteamiento que voy a dejarte no es inamovible. Quiere decir que puedes variarlo en función de lo que estoy repitiendo a lo largo del libro: individualización. Habrá quien la salida intensiva o la competición la tenga en sábado en lugar del domingo. Esto implicaría algunos cambios en el planteamiento de la semana en cuestión, y siguiente. El planteamiento que propongo no creo que sea excesivamente exigente con respecto al número de horas de entrenamiento. Con la base que has hecho y la duración de las carreras que tendrás, no considero que necesites mucho más volumen.


  Si luego eres de los que te apuntas a todo y corres o quieres participar en algún maratón, no creo que tengas demasiados problemas salvo que sea excesivamente largo en donde quizás te falte algo de fondo. Aunque también, el fondo, depende de los años que lleves con la bicicleta ya que supuestamente la adaptación cardiovascular se ha ido consolidando si has entrenado bien.


  Algo que muchos olvidan o subestiman es que el entrenamiento, y sobre todo a partir de esta parte, comienza en la mesa, sigue en las pistas, trialeras o caminos, vuelve a la mesa y debe terminar con el descanso. Lo que quiero decirte es que un buen entrenamiento sin una alimentación que le acompañe y un descanso apropiado, deja de ser un buen entrenamiento.
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  Frecuencia cardiaca de crucero


  Establecerás una frecuencia cardiaca de resistencia aeróbica como velocidad de crucero. Quiere decir que todo lo que no sea trabajo cualitativo, será a dicha frecuencia crucero. Rodar sobre el 70% de la f.c.máx. ya que es un ritmo muy llevadero y no añade excesiva carga al entrenamiento.


  LUNES


  Descanso activo o regenerativo


  Este día será siempre a una intensidad comprendida entre el 60% y 65% de la f.c.máx (siempre que no conozcas dónde se sitúa tu umbral aeróbico). Es el día indicado para realizar un descanso activo y así hacer que vuelva el riego sanguíneo a la musculatura y termines de eliminar y reciclar las impurezas del día anterior. Rodar suelto y con agilidad. Es preferible realizarlo en carretera y por supuesto, en terreno llano. En todos los lunes figuraré 1h 30’. Si alargas hasta 1h 45’no hay ningún problema.


  MARTES


  El martes figura descanso y sería un buen día para hacer un recordatorio de fuerza a nivel de tronco superior. No creo que te interese estar pagando gimnasio para ir sólo un día a la semana, por lo que unas mancuernas serían una buena opción.


  MIÉRCOLES


  Fuerza resistencia en subida


  Algunos se quejaban durante la base de que no tenían un terreno que les favoreciese para rodar. Son los que viven rodeados de repechos y subidas. Ahora les toca quejarse a los que tienen el primer repecho en condiciones a cien kilómetros de su casa. En ese caso es cuestión de confiar en que el día que te toquen las series, se haya levantado viento y así puedas hacer el ejercicio en llano y contra el aire. Y sino, lo haces en llano pero fraccionando en cuatro repeticiones de diez minutos cada una. Si se da este caso recuperas cinco minutos entre repeticiones.


  “2’ últimos cadencia 90 y misma intensidad”: Esto quiere decir que los dos últimos minutos de cada intervalo de fuerza resistencia, deberás hacerlos a la misma intensidad pero aumentando la cadencia de las 50/60 pedaladas por minuto a las 90 pedaladas.


  JUEVES


  Umbral Anaeróbico


  No tiene mucha complicación. Es preferible realizarlo en terreno llano, como mucho en muy ligera subida y con agilidad (más de 80 pedaladas por minutos).


  SÁBADO


  Fartlek extensivo


  Como ya he comentado en alguna otra ocasión, consiste en aprovechar las ondulaciones del terrreno para acelerar en progresión de menos a más (con mayor o menor intensidad en función de si el fartlek es extensivo o intensivo). En este caso aceleras de menos a más, intentando coronar el repecho sin sobrepasar el 85% de la f.c.máx. y recuperando en la bajada. Otra opción es ir a relevos con otros ciclistas. En este caso interesa espaciar los relevos para recuperar del todo (ideales los relevos de 500 metros)


  DOMINGO


  Salida libre


  La salida libre consiste en que vayas al ritmo de todos y si la cosa se pone “fea” intenta que no te suelten. Eso, si no eres tú el que debe ir tirando del grupo y esperando porque los vas soltando. Se ha dado muchas veces esta situación. Ciclistas que al finalizar la base y volver con el grupo, y que debido al poco nivel de este, han tenido que llevar la voz cantante en todo momento e ir esperando.


  Si no es tu caso y sales con gente de bastante nivel, intenta que no te suelten y esfuérzate. Si puntualmente sobrepasas el umbral que no te preocupe. Si paráis a tomar café a mitad de salida, cuando reanudéis la ruta mantente un poco a rueda si crees que te has excedido en la primera parte.


  POSIBLES DUDAS


  ¿Puedo cambiar el descanso del martes al lunes?


  Aunque para recuperar quizás sea mejor descansar el martes, no hay ningún problema si no queda otro remedio.


  ¿Puedo cambiar el orden al resto de la semana?


  Es posible, siempre y cuando no vayas arrastrando molestias y además tengas en cuenta que no debes interrumpir el fenómeno de supercompensación. Por lo menos dos días después del día más intenso del fin de semana, no debes incluir calidad. Y por lo menos dos días antes del fin de semana, tampoco. Por lo tanto, queda todo concentrado entre miércoles y jueves.


  Fundamental la alimentación y suplementación de aminoácidos ramificados y l-glutamina para recuperar en condiciones.


  ¿Qué ocurre si un día me toca entrenamiento de calidad y sale lloviendo?


  Hay que subirse al rodillo, calentar y hacer por lo menos lo planteado en trabajo específico. Enfriar y a la ducha
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  En esta semana se ha aumentado el volumen pero muy ligeramente y hemos aumentado algo más la carga intensiva, sin ser excesivo. Los consejos del microciclo anterior son aplicables a este.
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  Aquí encuentras un microciclo de recuperarión por lo que aprovecharás, si es posible, para asistir a alguna competición el fin de semana. En el caso de que fuese en sábado, el resto de semana la dejas igual y el domingo aplicarás trabajo regenerativo por espacio de 1h 30’. Tendrías en cuenta que la próxima semana podrías adelantar la calidad un día porque irías con un día de ventaja al poder descansar el lunes.


  MIÉRCOLES


  FV es fuerza velocidad. Es aplicar las indicaciones que vienen en el capítulo correspondiente a la velocidad. Ya sabes que el pulsómetro, en este caso, sólo se utiliza para aplicar la recuperación.


  ¡¡Cómo me duelen las piernas!!


  Aquí se podrían contar mil batallas. Cada uno es de una madre y cada uno tiene una costumbre distinta. Están los más madrugadores y que cuando van a instalar el arco de salida, poco menos que ya estaban debajo y los que siempre llegan tarde y cuando dan la salida todavía están buscando la llave del coche para cerrarlo. Y los que ni una cosa ni otra, que recogen el dorsal con tranquilidad, se maquean, entablan conversación con los habituales para interesarse por sus progresos (denominador común: casi nadie a entrenado), después van a tomar café si es menester y hacen un calentamiento de doscientos metros a ver qué tal van los cambios de la bicicleta. Se hacen hueco un poco antes de la salida en todo el mogollón y cuando se da el pistoletazo, clavan las zapatillas en el pedal, vamos que nos vamos y ¡¡A tope!!


  Y una vez en casa delante del ordenador:


  Hola buenas,


  Tengo un problema. Me gustaría que me dijeses qué se puede entrenar para no sufrir tanto en las salidas. Se sale muy rápido y a mí se me ponen las piernas como estacas, me empieza a pasar gente pero cuando me quiero dar cuenta y comienzo a encontrar sensaciones, está todo el pescado vendido...¿Hay algún tipo de entrenamiento para mejorar en salidas tan rápidas?


  Y qué quieres si no calientas. ¿Cómo vas a poder salir a tope? Hasta puedes lesionarte. No todos los organismos tienen ese capacidad de salir a mil desde un inicio y muscularmente hay individuos que están más capacitados para rendir con tanta intensidad desde un principio. Son aquellos que suelen tener una calidad muscular especial. Gran facilidad para remozar o reciclar la gran acidosis que se genera continuamente.


  Pero lo que si es evidente es que todos los que se sitúan en la línea de salida, no han llevado a cabo un calentamiento apropiado para salir en esas circunstancias. Los tendones, ligamentos y fibras musculares sufren en exceso si sales sin haber calentado. Además los primeros veinte o treinta minutos de carrera son anaeróbicos. Aunque salieses de paseo. Cualquier actividad física necesita un periodo de calentamiento que deberá ir en consonancia a la exigencia del ejercicio y temperatura ambiental.


  Hasta que el sistema cardiovascular invierta los papeles y vasodilate a nivel de tronco inferior, la cantidad de oxígeno y glucosa que llega al músculo será limitada y ahí estarán en ventaja aquellos que posean una mejor calidad muscular pero sobre todo aquellos que antes de la salida hayan calentado en condiciones. Por lo tanto, si el ejercicio de salida es muy intenso, el calentamiento debe ser muy intenso. Un ejemplo de calentamiento:


  Rodar con agilidad


  
    5’ entre el 65%-70%
  


  
    10’ entre el 65%-75%
  


  
    2’ 75%-80% +1’ 80%-85% + 1’ 65%-70% + 2’ 80%-85% + 1’ 65%.70% +1’ 80%-85% acabando con 10” sprint
  


  
    10’ 60%-65%
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  JUEVES


  Vamos a entrenar la capacidad para que recicles acidosis e intentar evitar que se te pongan las piernas como estacas a las primeras de cambio. Desde el punto de vista neuromuscular es un trabajo excelente. Como verás, el ejecicio no contempla estrictamente las características de alguna de las tres variantes de fuerza; pero es un ejemplo para que veas que dispones de muchas posibilidades una vez que conoces cómo funciona la fisiología y los mecanismos a nivel interno. No deja de ser un ejercicio de fuerza, debido a las características del terreno y aplicación, aunque en este caso escogerás una pendiente más bien suave, para que te permita acelerar algo más rápido y coger cadencia mucho antes a diferencia de si la pendiente tuviese un porcentaje excesivo. Debes arrancar casi en parado, con mucho desarrollo y sentado. Con mucho desarrollo y la maxima cadencia que puedas llegar a desarrollar.


  Después de cada repetición, recuperarás dos minutos y medio y entre las dos series, cinco minutos. 2Sx8rep15” (dos series de ocho repeticiones cada una de ellas).


  DOMINGO


  Salida intensiva no tiene el mismo carácter que cuando figura salida libre. La salida intensiva deberás tomártela como una competición. Esto quiere decir que tus compañeros de salida de ese domingo, deberán acordarse de tu prima (alguno se acordará de la mía). Debes estar activo durante toda la mañana y recuerda “soltar” los últimos veinte minutos para acelerar la recuperación.[image: ]


  MIÉRCOLES


  Realiza treinta minutos de intensidad aeróbica, con agilidad y recuperando menos de la mitad de la duración del intervalo y a una intensidad que no es la regenerativa. Es más, por encima de la frecuencia cardiaca crucero. Preferiblemente en terreno llano y ondulado con el fin de que muscularmente no sobrecargues de cara al jueves.


  El resto de la semana es prácticamente igual, salvo que vamos eliminando algo de volumen al ir aumentando carga intensiva. Si el sábado también haces una salida con los amigos y te calientas…las recuperaciones entre los distintos días de calidad pueden ser insuficientes.[image: ]


  CARRERA EN SÁBADO


  En este caso he programado la carrera en sábado para que veas cómo queda configurada la semana. En este caso, el domingo deberá ser regenerativo. Si sales con gente y aprietas, lo tendrás en cuenta para la recuperación y programación de la siguiente semana.[image: ]


  Toca recuperar y asimilar los entrenamientos de semanas pasadas, por lo que tómatelo con calma y descansa todo lo que puedas.[image: ]


  FARTLEK INTENSIVO


  En este caso se trata de aprovechar los repechos y subirlos de menos a más para acabar a tope cuando vayas a coronarlos. Sería lo mismo si fueses con gente e hiciéseis relevos cortos (pasar y pasar).


  Una vez llegados a la semana veinte y final del preparatorio específico, es cuando llega el que procede de la rama de letras y dice que se ha equivocado cuando echó los cálculos para llegar al primer pico de forma. Resulta que ha terminado con todas las semanas del específico y todavía le faltan tres o cuatro semanas hasta la primera carrera. ¿Qué hacemos con él? ¿Le hacemos repetir las últimas semanas?


  No hace falta porque en teoría ya está muy próximo a alcanzar su máximo estado de forma. Es tontería gastar fuerzas y energías en realizar calidad varios días de la semana. Es preferible que uno de los dos días del fin de semana se lo tome como una competición y durante la semana salga a rodar y programe un solo día calidad. Se puede hacer algo de fuerza velocidad; unos sprints de 15 a 20”; subidas prolongadas al umbral anaeróbico; fartlek extensivo, etc., etc.


  Si por cualquier motivo el fin de semana es poco intenso, puedes añadir algo más de calidad durante la semana.
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  CAPÍTULO 24


  Preparatorio específico para maratón



  A diferencia del específico para rally, en este planteamiento tenemos algo más de volumen y un planteamiento cualitativo distinto. Esto último debido a que es una prueba predominantemente aeróbica.


  Nota:


  Las indicaciones que son comunes a ambas especialidades están redactadas exactamente igual que en el preparatorio específico para rally. De este modo no tienes que ir retrocediendo páginas.[image: ]


  Frecuencia cardiaca de crucero


  Establecerás una frecuencia cardiaca de resistencia aeróbica como velocidad de crucero. Quiere decir que todo lo que no sea trabajo cualitativo, será a dicha frecuencia crucero. Rodar sobre el 70% de la f.c.máx. ya que es un ritmo muy llevadero y no añade excesiva carga al entrenamiento.


  LUNES


  Descanso activo o regenerativo


  Este día será siempre a una intensidad comprendida entre el 60% y 65% de la f.c.máx (siempre que no conozcas dónde se sitúa tu umbral aeróbico). Es el día indicado para realizar un descanso activo y así hacer que vuelva el riego sanguíneo a la musculatura y termines de eliminar y reciclar las impurezas del día anterior. Rodar suelto y con agilidad. Es preferible realizarlo en carretera y por supuesto, en terreno llano. En todos los lunes figuraré 1h 30’. Si alargas hasta 1h 45’no hay ningún problema.


  MARTES


  El martes figura descanso y sería un buen día para hacer un recordatorio de fuerza a nivel de tronco superior. No creo que te interese estar pagando gimnasio para ir sólo un día a la semana, por lo que unas mancuernas serían una buena opción.


  MIÉRCOLES


  Fuerza resistencia en subida


  Algunos se quejaban durante la base de que no tenían un terreno que les favoreciese para rodar. Son los que viven rodeados de repechos y subidas. Ahora les toca quejarse a los que tienen el primer repecho en condiciones a cien kilómetros de su casa. En ese caso es cuestión de confiar en que el día que te toquen las series, se haya levantado viento y así puedas hacer el ejercicio en llano y contra el aire. Y sino, lo haces en llano pero fraccionando en cuatro repeticiones de diez minutos cada una. Si se da este caso recuperas cinco minutos entre repeticiones.


  “2’ últimos cadencia 90 y misma intensidad”: Esto quiere decir que los dos últimos minutos de cada intervalo de fuerza resistencia, deberás hacerlos a la misma intensidad pero aumentando la cadencia de las 50/60 pedaladas por minuto a las 90 pedaladas.


  JUEVES


  Umbral Anaeróbico


  No tiene mucha complicación. Es preferible realizarlo en terreno llano, como mucho en muy ligera subida y con agilidad (más de 80 pedaladas por minuto).


  SÁBADO


  Fartlek extensivo


  Como ya he comentado en alguna otra ocasión, consiste en aprovechar las ondulaciones del terrreno para acelerar en progresión de menos a más (con mayor o menor intensidad en función de si el fartlek es extensivo o intensivo). En este caso aceleras de menos a más, intentando coronar el repecho sin sobrepasar el 85% de la f.c.máx. y recuperando en la bajada.


  Otra opción es ir a relevos con otros ciclistas. En este caso interesa espaciar los relevos para recuperar del todo (ideales los relevos de 500 metros)


  DOMINGO


  Salida libre


  La salida libre consiste en que vayas al ritmo de todos y si la cosa se pone “fea” intenta que no te suelten. Eso, si no eres tú el que debe ir tirando del grupo y esperando porque los vas soltando. Se ha dado muchas veces esta situación. Ciclistas que al finalizar la base y volver con el grupo, que debido al poco nivel de este, han tenido que llevar la voz cantante en todo momento e ir esperando.


  Si no es tu caso y sales con gente de bastante nivel, intenta que no te suelten y esfuérzate. Si puntualmente sobrepasas el umbral que no te preocupe. Si paráis a tomar café a mitad de salida, cuando reanudéis la ruta mantente un poco a rueda si crees que te has excedido en la primera parte.


  POSIBLES DUDAS


  ¿Puedo cambiar el descanso del martes al lunes?


  Aunque para recuperar quizás sea mejor descansar el martes, no hay ningún problema si no te queda otro remedio.


  ¿Puedo cambiar el orden al resto de la semana?


  Es posible, siempre y cuando no vayas arrastrando molestias y además tengas en cuenta que no debes interrumpir el fenómeno de supercompensación. Por lo menos dos días después del día más intenso del fin de semana, no debes incluir calidad. Y por lo menos dos días antes del fin de semana, tampoco. Por lo tanto, queda todo concentrado entre miércoles y jueves.


  Fundamental la alimentación y suplementación de aminoácidos ramificados y l-glutamina para recuperar en condiciones.


  ¿Qué ocurre si un día me toca entrenamiento de calidad y sale lloviendo?


  Hay que subirse al rodillo, calentar y hacer por lo menos lo planteado en trabajo específico. Enfriar y a la ducha[image: ]


  Los consejos del microciclo anterior son aplicables a este último.
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  Aquí encuentras un microciclo de recuperación con lo que aprovecharás, si es posible, para asistir a alguna competición el fin de semana. En el caso de que fuese en sábado, el resto de semana la dejas igual y el domingo aplicarás trabajo regenerativo por espacio de 1h 30’. Tendrías en cuenta que la próxima semana podrías adelantar la calidad un día porque irías con un día de ventaja al poder descansar el lunes.


  MIÉRCOLES


  FRLL es fuerza resistencia en llano. Es aplicar las indicaciones que vienen en el capítulo correspondiente a la fuerza.


  [image: ]


  MIÉRCOLES


  Subir un puerto con agilidad. Entre seis y diez kilómetros sería lo ideal. De lo que se trata es de subir muy cerca del umbral y hacer incursiones momentáneas por encima de él. Recuperar en la bajada y hasta completar unos 15’ al 60%65 de la f.c.máx.[image: ]


  MIÉRCOLES


  FV es fuerza velocidad. Con el fin de que adquieras algo más de velocidad en los repechos y de paso trabajamos aclarado de lactato, junto con la intensidad aeróbica del jueves que también aplicamos una recuperación incompleta con el mismo objetivo.


  DOMINGO


  Salida intensiva, no tiene el mismo carácter que cuando figura salida libre. La salida intensiva deberás tomártela como una competición. Esto quiere decir que tus compañeros de salida de ese domingo, deberán acordarse de tu prima (alguno se acordará de la mía). Debes estar activo durante toda la mañana y recuerda soltar los últimos veinte minutos para acelerar la recuperación.


  [image: ]


  MIÉRCOLES


  Nada más finalizar la fuerza resistencia en llano y la recuperación del


  último intervalo de diez minutos, rodar durante 15 minutos a más de 90 pedaladas de cadencia.


  CARRERA EN SÁBADO


  En este caso he programado la carrera en sábado para ver cómo queda configurada la semana. En este caso, el domingo deberá ser regenerativo. Si sales con gente y aprietas, lo tendrás en cuenta para la recuperación y programación de la siguiente semana.


  [image: ]Es el momento de recuperar y asimilar los entrenamientos de semanas pasadas, por lo que tómatelo con calma y descansa todo lo que puedas.


  FARTLEK INTENSIVO


  En este caso se trata de aprovechar los repechos y subirlos de menos a más para acabar a tope cuando vayas a coronarlos. Sería lo mismo si fueses con gente e hiciéseis relevos cortos (pasar y pasar).


  Una vez llegados a la semana veinte y final del preparatorio específico, es cuando llega el que procede de la rama de letras y dice que se ha equivocado cuando echó los cálculos para llegar al primer pico de forma. Resulta que ha terminado con todas las semanas del específico y todavía le faltan tres o cuatro semanas hasta la primera carrera. ¿Qué hacemos con él? ¿Le hacemos repetir las últimas semanas?


  No hace falta porque en teoría ya está muy próximo a alcanzar su máximo estado de forma. Es tontería gastar fuerzas y energías en realizar calidad varios días de la semana. Es preferible que uno de los dos días del fin de semana se lo tome como una competición y durante la semana salga a rodar y programe un solo día calidad. Se puede hacer algo de fuerza velocidad; unos sprints de 15 a 20”; subidas prolongadas al umbral anaeróbico; fartlek extensivo, etc., etc.


  Si por cualquier motivo el fin de semana es poco intenso, puedes añadir algo más de calidad durante la semana.


  [image: ]


  


  CAPÍTULO 25


  Periodo competitivo para rally y maratón


  Llegado este momento, dependiendo de las características de cada uno y determinados factores como son el número de competiciones que tengas a lo largo de este periodo, cómo hayas hecho la base y carreras preparatorias que hayas tenido, podrás mantener la forma más o menos tiempo. La teoría indica que de uno a tres meses. Pero he conocido y he llevado casos en donde han podido mantener la forma durante bastante más tiempo. Todo depende de cómo gastes lo que has ahorrado hasta ahora.


  Sobre todo no conviertas las salidas de la semana en competiciones. Hay quien compite el sábado o el domingo y cuando llega el miércoles, sale con los amigos y se da una paliza que puede llegar a ser peor que la del fin de semana. Sobre todo si se alarga en exceso la salida. Por preparación física no es el problema, porque preparado lo estás de sobra, pero no gastes en exhibiciones inútiles que son “balas” que necesitarás más adelante.


  Cuando vayas a competir, no olvides hacer un buen calentamiento y sólo tendrás que decirle a tus piernas: ¡Expresaos! Un día tonto le sale a cualquiera, pero por lo general, a lo largo de este periodo serás regular en tus sensaciones y resultados.


  Te dejo lo que sería una semana tipo durante el periodo de competición. Es válido tanto para rally como para maratón.


  Si un fin de semana no compites, intenta hacer una salida intensiva. Y si no es lo suficientemente intensiva, en mitad de la semana siguiente añade algo más de calidad.


  [image: ]
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  CAPÍTULO 26


  Periodo de transición para rally y maratón



  
    “Este domingo tengo el último maraton y con él, había pensado echar la persiana. Además creo que ya estoy algo cansado y no tengo las mismas sensaciones que antes. Había pensado parar una semanita y comenzar de nuevo con la base. Además tengo el tiempo justo si quiero llegar a las primeras carreras. ¿Es suficiente?”
  


  Aquí otro cuadro de “ansiedad” en el que nos cuenta que está cansado y ya está pensando en comenzar…pero que tras una semanita de descanso. Decir que totalmente insuficiente y terminará saturado en cualquier momento de la siguiente temporada.


  Si en algo tengo experiencia es en la de llevar años preparando a ciclistas de distintas categorías y especialidades. Si hay algo en lo que suelen coincidir todos ellos, es que, independientemente de su especialidad, llega un momento en que se encuentran saturados de tanta bicicleta y más que nada, de la disciplina de tener que regirse siempre por unas normas.


  Y recuerdo que hace años, cuando yo me entrenaba en serio, llegaba un momento de la temporada en que no me apetecía salir tanto y la mínima excusa me servía para quedarme en casa. Estas señales, además de las físicas, son las que ya nos van diciendo: “levanta el pie y descansa que me tienes harto”


  Pero tampoco es cuestión de parar de un día para otro. Ni es aconsejable ni te beneficiará de cara a la próxima temporada.


  Es el momento de aplicar el periodo de transición y dejar que el principio de reversibilidad, actúe.


  ¿Cómo se debe perder la forma?


  Algunos son expertos a la hora de aplicar el principio de reversibilidad. Aprovechan las fiestas del pueblo para colgar la bicicleta y solucionado. Pero no es lo más adecuado como he comentado anteriormente.


  
    • Efectuar un parón total de 4 a 6 semanas: Esta opción es la menos recomendable y sobre todo si tu nivel todavía no es muy alto y te falta consolidar una adaptación cardiovascular. Puede costarte alcanzar el nivel esperado al comenzar los entrenamientos.
  


  
    • Practicar otros deportes alternativos: Desde luego más aconsejable que la anterior, siempre y cuando esta alternativa no resulte perjudicial debido a las exigencias de su práctica.
  


  
    • Reducir paulatinamente, salidas, volumen e intensidad: Me quedo con esta opción y para mí la más apropiada. Mejor desde el punto de vista fisiológico, psíquico y de cara a comenzar la nueva temporada con ganas. Una vez aplicada esta opción tómate unas vacaciones.
  


  ¿Cuándo se debe comenzar el periodo de transición?


  En este caso contamos con el problema de aquellos que son incombustibles y no saben cuándo poner fin a la temporada. Pero voy a planterlo de cómo sería algo razonable. Y como no, lo mejor es poner un ejemplo práctico: Quieres encontrarte a un máximo nivel para los meses de mayo y junio.


  Aplicando las cuentas de retroceso, deberías comenzar con el acondicionamiento general en el mes diciembre.


  Seguimos retrocediendo y descontamos dos o tres semanas más que son las que vas a descansar totalmente. Yo siempre aplico tres semanas de descanso total. En donde sólo recomiendo hacer senderismo y comenzar en el gimnasio con la tonificación.


  Nos situaríamos en el primer tercio de noviembre. A partir de este punto, se debe retroceder de cuatro a seis semanas que son las que te servirían para ir reduciendo, salidas, volumen e intensidad. Resultado: Deberías comenzar el periodo de transición la primera semana de octubre si utilizas seis semanas o comenzarlo a mitad del mismo mes, si eliges la opción de cuatro semanas. Alguno ya está viendo fantasmas porque se le junta una temporada con la otra.


  Algo que no es transición:


  
    “He terminado con mi periodo competitivo y me queda mucho para comenzar la próxima temporda. ¿Qué hago hasta entonces? ¿Repito la base y así pierdo peso? ¿Qué microciclos puedo seguir?”
  


  Esta es otra de las cuestiones que se repiten mucho. Ciclistas que por circunstancias ya no tienen más objetivos y no saben cómo seguir hasta llegar al comienzo de la transición.


  En estos casos creo que es el momento de desconectar un poco y dejar de regirse por normas. Sabiendo, como has aprendido, cómo funciona tu organismo en función de los estímulos que se aplican, debes salir a disfrutar de la bicicleta y hacer lo que te apetezca. Mientras no pares y dejes la bicicleta de lado, no estarás haciendo nada perjudicial de cara a futuras temporadas.


  Ejemplo de cómo podría ser una opción de cómo aplicar la transición:


  Intensidades de las semanas de transición


  [image: ][image: ]


  Que las disfrutes…
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Abdominales:
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Ejercicio Piema  Series Rec Repeficiones Rec Intensidod

Sentadillas 3 3 12/10/10 2 80%-90%
Tijeras 3 3 12/12/12 2 80%- 90%
Peso muerto 3 3 12/10/10 2 80%-90%
Gemelos 3 3 12/12/12 2 80%-90%
Abdominales 4 i 25
Lumbares 3 I= 15
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Ejercicio Rec Repeficiones Rec % Infensided
Pecho. 2 |1 min 15 [45seg.|  60%
Espalda 2 [ 1min 75 |45seg. | 60%
Hombro 2 [ 1min 15 |45seg. | 60%
Piorna 3 [ 1min 15 |45se9. | 60%
Biceps 2 |1 min 15 |45seg. | 60%
Triceps 2 |1 min 15 |45seq.|  60%
Abdomindles |_3__| 2 min. 25
Lumbares | 2| 2 min. 15
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Triceps: Extension inverfida.
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Pecho 2 | 1 min 15 455eg. |  50%
Espalda 2 | Tmin. 15 45seg. | 50%
Hombro 2 [ 1 min 15 155eg. | 50%
Fierna 2 [ 1mn 75 A5seg. | 50%
Biceps 2 [1mn [ 45 5eg. 50%
Triceps 2 [ Tmin. 15 A55eg. | 50%

Abdominales | _2__| 2 min. 25
Tombares 2 [ 2mn 75
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Ejercicio Piema  Series Rec Repeficiones Rec % Infensidad

Sentadillas 3! 2 12/10/10 | 1 70%
Extensiones 3 z 12/10/10 | 1" 70%
Prensa 3 2 10/10/10 | 1 70%
Femoral senfado 3 2 12/10/10 [ 17 70%
Gliteos 3 20 12/12/12 | 1" 70%
Aductor 3 2 12/12/12 | 1 70%
Gemelos 3 2r 12/12/12 ¢ 70%
Abdominales 25 ik 25
Lumbares 15 i 15
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Ejercicios:

Espalda: Remo en banco con mancuerna
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Ejercicio

Rec

Repeliciones

Rec

% Intensidad

Pecho 2| I min. 15 45 seg. 50%
Espalda 2|1 min. 5 45 seg. 50%
Hombro 2 [ Tmn i5 5 seg. 50%
Pierna 2| Tmn. 5 45 seg. 50%
Biceps 2 [ 1 min. 5 5 seg. 50%
Triceps 2|1 min. 5 5 seg. 50%
Abdomindles | 2| 2 min. 25
Tumbares 2| 2min. 5
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Rec Rec % Intensidad
Sentadillas 3 8664 80%-90%
Prensa 3 6/6/06 2! 80%- 90%
Extensiones 3 6/4/04 2 80%-90%
Femoral sentado 3 8664 2 80%-90%
Femoral tumbado 3 8/6/06 2r 80%
Aductor 3 8/6/06 2 80%
Gemelos 3 8/6/06 2" 80%-90%
Abdomingles 1 25
Lumbares i 15
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Espalda: Remo en banco con mancuerna
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Ejercicio Series Rec  Rep Rec % Inensidad

Press de banca 3 3 12/10/10 [1'30"| 70% y 80%
Peck Deck 3 3" | 12/12/12 [1'30"[ 70% y 80%
Trapecio con barral 3 3" | 12/10/10 [1'30"[ 70% y 80%
Apertura mancuernas 3 3| 12/10/10 [1'30"| 70% y 80%
Remo sentado 3 3" | 12/12/12 [1'30"[ 70% y 80%
Polea fras nuca 3 3| 12/10/10 [17307| 70% y 80%
Curl concentrado 3 3| 10/10/10 [1730"[ 70% y 80%
Extensién inverfida 3 3] 10/10/10 [1'30"[ 70% y 80%
Abdominales 4 1 25
Lumbares’ 3 J& 15
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opcion 1 opcién 2

Abdominales: Encogimiento con elevacion de fronco.

Lumbares:
Extensiones de espalda.
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Triceps: Extension invertida
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Ejercicios de pierna a repetir en ambos dias:
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Sentadillas con
barra

Cuadriceps:

Prensa en
mégquina
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