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  Prólogo


  Una de las primeras conclusiones que extraigo de un libro se basa en cómo lo siento en mi mano. Me gustan las obras consistentes y con cierto peso, como si los gramos del libro me indicaran la huella que pueden dejar sus palabras. De ahí, el reto que supone escribir una obra titulada Entrenamiento del ciclista, pues va orientada a aquellas personas que llevan vidas muy ocupadas, personas que se despiertan pronto por la mañana y ponen el pie en el suelo para empezar a correr desde primera hora, bregan con uno o más trabajos y los combinan con criar a uno o más niños, y todo mientras tratan de mantener una relación fluida con sus amigos, y quizá con su pareja o con cualquier otra persona importante. La vida es corta, y todo lo que intento con este libro es obtener más de menos, así que me parecía absurdo marearte con un tomo de 450 páginas con el que aprendieras a ahorrar tiempo.


  Sin embargo, soy de la vieja escuela, y aunque he asimilado las innovaciones tecnológicas y los formatos humorísticos para espectadores con escasa atención que dominan la cultura moderna, si se presenta la oportunidad, me siento con un libro gordo y pesado para desaparecer durante un buen rato. Cuando escribo, lo hago sobre asuntos que me apasionan y que me obligan a explicar ideas y ampliar conceptos. El reto de esta obra consistió en ir al grano y respetar el conocimiento que muchos de vosotros ya tenéis sobre ciclismo y entrenamiento; debía centrarme en lo fundamental. Al fin y al cabo, seguro que la mayoría disponéis, como mínimo, de cuatro libros en vuestras estanterías que cubren el material básico y ofrecen siempre los típicos protocolos anticuados y conservadores.


  Desde mi punto de vista, no tenía sentido añadir más de lo mismo a vuestra colección de libros de entrenamiento, de modo que opté por arriesgarme. El programa que os presento en esta obra rompe con todas las reglas tradicionales del entrenamiento de resistencia. Las sesiones son duras y las recompensas enormes, incluso las relativamente breves. El programa tiene sus limitaciones. No podrás mantener demasiado tu estado de forma óptimo, pero encontrarás grandes ideas para exprimir el escaso tiempo de entrenamiento del que dispones. Un gurú del marketing podría afirmar que voy a lo seguro y diseño programas sencillos («¡20 minutos al día y no tienes ni que sudar!»), aunque sólo logres mejoras pequeñas en el rendimiento. No estoy de acuerdo con esa idea.


  En este mundo funciona el «si no vas a sudar la camiseta, no te la pongas», y tú y yo buscamos la excelencia en todo lo que nos proponemos. Como empresario o empleado, uno no se limita sólo a fichar a la entrada y a la salida; tu idea de ser un buen padre o madre no se limita a aparecer de vez en cuando. No tienes miedo de salir ahí fuera y afrontar nuevos retos, así que doy un paso adelante y te propongo uno. Si estás abierto a nuevas ideas y a estrategias innovadoras con las que superarte, te planteo un nuevo tipo de programa que te convertirá en un deportista potente, rápido y en forma en el escaso tiempo del que dispones para entrenar.


  Aquí te presento la promesa de un nuevo paradigma del entrenamiento. Un paradigma que me ha convencido de que éste puede ser el libro más trascendente que jamás haya escrito. Durante años, el alto rendimiento en ciclismo y en otras disciplinas de resistencia se ha mantenido inalcanzable para los deportistas que andan justos de tiempo. El viejo modelo de entrenamiento de resistencia permanece obsoleto, no porque no funcione, sino porque sólo tiene éxito si dispones de más de 10 horas semanales para invertir encima de la bicicleta. Yo ya no tengo tanto tiempo, ni tampoco los deportistas que vienen a los centros de entrenamiento Carmichael Training Systems (CTS); pero he dado con la solución. Encontré una nueva forma de entrenar que aprovecha el enorme potencial escondido de las sesiones interválicas a alta intensidad. Estas sesiones hacen accesible el ciclismo de alto rendimiento a los deportistas que disponen de muy poco tiempo. El programa se fundamenta en la ciencia, ha sido probado con éxito por deportistas de verdad y constituye tu billete hacia la forma física que necesitas para obtener los resultados que deseas. Así que, aunque notes este libro ligero en tu mano en comparación con otros, se encuentra plagado de nuevas ideas.


  El programa de entrenamiento con tiempo optimizado te guiará hasta las primeras posiciones del pelotón, donde deberías estar. Así pues, vamos a empezar.
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  Entrenamiento de resistencia: dar el salto al siglo XXI


  Yo soy un ciclista de corazón, pero hoy en día mi vida no gira alrededor de mi bicicleta como lo hacía a mis 20 años. Sí soy ciclista, pero también padre, marido y empresario. No dispongo de un tiempo inagotable para invertirlo en desarrollar la amplia base de resistencia característica de los programas de entrenamiento clásicos. No tengo el tiempo suficiente para convertirme en el ciclista que era hace 30 años, y, con honestidad afirmo, no tengo ganas de volver a ser aquel hombre de nuevo. Gozo de una vida gratificante y mucho más plena de lo que jamás fue. Aunque me complace decir que el ciclismo constituye una parte importante en mi vida, me siento igual de orgulloso al afirmar que mi familia y mi negocio se encuentran por delante de esta pasión. Mi actual relación con el ciclismo no tiene nada de especial; en Estados Unidos hay cientos de miles de ciclistas que siguen amando este deporte, pero solían salir a rodar muchas más horas de las que hoy le pueden dedicar. Casi todos los ciclistas de alrededor de 30 años, y con los que tengo el gusto de charlar, me cuentan una versión muy parecida a ésta. Hace tiempo, acostumbraban salir los fines de semana para realizar maratones de más de 4 horas. Invertían en su entrenamiento de 15 a 20 horas todas las semanas. Muchos competían, e incluso algunos se jactaban de dejar atrás al resto del pelotón. Con el tiempo consiguieron un trabajo de verdad, se enamoraron, se compraron una casa, tuvieron hijos… vamos, lo normal. Hoy siguen apasionándose por el ciclismo y aún les ocupa un gran espacio en su garaje, pero ahora el coche vale más que la bici atada a la vaca, y no al revés. El fútbol y los recitales de los niños tienen preferencia por delante de una larga carrera de entrenamiento o de un viaje de 6 horas de ida y vuelta para correr un criterium de 1 hora.


  Nuestra relación con este deporte puede haber cambiado, pero nuestro deseo de mantenernos potentes, rápidos y en forma no ha disminuido un ápice. Odio sentirme lento, sobre todo porque sé lo que se siente al marcar el ritmo y hacer sufrir al resto. Odio ver por delante de mí a competidores con un pedaleo suave en lo alto de las cuestas, porque yo solía aceptar reducir la marcha para que mis compañeros pudieran seguir.


  Adoro la sensación de meter marchas largas, rodar durante un buen rato sin esfuerzo entre un pelotón que se desplaza a gran velocidad. Me encanta saber que soy lo bastante potente como para acelerar en una pequeña subida, escaparme en una curva, tapar un hueco, o tomar un buen empuje aun con el viento de cara. Me gusta la sensación de mirar alrededor y saber que me queda más líquido en el bidón que a algunos de mis competidores, y que ellos se encuentran más cerca de sus límites de lo que yo estoy del mío. Es genial sentirse potente, rápido y en forma encima de la bici, y tras haber charlado con miles de ciclistas en mis viajes por todo el mundo, sé que a ti también te gusta notar esa sensación.


  Para la mayoría de los ciclistas no profesionales, su programa de entrenamiento es lo único que les impide gozar de este deporte de la forma en que solían disfrutarlo. ¿Por qué? Porque las teorías del entrenamiento predominantes aún se encuentran ancladas en los ochenta. Es cierto, con los medidores de potencia, los pulsímetros y los dispositivos GPS, hemos perfeccionado el control preciso del entrenamiento, pero su estructura fundamental se mantiene inalterable hace ya demasiado tiempo. Como deportistas, nuestro estilo de vida ha cambiado de forma drástica, pero nuestra manera de entender el entrenamiento apenas ha variado en lo esencial.


  El programa de entrenamiento con tiempo optimizado (PETO) o The Time-Crunched Training Program (TCTP), para sus siglas en inglés, constituye un nuevo acercamiento que nos guía por un camino distinto hacia el entrenamiento de resistencia. Gracias a la aplicación sistemática de altas intensidades, resuelve el problema de las agendas apretadas. Así, consigue grandes beneficios con menos entrenamientos y más cortos. Sin embargo, eso no significa que constituya un atajo hacia la óptima forma física; los atajos no existen. Este programa consta de sesiones extenuantes y de cargas de entrenamiento altas. Por este motivo, los beneficios se equiparan, o a veces superan, a los obtenidos con otras estrategias que duplican las horas de entrenamiento semanales. Si aspiras rodar a un alto nivel, ya sea de nuevo o por primera vez, el PETO conseguirá que seas competitivo tanto en pruebas locales como regionales. Si te basta con mejorar tu fuerza y tu resistencia encima de la bicicleta, este programa te proporcionará la forma física que necesitas para seguir el ritmo de tu grupo ciclista habitual y para disfrutar de carreras que te supongan un reto. Si aspiras a lograr una forma física que te proporcione un alto rendimiento en el escaso tiempo del que dispones para entrenar, ha llegado el momento de que abras tu mente a esta nueva visión del entrenamiento de resistencia.


  Caso práctico El declive de Sterling Swaim


  Las limitaciones del modelo clásico de entrenamiento de resistencia y los beneficios que se logran gracias al programa de entrenamiento con tiempo optimizado que hemos desarrollado mi equipo y yo quedan ilustradas en los relatos de tres deportistas del CTS, quienes, por casualidad, trabajan todos en el sector financiero. Sterling Swaim, Taylor Carrington y John Fallon representan a tres ciclistas que bien podrían aspirar a formar parte de cualquier equipo a lo largo y ancho del país, y seguro que encajarían a la perfección. No son deportistas profesionales, ni en activo ni veteranos; no poseen un raro don en cuanto a su [image: image]. (capacidad aeróbica máxima), y seguro que tampoco serían los ciclistas más fuertes ni los más débiles en las carreras organizadas en tu ciudad. En otras palabras, tienen aptitudes y, en estos momentos, son un claro ejemplo del ciclista tipo estadounidense. Empecemos con Sterling.


  Sterling ha vivido casi toda su vida en Winston-Salem, Carolina del Norte, y compite desde los 13 años. En su juventud compitió en la versión júnior del París–Roubaix. También participó en los Campeonatos nacionales de criterium y ciclismo en carretera organizados por la Federación Estadounidense de Ciclismo, la USCF para sus siglas en inglés, en sus categorías júnior y sénior. Entre los 20 y los 30 años, tomó parte en los criteriums y las pruebas de carretera de la Categoría (Cat.) III a lo largo de la costa este y hasta la orilla del río Mississippi, en el lejano oeste. Durante años, su hermano (de Cat. I) y otros compañeros de equipo le instaron a dedicar más tiempo al entrenamiento para saltar hasta la Cat. II, o la Cat. I, pero Sterling tenía otras prioridades. Creó un lucrativo negocio de lavado de coches en el porche de su casa para costearse la matrícula en la Universidad de Carolina del Norte-Greensboro. Estudiaba en el turno de noche y consiguió obtener la licenciatura en Administración de Empresas. Mientras tanto, continuaba entrenando entre 14 y 16 horas a la semana y salía a rodar los fines de semana.


  Tras su graduación, Sterling le traspasó su negocio de lavado de coches a su hermano, Ben, y empezó a trabajar como agente de inversiones. Aunque en este empleo no se dejaba tanto la piel, le dedicaba largas horas y tuvo que reducir su entrenamiento hasta las 10-12 horas semanales. Al poco tiempo se enamoró, se casó, compró una casa y tuvo una hija, todo seguido. No pasó mucho tiempo más antes de que Sterling tuviera que esforzarse por sacar 10 horas a la semana para invertir encima de la bicicleta.


  Con sus años de experiencia, Sterling se había acostumbrado, sistemáticamente, a formar parte del top 10 de la Cat. III en los criteriums y las pruebas de carretera que se organizaban en el sudeste del país. Si embargo, a medida que su disponibilidad para entrenar caía por debajo de las 10 horas, competir le resultaba cada vez más complicado. De repente se encontró en medio del pelotón, y luego en la cola. Mientras antes marcaba el ritmo del grupo de corredores, ahora se dedicaba a seguir la rueda del de delante. Evitó la mayoría de los circuitos largos de los que antes disfrutaba con su hermano y sus amigos, ya que no quería verse con la lengua fuera por seguir al grupo, ni tampoco sentirse «la tortuga del equipo». El ciclismo perdió su atractivo con rapidez, su forma física disminuyó, subió de peso y sus bicicletas empezaron a criar polvo, más que a quemar ruedas.


  La promesa del nuevo paradigma


  El caso de Sterling resulta extraordinariamente común. Tenemos un chico al que le apasiona el ciclismo, tiene talento, lo ha practicado durante años, y a quien le encantaría de corazón continuar en ello en el futuro. Sin embargo, ser lento y estar en baja forma no resulta tan divertido, y el ciclismo exige demasiado esfuerzo como para no divertirse. No puedo cambiar la realidad que vive Sterling con un chasquido de dedos y alargar el tiempo para que él pueda emplearlo en entrenar. No puedo, o al menos no osaría, pedirle que le quitara tiempo a las lecturas o a los juegos con su hija para disponer de más horas encima de la bicicleta y poder competir en criteriums regionales por 200$, con primas de 50$. La oferta, o más bien el compromiso, no tiene mucho sentido, y es bien legítimo, debo añadir. Si bien el ciclismo ya no recuperará su atractivo para Sterling, o para los miles de ciclista a quienes se les ofrecen las mismas propuestas cuantiosas, a menos que sea capaz de rendir a un nivel para el que valga la pena el esfuerzo invertido en el entrenamiento.


  El entrenamiento clásico de resistencia no funcionará en el caso de Sterling, ya que no dispone del tiempo necesario para avanzar de forma lenta y gradual en la construcción de su base aeróbica. Sólo puede invertir 6 horas a la semana, 8 horas con suerte, y punto. Bajo el paraguas del antiguo paradigma del entrenamiento no existe ninguna forma de que llegue a ser competitivo en los criteriums de Cat. III.


  La razón por la cual me refiero a un nuevo paradigma en esta sección, y no sólo a un nuevo programa de entrenamiento, es porque los cambios que te voy a pedir van más allá de añadir sesiones interválicas en tu rutina. Para lo que te presento, te aseguro que necesitas estar dispuesto a replantearte todos tus prejuicios sobre el entrenamiento de resistencia. Cuando el entrenador del centro CTS, Jim Rutberg, sugirió el PETO a su viejo amigo y antiguo compañero de equipo, Sterling pensó que había perdido la cabeza. Para alguien que ha competido en ciclismo durante más de 15 años, el programa con tiempo optimizado que Rutberg pretendía implementar con Sterling no se parecía a nada de lo que habían probado antes. Aunque se trataba de un agente de inversión, había leído muchos libros sobre entrenamiento del ciclismo y estaba suscrito, hacía ya mucho tiempo, a Bicycling, VeloNews y hasta a la revista Winning. Rutberg le planteaba un entrenamiento siguiendo unas pautas rechazadas por aquellas reputadas revistas. De nuevo, Sterling echaba de menos sentirse un ciclista fuerte y no se sentía a gusto con su mediocridad, así que, ¿tenía algo que perder?


  Los ciclistas de Carolina del Norte y del Sur pueden sentirse afortunados por tener dos temporadas importantes de criteriums al año, una de mayo a junio y la otra de setiembre a octubre. En primavera, el circo itinerante que es el ciclismo profesional viaja hasta el sureste en busca de pruebas como las de Hanes Park Classic, la Dilworth Criterium y la Athens Twilight Criterium. Luego, en otoño, existen varios criteriums locales, hasta llegar al Carolina Classic en Greensboro, Carolina del Norte, y al Greenville Cycling Classic, cerca de Greenville, ciudad adoptiva de George Hincapie, en Carolina del Sur. Hay algunas carreras más durante el resto del año, pero ninguna de ellas tan relevante ni que atraiga a equipos profesionales y amateurs tan numerosos ni potentes. Rutberg utilizo el PETO con Sterling seis semanas antes de empezar las pruebas de primavera en la zona. Rodaba cuatro veces por semana, nunca más de 7 horas en total. Compitió 4 veces en 8 semanas y logró los puestos cuarto, octavo, primero y tercero. La única carrera en la que se presentó el otoño anterior ni tan siquiera pudo acabarla. Los puristas te dirán que el PETO no funciona, e incluso algunos afirmarán que resulta peligroso. Bueno, yo te digo que de verdad funciona, te voy a enseñar el cómo y el porqué de su éxito, y, en primer lugar, no resulta más peligroso que el mismo hecho de ser ciclista. Además, el programa está basado en una sólida base científica, su eficacia ha sido contrastada por deportistas reales, y te ofrece la oportunidad de disfrutar de la alta velocidad, la elevada potencia y la subida de adrenalina ciclista, aun cuando no puedas conseguirlo con los métodos de entrenamiento clásicos.


  Una breve historia del entrenamiento


  Aunque podemos esbozar algunas teorías sobre el entrenamiento del atletismo, como la periodización, desde la Grecia clásica el nivel de sofisticación del entrenamiento se mantuvo muy bajo hasta la mitad del siglo xx. Con ello no pretendo menospreciar las habilidades y los logros conseguidos por atletas como Major Taylor, Jesse Owens, Babe Ruth y Jim Thorpe. Ellos fueron grandes deportistas en su tiempo y también serían grandes campeones hoy en día. Sin embargo, los deportistas olímpicos y profesionales de antaño sobresalieron entre sus contrincantes gracias, en gran medida, a su talento natural y a su capacidad para soportar duros esfuerzos. Algunos entrenaban sólo con la práctica, otros machacaban el cuerpo como locos, y los mejores eran aquellos que sobrevivían y se adaptaban a regímenes brutales de entrenamiento que destrozaban al resto. Con un conocimiento científico relativamente escaso sobre cómo y por qué funcionaba el entrenamiento, los métodos se aceptaban o rechazaban en función de las rutinas utilizadas por el campeón de turno, ya que se podían observar y copiar. Los entrenadores veían este comportamiento y concluían que la mejora se basaba en la carga que el deportista era capaz de soportar. En general, la recuperación no se tenía en cuenta. Así, el proceso de selección de talentos se fundamentaba en exigir a los principiantes cada vez más, hasta que sólo un puñado quedaba en pie.


  Como apunte, si quieres tener un interesante debate, aunque estéril al fin y al cabo, pregunta a un científico deportivo o a un entrenador cuánto mejor hubiesen sido los grandes deportistas del siglo xx de haber entrenado con los métodos actuales. En otras palabras, ¿qué marca hubiese logrado Jesse Owens contra Usain Bolt en los 200 m si Owens hubiese tenido la oportunidad de utilizar la tecnología y los métodos de entrenamiento de hoy en día? ¿Cómo hubiese quedado Taylor Major respecto a Chris Hoy en el velódromo? Por supuesto, nunca lo sabremos, pero conforman un buen cóctel de preguntas para sacar de quicio a un científico deportivo.


  El entrenamiento interválico estructurado apareció en los años treinta, cuando el científico alemán Woldemar Gerschler perfeccionó las prácticas, poco formales pero muy eficaces, que ya empleaban los suecos y fineses, inventores del fartlek, que utilizaba la orografía del terreno para intercalar períodos de intensidad y recuperación en carreras largas. Gerschler aumentó la intensidad de los intervalos, mantuvo los tiempos de recuperación cortos e incluso empleó la frecuencia cardíaca para calibrar la intensidad del esfuerzo. Si te interesa saber más sobre el entrenamiento en esta época, te recomiendo el libro de Neal Bascomb, The Perfect Mile, donde describe los métodos de entrenamiento utilizados por corredores de elite, quienes aspiraban a convertirse en los primeros en recorrer una milla en menos de 4 minutos.


  La ciencia del entrenamiento deportivo dio un significativo paso adelante tras la Segunda Guerra Mundial, en especial gracias a la Guerra Fría. La idea básica sobre la periodización apostaba por cambiar de forma sistemática el objetivo y la carga del entrenamiento para, así, maximizar el impacto positivo del estímulo y la recuperación en las adaptaciones al entrenamiento. Aunque esta idea se había mantenido de varias maneras durante miles de años, alcanzó mayor aceptación, después de que Tudor Bompa, y otros entrenadores del Bloque del Este, empezaran a crear sistemas detallados sobre cómo mejorar el rendimiento y ganar medallas a porrillo. Con los más grandes ejércitos mundiales en tablas perpetuas, los Juegos Olímpicos se convirtieron en un campo de batalla real y simbólico entre el Este y el Oeste. En paralelo a la carrera armamentística y a la conquista del espacio, se libra-ba la batalla por ver quién conseguía más medallas olímpicas. Desde 1945 hasta 1989, aquellas competiciones desatadas por los gobiernos hicieron evolucionar la tecnología más rápidamente de lo que jamás se tuvo constancia en toda la historia de la humanidad. De la misma forma, la Guerra Fría por conseguir la supremacía deportiva también consiguió grandes avances en la ciencia del deporte. Como resultado, en 1990, alcanzamos una comprensión sin precedentes sobre la respuesta del cuerpo al entrenamiento, la altitud, la hidratación, la nutrición y la recuperación. Aún quedaba mucho por aprender, y aún nos queda, pero hoy en día disponemos del mayor conocimiento que jamás haya existido sobre las adaptaciones del ser humano al entrenamiento.


  Desafortunadamente, con los grandes avances concurren horribles abusos. El doping existía antes de la Segunda Guerra Mundial, pero en su gran mayoría care-cía de fundamentos científicos y hasta resultaba algo ridículo, por ejemplo, ¿tomar brandy y fumar antes de subir una montaña? Aplicar la ciencia moderna al entrenamiento nos ha conducido a grandes avances para descifrar cómo se comporta el cuerpo y cómo podemos mejorar el rendimiento. Este conocimiento se ha utilizado para bien y para mal. Por el lado positivo, se ha estructurado la programación del entrenamiento para sacar provecho de la capacidad del cuerpo para adaptarse a períodos de estímulo y recuperación alternativos. Por el lado negativo, los científicos también han aprendido a crear y emplear drogas con el fin de manipular las adaptaciones al entrenamiento. Y lo que es peor, resulta casi imposible separar de forma clara a los científicos honestos de los corruptos, ya que gran parte de la investigación sirve para desarrollar métodos que mejoran el rendimiento, ya sean legales o no. Por ejemplo, los mismos estudios que nos ayudaron a entender el mecanismo y los beneficios del entrenamiento en altura también favorecieron a los tramposos, ya que idearon nuevos métodos de dopaje por vía sanguínea. Siempre que haya deportistas que quieran hacer trampas, habrá científicos y entrenadores dispuestos a pervertir la buena ciencia, pero también habrá deportistas honestos, entrenadores y agencias que luchen contra ellos. El dopaje escribe una de las páginas más desafortunadas y desagradable de la historia de la ciencia y el entrenamiento deportivos. Aunque odio gastar tinta en este asunto, sería un error ignorarlo en esta obra. Vamos mejor a cambiar de tema.


  En los años setenta, cuando empecé a entrenar en serio, disponía de nociones básicas sobre el entrenamiento interválico. Todo se limitaba a dividir las distintas acciones que llevabas a cabo sobre la bicicleta y entrenarlas por separado.


  El lunes, día de descanso, el martes velocidad, el miércoles resistencia, el jueves montaña o prueba de entrenamiento, el viernes vuelta corta, y el fin de semana, competición. Si alguna carrera sobresalía por su importancia, descansabas un poco más de lo habitual durante la semana anterior. En invierno, utilizabas marchas cortas y te centrabas más en la resistencia. A veces, caía alguna carrera de ciclo-cross. Como amateur imitabas todo lo que hacían los profesionales, pero rodabas menos horas y realizabas menos intervalos. En los ochenta, empezaron a aumentar el número de pruebas de laboratorio. Te pinchaban hasta dejarte como un colador, y, así, obtenías tus valores de [image: image]. y de umbral anaeróbico, aunque estos resultados no servían demasiado fuera del laboratorio. A mitad de la década de los ochenta podías utilizar un pulsímetro durante las carreras, aunque eran enormes y no demasiado precisos. El Dr. Edmund Burke, fisiólogo del equipo ciclista estadounidense, quien más tarde se convertiría en un gran mentor y buen amigo, fue uno de los primeros científicos en percatarse de que los deportistas de resistencia podían utilizar los rangos de frecuencia cardíaca para dirigir el entrenamiento hacia la obtención de determinadas adaptaciones. Esto representó un gran paso adelante, ya que permitía individualizar las intensidades del entrenamiento en vez de basarse en el ritmo y en la sensación de esfuerzo.


  A principio de los noventa, a medida que se extendió el uso del pulsímetro y que la regulación del ejercicio según la frecuencia cardíaca obtenía una amplia aceptación, se desarrolló en paralelo una nueva tecnología que iba a aumentar la eficacia y la precisión del entrenamiento del ciclismo. Creo que la primera vez que vi un potenciómetro SRM en los noventa fue en los campeonatos mundiales de Japón, en las bicicletas para contrarrelojes del equipo alemán. En 1993, yo ostenta-ba el cargo de entrenador del equipo nacional de Estados Unidos y llevé a Lance Armstrong hasta Colorado Springs para registrar sus resultados justo después de su victoria en los mundiales. Trabajábamos en un equipo formado por el biomecánico Jeff Broker, miembro del Comité Olímpico de EE.UU., y por los científicos del deporte Ed Burke y Jay T. Kearney. Juntos montamos un prototipo de medidor de potencia de la marca Look que se adaptaba a las ruedas de la bicicleta. Lo colocamos en la bicicleta de Lance y evaluamos las ventajas aerodinámicas según la posición que adoptaba sobre su bicicleta en las contrarrelojes. Al año siguiente, Dean Golich, quien trabajó para mí en la USA Cycling, institución estadounidense orientada a regular el ciclismo de competición, y que en la actualidad es uno de los mejores entrenadores del CTS, montó los SMR en las bicicletas del equipo nacional de EE.UU. para estudiar los registros de potencia de cada ciclista por separado durante el Tour DuPont. Finalmente, los medidores de potencia ofrecieron la posibilidad de utilizar los datos obtenidos derivados del [image: image]. y del umbral anaeróbico en los entrenamientos diarios en carretera.


  Para buscar adaptaciones específicas, diseñamos rangos de potencia individualizados y luego desarrollamos pruebas de campo para controlar y evaluar el progreso de los deportistas sin necesidad de volver a meternos en el laboratorio. Hunter Allen y Andrew Coggan hicieron evolucionar aún más la ciencia y la tecnología con el diseño de su software Trainingpeaks, que ofrecía posibilidades insospechadas hasta el momento en cuanto al análisis de la información obtenida a partir de los archivos de potencia.


  A pesar de los cambios que se han producido en el entrenamiento y la tecnología desde el final de la Segunda Guerra Mundial, los programas que emplean los ciclistas en la actualidad siguen sin proporcionar los resultados esperados. La causa radica en un problema fundamental arraigado en el modelo clásico de entrenamiento de la resistencia, y eso incluye criteriums, ciclo-cross, mountain bike y ciclismo de carretera.


  El modelo clásico de entrenamiento de resistencia


  El modelo clásico de entrenamiento de resistencia siempre ha optado por dirigirse a un espectro demasiado amplio de practicantes. Es decir, se han cogido los principios comprobados en atletas de elite y se han modificado de acuerdo con los requerimientos de la media de los practicantes y de los noveles. De ahí surge la idea del entrenamiento de base que utiliza grandes volúmenes, también denominado entrenamiento fundamental. Durante décadas, los deportistas profesionales han invertido una parte considerable del otoño y el invierno en realizar sesiones interminables con intensidades de bajas a moderadas. Poco a poco aumentaban la intensidad e incluían intervalos más largos con esfuerzos que rondaban el umbral anaeróbico. Los intervalos más duros y las carreras de entrenamiento se dejaban para las últimas ocho o cuatro semanas antes de la competición. Una vez iniciada la temporada, el volumen y la intensidad del entrenamiento variaban según el calendario competitivo del deportista, pero las propias competiciones aportaban gran parte del estímulo total de entrenamiento. Durante la temporada, los ciclistas alternaban períodos de recuperación con períodos de competición, sin que hubiera demasiado entrenamiento real entre una carrera y otra. Dado que combinar pruebas de alta intensidad con días de recuperación sólo puede mantener el estado de forma competitivo durante seis u ocho semanas, los deportistas debían limitarse a un calendario competitivo muy reducido. Otra opción consistía en una serie de competiciones tipo B, en las que el ciclista buscaba más el estímulo de entrenamiento que un buen resultado. Esto era lo que se conseguía al primar un entrenamiento basado en la resistencia y en el umbral anaeróbico. Luego volvían al ciclo carrera-recuperación durante algunas semanas más, en un esfuerzo por obtener marcas destacables, ganar el dinero de algún premio y mantener sus puestos de trabajo.


  Así pasaban los meses de marzo a octubre. Tras el último encuentro de la temporada, estábamos todos tan exhaustos que tirábamos la bicicleta en el garaje y dormíamos 30 días de un tirón. Más adelante, todo volvía a empezar y nos preparábamos para competir sobre el mes de marzo. Así transcurrieron los años setenta, y así transcurren aún las temporadas para muchos hombres y mujeres jóvenes que intentan hacer del ciclismo su modo de vida.


  La influencia de Lance Armstrong en el modelo clásico de entrenamiento de la resistencia


  Mi idea de entrenamiento había cambiado poco desde los años setenta, cuando empecé a competir como amateur en Europa, hasta el día en que diagnosticaron a Lance Armstrong un cáncer testicular, en octubre de 1996. La tecnología había avanzado mucho, así como mis conocimientos sobre fisiología, pedagogía y métodos de entrenamiento, pero nada de eso había conseguido cambiar la forma básica en que entendía la preparación física en deportistas de competición. En cuanto a sesiones de entrenamiento se refiere, aceptaba los viejos protocolos sin discutirlos. Llevaba a mis deportistas al límite, y aquellos que podían adaptarse y desarrollarse se mantenían en el equipo, viajaban a Europa, se convertían en olímpicos y conseguían profesionalizarse. O sea, entrenaba de la forma en que a mí me habían entrenado. Sin embargo, viéndolo ahora desde la distancia, puedo afirmar que aquel método contenía grandes errores.


  El problema se materializó de verdad después de que Lance completara su tratamiento contra el cáncer y se propusiera regresar al ciclismo profesional. Diseñé un programa de entrenamiento bastante suave, en comparación con los que había completado antes del cáncer, pero seguí la misma estructura básica. Le destrozó físicamente y no consiguió motivarse para superar el esfuerzo. Para solucionar el escollo reduje la intensidad de su entrenamiento interválico. Además, nos centramos en esfuerzos que se encontraban un poco por debajo de la potencia generada en su umbral anaeróbico. Este umbral marca el nivel de esfuerzo máximo sostenido que posee el deportista. Se pueden realizar esfuerzos por encima de este nivel, pero sólo durante un tiempo limitado, antes de que tus fuerzas empiecen a flaquear. En la etapa deportiva anterior de Lance habíamos puesto más énfasis en intervalos bastante exigentes, a intensidades muy por encima del umbral anaeróbico. En aquel tiempo creíamos que esto funcionaba, ya que estos esfuerzos extenuantes generaban gran cantidad de lactato en sus músculos. Su cuerpo se veía forzado a mejorar su capacidad para amortiguar y procesar el lactato. Como explicaré más tarde, el mecanismo real dista un poco de esta teoría. De cualquier forma, el resultado del entrenamiento tenía sus repercusiones en el laboratorio, ya que aumentaba la potencia en el umbral anaeróbico.


  Él ganó alguna de las carreras más importantes del mundo, lo que acababa de confirmar la eficacia del entrenamiento. Sin embargo, durante el retorno de Lance aprendimos que los esfuerzos máximos no resultaban tan necesarios como creíamos. La potencia generada en esfuerzos submáximos y más largos, justo por debajo del umbral anaeróbico, provocaban aumentos similares de potencia justo en este límite fisiológico. Por otro lado, dada la menor intensidad del entrenamiento, Lance podía completar más sesiones semanales, o mensuales, orientadas a tal fin en comparación con las que podía realizar con el método antiguo, mucho más duro. Tomárnoslo con más calma resultó la solución para hacer de él un deportista más fuerte y rápido. Este entrenamiento, unido a la pérdida significativa de masa muscular durante el tratamiento contra el cáncer, permitió a Lance volver al ciclismo profesional en el otoño de 1998, logrando los cuartos puestos en la trisemanal Vuelta a España, las contrarrelojes y las pruebas de carretera de los mundiales. En el siguiente mes de julio obtuvo el primero de sus siete Tours de Francia consecutivos.


  Lance se centró en trabajos interválicos por debajo de dicho umbral y en rangos de cadencias más altas sobre cualquier terreno. Desde su regreso, ambas estrategias constituyeron las innovaciones más rompedoras en el ámbito del entrenamiento de resistencia. La base teórica se explicó con más detalle en el libro The Lance Armstrong Performance Program (Rodale, 2000) y más tarde en The Ultimate Ride (Penguin, 2003). Hoy en día, estas obras tienen una amplia aceptación entre principiantes, amateurs, deportistas profesionales y sus entrenadores.


  Llegado este punto, para que no creas que soy lo bastante arrogante como para pensar que sólo yo me he percatado del valor de esta idea, muchos de sus conceptos, en especial la importancia de los esfuerzos submáximos en la mejora sustancial de la potencia en el umbral anaeróbico, se tratan en libros como el de Joe Friel, The Cyclist’s Training Bible [publicado en España con el título Manual del entrenamiento del ciclista], el de Rob Sleamaker y Ray Browning, Serious Training for Endurance Athletes, el de Ed Burke, Serious Cycling [publicado en España con el título Ciclismo de precisión], el de Asker Jeukendrup, High Performance Cycling, y el publicado más recientemente de Hunter Allen y Andrew Coggan, Training and Racing with a Power Meter [publicado en España con el título Entrenar y correr con potenciómetro].


  Sin embargo es probable que la mayor influencia de Lance en el entrenamiento la represente su nivel de especificidad. En mi opinión, a Eddy Merckx siempre se le recordará como el mejor ciclista que jamás haya subido a una bicicleta. Ganó todas y cada una de la carreras existentes en su momento, algunas incluso más de una vez. También fue campeón en las pruebas que se organizaban desde principios de primavera hasta el final del otoño. Muchos ciclistas profesionales de entonces compartieron su fiel compromiso por correr y ganar a lo largo de toda la temporada, e incluso la mayoría de los competidores seguían esta estela bien entrados los noventa. Algunos se centraban en carreras puntuales en las que querían quedar vencedores, pero el resto competía en todos los encuentros del calendario, desde la carrera Milán–San Remo en marzo hasta el Giro de Lombardía en octubre.


  Lance dio un giro a esta situación al colocar la victoria del Tour de Francia como eje vertebrador de toda la temporada.


  En vez de correr semana tras semana durante la primavera, su programa se basaba en entrenar primero y utilizar algunas carreras como competiciones tipo B, es decir, como entrenamientos. No hay forma de reproducir los requerimientos físicos y psicológicos de una competición en las sesiones de entrenamiento. Por lo tanto, carreras difíciles como la París-Niza y la Dauphiné Libéré solían incluirse en su preparación para el Tour. No obstante, en comparación con el resto de los aspirantes al maillot amarillo, Lance acostumbraba tener menos kilómetros acumulados en las piernas justo al inicio del Tour, en julio.


  La mayoría de los años desde 1999 hasta 2005, su temporada culminaba casi por completo una vez que cruzaba la línea de meta en los Campos Elíseos. Concentraba todos sus esfuerzos en llegar al Tour en su mejor forma y ganar la carrera cada vez que se lo propusiera. Esta estrategia resultó tener un enorme éxito; ahora podemos observar a grupos de ciclistas profesionales que se especializan en distintas carreras de la temporada, los clásicos de primavera u otoño, los grandes tours, los campeonatos mundiales, y podríamos seguir.


  Adaptación del entrenamiento profesional al nivel amateur


  Como ya dije antes, lancé el sistema CTS para difundir las técnicas del alto rendimiento entre todos los deportistas, con independencia de su nivel. Me frustraba ver la distancia que existía entre el grado de perfeccionamiento accesible a los deportistas de elite y los métodos arcaicos de entrenamiento que empleaban los ciclistas novatos o amateurs. Fui entrenador durante los 10 años siguientes, enseñé a mis colegas de profesión los nuevos métodos de entrenamiento, organicé campos de trabajo y debates, escribí libros e incontables artículos y fundé un negocio deportivo multimillonario. Entretanto, el CTS difundía el conocimiento sobre lo beneficioso de sus técnicas y ayudaba a emerger a una nueva industria. En el año 2000, el número de entrenadores con la licencia de la asociación USA Cycling no llegaba a los 200. A medida que la comunidad ciclista aumentó su demanda, creció también el número de entrenadores, y, en 2008, el total sobrepasaba los 1.400.


  Existen cientos de razones que condujeron al crecimiento y al triunfo de esta industria del entrenamiento, y, en mi opinión, el cambio sutil hacia el uso de intensidades submáximas tuvo mucho que ver en este proceso. Este cambio facilitaba el entrenamiento y, así, lo convertía en algo más atractivo, sin dejar de preparar a los deportistas para obtener un gran rendimiento. Al principio, a mí y a mis entrenadores nos resultó sencillo coger las técnicas empleadas con los profesionales y adaptarlas a rutinas con un tercio o la mitad de horas semanales, propias del resto de los deportistas. Si los profesionales rodaban 24 horas a la semana y completaban cuatro series de montaña de 30 minutos, parecía razonable prescribir tres series de montaña de 15 minutos a un ciclista de Cat. III, quien invertía 12 horas a la semana en su preparación. Las intensidades relativas coincidían, expresadas en idénticos porcentajes de la generación de potencia en el umbral anaeróbico, individualizados para cada sujeto, en el caso de tener acceso a un laboratorio. Si no, se utilizaba el promedio de potencia obtenido en el test de campo CTS (el test de rendimiento utilizado para diseñar sesiones y programas de entrenamiento en este libro; véase el capítulo 3). Aunque la intensidad medida según los registros de potencia aporta mayor precisión que la medida según la frecuencia cardíaca, utilizábamos ésta en aquellos casos en los que el deportista no tenía acceso a un potenciómetro.


  La eficacia del entrenamiento depende de la aplicación de la carga específica a la actividad que el atleta practica y de la adecuación a su nivel actual de fatiga y forma física. El estímulo debe ser lo bastante potente como para provocar una respuesta del cuerpo al entrenamiento, pero no tan intenso que genere una fatiga imposible de soportar por el sistema. Además, debes proporcionar al cuerpo el descanso suficiente para recargar sus reservas de energía y adaptarse al estímulo aplicado. Desde un punto de vista físico, las principales diferencias entre un deportista de elite y uno amateur reside en las cargas necesarias para provocar las adaptaciones deseadas, la fatiga que el sujeto puede soportar y el tiempo del que dispone para entrenar.


  Del 2000 al 2008, los entrenadores CTS han trabajado al lado de miles de ciclistas, y más del 95% de éstos eran principiantes, aficionados y competidores amateurs. Durante los primeros años, alrededor del 2004, el promedio de horas que un deportista CTS entrenaba llegaba hasta las 10 ó 12 semanales. Los competidores de Cat. II, Cat. III, o de categorías máster rápidas rozaban las 12-16 horas a la semana. Los aficionados y los corredores de fondo invertían entre 8 y 10 horas a la semana. A todos se les entrenaba con el mismo método de entrenamiento que utilizaban los profesionales, en esencia, una versión actualizada del clásico modelo de entrenamiento de resistencia. La estrategia funcionó bastante bien, los amateurs experimentaron mejoras increíbles en su capacidad para mantener la potencia generada y mejoraron su rendimiento en carrera. Acababan las pruebas de fondo en tiempo récord, ganaban criteriums y pruebas de carretera a montones. Dejaban a sus compañeros atrás en las cuestas y se divertían sobre la bicicleta como nunca antes lo habían hecho.


  La queja más común que escuchamos durante esos años se reducía a protestar por lo fáciles que resultaban los entrenamientos. Tuvimos que mantener la misma conversación con casi todos los deportistas que se inscribían en nuestros programas. Los entrenadores diseñaban las primeras semanas de la planificación de sus clientes, las subían a nuestra web, el cliente se las bajaba y acto seguido llamaba para informar al entrenador de que podía soportar una rutina más dura. La intensidad era demasiado baja, los intervalos y las carreras podían alargarse más y los días de descanso semanales podían reducirse. Nosotros les contestábamos que sí, que seguro la programación distaba mucho de la que habían realizado durante los 5 años anteriores (basada en la ciencia de hacía tres décadas). Debían intentar seguir nuestra propuesta durante 6 semanas y luego decidir si querían volver a su vieja forma de entrenar.


  Excepto en raras ocasiones, los programas de deportistas profesionales traspasados tal cual funcionaban con los principiantes, aficionados y amateurs. Todos quedaban asombrados con los resultados. Sin embargo, con el paso del tiempo, empecé a escuchar varios comentarios sobre el fracaso de este modelo. Al principio sólo se trataba de un puñado de casos; resultaba tentador descartarlos por considerarlos «inentrenables» (un término que desprecio y en el que, de hecho, no creo). También podían formar parte de ese pequeño porcentaje de personas a las que nunca puedes satisfacer. Si estaba en lo cierto, pensé, el número, o como mínimo el porcentaje, de esta clase de personas debía mantenerse más o menos constante. Si mi método funcionaba en el 95% de los casos, este nivel no podía caer en ningún momento. A finales de 2004 la situación empezó a cambiar. Observé un aumento en el porcentaje de deportistas que no alcanzaban las expectativas de rendimiento que yo esperaba. Algunos se sentían cómodos con sus resultados, pero sus entrenadores se quejaban de que el rendimiento no compensaba el esfuerzo. Se observaban progresos, pero discretos, y las mejoras se resistían a mostrarse.


  Tuve que rascarme mucho la cabeza para encontrar el vínculo entre estos deportistas, pero, cuando lo descubrí, resultó ser bastante simple. El problema radicaba en el tiempo.


  El punto de inflexión del entrenamiento de resistencia


  La característica común que compartían aquellas personas para que sus resultados no cumplieran con las expectativas se reducía a la falta de tiempo para entrenar. En casi todos los casos que examiné, los sujetos entrenaban menos de 8 horas a la semana, algunos llegaban apenas a 5 horas. Muchos tenían programas pensados para invertir de 10 a 12 horas, pero se veían incapaces de cumplir con todas las sesiones debido a su estresante trabajo y a las obligaciones familiares. Otros habían pactado con su entrenador un programa de 6 u 8 horas, y aunque lo seguían al pie de la letra, no veían resultados.


  El tiempo, la intensidad y el resto de los factores apuntaban a que el error residía en la carga. Disponer de un tiempo demasiado justo para entrenar implica que el estímulo de entrenamiento resulta insuficiente. Fue entonces cuando lo vi. Habíamos encontrado el talón de Aquiles del modelo clásico de entrenamiento de resistencia. Una vez que disminuyes el volumen por debajo de las 8 horas semanales, los antiguos métodos basados en el ensayo y error, provenientes del deporte profesional, quedan obsoletos. Con los tipos de sesiones y las intensidades interválicas que suelen emplearse en los programas clásicos, simplemente no da tiempo a generar la carga necesaria para estresar los sistemas corporales hasta el punto de forzarlos a adaptarse y fortalecerse. Los deportistas en vez de progresar se estancan. Después de entrenar unos meses a un nivel insuficiente para hacerlos avanzar, se frustran, pierden su motivación, realizan sesiones a medio gas y, en consecuencia, experimentan un descenso de su forma física y de su rendimiento.


  Nos percatamos del aumento en el porcentaje de personas que se esforzaban por progresar ya que en aquellos años la popularidad del ciclismo y del entrenamiento iba subiendo. Un número cada vez más elevado de ellos, a pesar de llevar unas vidas muy ocupadas, adquirían nuestros servicios. Al mismo tiempo, los deportistas que habían entrenado con profesionales de CTS durante dos o tres años veían cómo sus estilos de vida cambiaban: el matrimonio, los niños, ascensos en el trabajo, hipotecas y todo lo demás. Al ver el panorama, podíamos optar por dos caminos: dar por perdido a un gran número de deportistas muy motivados porque no podían comprometerse las horas necesarias que el modelo clásico de entrenamiento de resistencia les exigía, o cambiar el modelo. Como el único motivo por el cual aconsejo a alguien dejar de hacer ejercicio es si su médico le indica que su deporte, o nivel de actividad, puede matarlo, escogí cambiar el modelo.


  Visión general del programa de entrenamiento con tiempo optimizado


  Durante la época en que Jim Rutberg empezó a preparar a Sterling Swaim para su regreso, mis entrenadores y yo cogimos el vago concepto de entrenamiento con tiempo optimizado y lo maduramos hasta conseguir un programa estructurado que podía resultar efectivo para un amplio espectro de deportistas. Antes de explicar la ciencia en que se fundamenta y entrar en detalles, primero quiero presentar una visión general del PETO.


  El PETO consiste en un máximo de 4 sesiones a la semana. Existe cierta flexibilidad en cuanto a la programación, pero en general suele reducirse a una combinación de lo siguiente:


  
    	De dos a tres sesiones en días laborables, con una duración de 60 a 90 minutos cada una.


    	De una a dos salidas durante los fines de semana, con una duración de 1 a 3 horas cada una.

  


  Raramente se incluyen salidas de 3 horas, y no existe ninguna sesión más larga que éstas. El volumen de entrenamiento semanal asciende a 6 horas, con la posibilidad de aumentar el tiempo y acumular hasta 8 horas. Las excepciones a esta regla se explicarán en los capítulos que tratan las pruebas de fondo y los casos en los que el sujeto trabaja lejos de casa. Lo programas para deportistas de fondo incluyen un aumento del volumen en los fines de semana, pero mantienen las sesiones interválicas más cortas durante los días laborables. Además, en algunas semanas se ha programado un quinto día de entrenamiento. El otro programa asume que te desplazas una gran distancia hasta tu trabajo, de 4 a 5 días a la semana, aunque las sesiones de entrenamiento en días laborables se mantienen dentro del rango de 60 a 90 minutos.


  En caso de faltarte tiempo, la intensidad representa la clave para el rendimiento. Recuerda, la carga es el producto del tiempo por la intensidad, de manera que si quieres mantenerla constante reduciendo las horas invertidas, la intensidad deberá aumentar. Para que funcione un programa de entrenamiento con menos de 8 horas a la semana, debes centrar tu atención en la intensidad casi por completo. No cometas errores: las sesiones que te presentamos son duras. Muy duras. A veces te mantendrás por debajo de la potencia generada en tu umbral anaeróbico, otras justo en el límite, pero en muchas ocasiones la cosa se complicará ya que tendrás que trabajar al máximo.


  El PETO se caracteriza por su alta intensidad y su bajo volumen. Así conseguirás la forma física y la potencia necesarias para marcar el ritmo de tu grupo ciclista local y para competir en los criteriums locales y regionales, en las pruebas de mountain bike, ya sean de cross-country o de pista corta, y en las de ciclo-cross. Si lo tuyo no es competir, pero quieres sentirte más fuerte de lo que estás, este programa te proporcionará la forma física para disfrutar a lo grande de las salidas los fines de semana, las carreras populares en bicicleta o los campamentos de ciclismo. Sin embargo, existen algunos límites respecto a lo que puedes lograr en menos de 8 horas de entrenamiento semanales. Por ejemplo, con este programa puedes prepararte para obtener una buena marca en pruebas de fondo, pero no creo que batas tu récord. Aunque el PETO llevó a Sterling a ganar la carrera, la razón es que él se centra en las carreras de primavera y otoño en vez de intentar ganar pruebas durante el resto de la temporada. El PETO no representa la solución perfecta para cualquier ciclista. Es más, en el capítulo 2 he incluido una sección importante denominada «Términos y condiciones» para ayudarte a discernir si este programa es válido para ti.


  Colocar a tu familia y a tu carrera profesional como prioridad, por delante de las metas ciclistas, resulta una elección inteligente para casi todo el mundo que tenga una familia o un trabajo de verdad. Casi te diría que es la única opción si tienes ambos factores en tu vida. Concentrarte en estos aspectos no cambia el hecho de que eres un ciclista, ni tampoco invalida tus aspiraciones de sentirte potente, rápido y en forma.


  En resumen, reducir el tiempo de entrenamiento no te condena de forma automática a acabar las carreras en los últimos puestos, ni tampoco te condena a otra temporada de sufrimiento estéril. Si deseas trabajar duro con el tiempo justo del que dispones, y si estás preparado para deshacerte de los viejos métodos de entrenamiento y probar algo nuevo, entonces ha llegado el momento de levantar el culo de la silla y recuperar el puesto que te mereces, a la cabeza del pelotón.


  [image: image]


  La ciencia del programa de entrenamiento con tiempo optimizado


  No importa que dispongas de todo el tiempo del mundo para entrenar o sólo de unas cuantas horas, tu rendimiento depende del desarrollo de los mismos sistemas orgánicos. El cuerpo humano está dotado de tres sistemas primarios de energía para hacerlo funcionar en cualquier ocasión: el inmediato (el adenosintrifosfato [ATP] y la fosfocreatina [CP]), el aeróbico y el glucolítico o anaeróbico. Cualquiera de los tres proporciona ATP como producto final, compuesto que libera energía al desprenderse uno de los grupos fosfato que lleva enlazados. El adenosindifosfato resultante se resintetiza y vuelve a convertirse en ATP para poder romper la cadena de nuevo, y así sucesivamente. Si relacionamos los tres sistemas anteriores con los distintos tipos de demanda energética, se facilita la comprensión de todo el proceso.


  Sistema de obtención inmediata de energía: todo o nada


  El sistema de ATP/CP suministra energía a los esfuerzos de potencias altas con una duración inferior a los 10 segundos; por jemplo, el cuerpo recurre a esta vía cuando precisa saltar para esquivar un autobús en marcha. En términos de actividad física, el ATP/CP toma especial relevancia en deportes explosivos como el fútbol. En ciclismo, consumes estas reservas, sobre todo, en las salidas de parado realizadas a toda mecha, o cuando te dejas la piel en intentar evitar que un coche te atropelle. Durante esos breves segundos, la demanda de energía se dispara tanto que los sistemas aeróbico y glucolítico se ven incapaces para suministrarla. El ATP/CP la proporciona de forma inmediata, ya que las demás vías sólo producen ATP, la molécula origen de toda producción de energía. El cuerpo almacena este compuesto en pequeñas cantidades dentro de los músculos para no tener que esperar los más de 20 pasos para crear ATP que precisa el sistema aeróbico. Sin embargo, como la resistencia en el ciclismo no se fundamenta en esta fuente de energía, no tiene sentido que los practicantes de este deporte entrenen con el objetivo de desarrollarla.


  El sistema aeróbico


  El sistema aeróbico constituye la fuente primaria de energía que posee el cuerpo. Es más, se trata de un mecanismo del todo sorprendente. Puede quemar hidratos de carbono, grasa y proteínas al mismo tiempo. También regula la combustión de la mezcla de estas mismas sustancias en función de su disponibilidad y de la demanda energética. Se trata de un ingenioso artilugio policarburante extremadamente limpio y eficiente. Cuando el sistema aeróbico metaboliza una molécula de glucosa, sólo produce agua y dióxido de carbono como productos de desecho. En cambio, el sistema glucolítico (explicado más adelante con mayor detalle) genera energía más rápido, pero su único carburante son los hidratos de carbono. Esta vía consigue sintetizar menos ATP a partir de la glucosa y produce ácido láctico como subproducto metabólico (nos extenderemos sobre esta cuestión más adelante).


  Las mitocondrias, pequeños orgánulos celulares, son las joyas de la corona del sistema aeróbico, ya que representan las plantas de energía contenidas en las células musculares. En ellas se introduce el combustible y el oxígeno, y de esta fusión surge la energía. Para un deportista de resistencia, el primer objetivo del entrenamiento consiste en aumentar la cantidad de oxígeno que el organismo pueda absorber, distribuir y procesar. Así, el aumento de la densidad mitocondrial, o sea, el tamaño y el número de mitocondrias contenidas en las células musculares, aparece como una de las principales claves en el desarrollo de la capacidad corporal para procesar el oxígeno. Mientras pedaleas, cuantas más centrales energéticas funcionen a máxima capacidad, mayor energía se liberará por vía aeróbica a cada minuto.


  Si el entrenamiento desarrolla esta vía aeróbica, podrás aguantar mucho más antes de que el sistema se colapse por la ingente cantidad de energía requerida, momento conocido como umbral anaeróbico. Sin embargo, la estrategia va más allá de aumentar la potencia generada en el umbral anaeróbico y nada más. También se puede aumentar el tiempo que el deportista es capaz de mantenerse en dicho umbral, o un poco por encima.


  El sistema glucolítico


  Siempre ha existido gran confusión sobre el sistema glucolítico, sobre todo en lo que se refiere a su significado. En general la gente lo conoce con el nombre de «anaeróbico», que literalmente significa «sin oxígeno». La terminología lleva a confusión ya que implica que el cuerpo deja de utilizar oxígeno para producir energía, y no se trata de eso. A medida que la intensidad del ejercicio aumenta, tu cuerpo llega a un punto en el cual la demanda energética satura la capacidad de producción del sistema aeróbico dentro de las células musculares. Entonces decides aumentar el ritmo, subes una cuesta, te encuentras el aire de cara o un compañero decide atacar y tú debes responder. La demanda energética se dispara, y para que tus mitocondrias te proporcionen el vigor suficiente, el cuerpo utiliza un atajo metabólico denominado glucólisis anaeróbica. Aunque en realidad el proceso conlleva muchas reacciones químicas, para hacerlo sencillo, te diré que la glucólisis aporta de forma rápida el ATP necesario para abastecer este incremento de demanda energética gracias a transformar glucosa (o azúcar) en ácido láctico. Así se mantienen el resto de las reacciones químicas que liberan energía.


  El ácido láctico, o lactato, es un hidrato de carbono parcialmente utilizado y que causa diversos problemas cuando se acumula en tus músculos. La molécula se crea como un estadio normal del metabolismo aeróbico, y el compuesto sigue un ciclo en el que se rompe para obtener energía. El problema no surge, pues, por el aumento de la producción de lactato, sino que al incrementar la intensidad, llega un momento en el cual la asimilación o el procesamiento del compuesto no puede hacer frente a sus índices de producción. Se sobrepasa la capacidad de acumular lactato en el músculo y en la sangre. De hecho, cuando se quiere determinar el umbral anaeróbico de un deportista, lo que se busca es este punto de saturación.


  La conversión de glucosa en ácido láctico para mantener la producción de energía funciona como una tarjeta de crédito. Obtienes todo el dinero que necesitas cuando lo necesitas, pero el crédito tiene un límite. En breve, tendrás que devolver hasta el último centavo del dinero prestado, y además tendrás que recortar en gastos mientras lo devuelves, lo que en términos deportivos significa que deberás bajar el ritmo. Una de las adaptaciones cruciales que se buscan en los deportes de resistencia tiene como objetivo mejorar la capacidad de amortiguación del lactato, para así devolverlo al ciclo normal del metabolismo aeróbico, para que pueda ser oxidado por completo.


  Cuanto más rápido proceses el lactato, mayor rendimiento obtendrás antes de que los niveles musculares y sanguíneos empiecen a aumentar. Siguiendo con la analogía financiera, cuanto más fuerte sea tu sistema aeróbico, mayor cantidad de dinero (metabolismo aeróbico) tendrás en la cartera, por lo que evitarás pedir crédito a la primera de cambio.


  [image: image]


  El umbral anaeróbico representa el punto en el cual la demanda de energía sobrepasa la capacidad del sistema aeróbico para proporcionarla. No obstante, este umbral no delimita la cantidad máxima de oxígeno que el cuerpo puede utilizar. Cuando la intensidad del ejercicio alcance su máximo pico y sientas que el cuerpo se detiene mientras absorbe y quema todo el oxígeno que puede, ese momento se considera tu [image: image]. Ahí la tienes, tu capacidad aeróbica máxima, uno de los indicadores más importantes de tu potencial como deportista de resistencia.


  Un [image: image]. excepcionalmente alto no te garantiza que te conviertas en un campeón del ciclismo de forma automática; sólo significa que dispones de una buena máquina de carrera. Si lo comparamos con el motor de un coche, algunas personas nacen con motores de ocho cilindros, mientras que otras nacen con cuatro. Los deportistas fuera de serie nacen con un motor de doce cilindros. Un Acura de cuatro cilindros bien conservado puede hacer morder el polvo a un V8 Corvette desatendido. Los supercoches de doce cilindros superan a todos los demás, pero pueden resultar difíciles de controlar y requerir muchos cuidados. Necesitarás una buena maquinaria para convertirte en profesional, pero no importa con qué motor empieces, puedes optimizar tu rendimiento gracias a un entrenamiento efectivo.


  Para alcanzar intensidades cercanas al [image: image]. necesitas sufrir. Durante las sesiones específicas orientadas a trabajar esta manifestación de la resistencia generarás gran cantidad de lactato y pulverizarás calorías, pero el esfuerzo valdrá la pena. Aumentar tu potencia en tu [image: image]. te proporciona las armas para afrontar y responder a un ataque. Todos conocemos a ciclistas que pueden rodar a ritmos altos y sostenidos durante todo el día, pero que son incapaces de acelerar para salvar sus vidas. A éstos necesitas tenerlos siempre cerca en una escapada, porque tirarán durante toda la jornada, y luego les puedes dejar atrás con una o dos aceleraciones en el tramo final. Su entrenamiento les proporciona una tremenda potencia a niveles de umbral anaeróbico, pero fracasa en desarrollarles la capacidad de afrontar una serie de esfuerzos máximos.


  Para poder pisar a fondo durante un ataque, no basta con aumentar la potencia en tu [image: image]., o el tiempo que puedes mantenerte a ese nivel, sino que también debes entrenar por encima de este límite para mejorar tu capacidad de procesar el lactato. Esto significa que podrás afrontar mejor las inevitables escapadas y cambios de ritmo que te obligan a rodar por encima de tu umbral anaeróbico ya sea en criteriums, carreras de entrenamiento, carreras de fondo o salidas en grupo.


  La teoría de la resistencia en cadena


  Describir las distintas formas que el cuerpo tiene para producir energía resulta útil y peligroso a la vez. Por un lado, conocer cómo funcionan los sistemas corporales proporciona la información necesaria para diseñar entrenamientos que los hagan funcionar para obtener energía de forma rápida y sostenible. Por otro lado, ese mismo conocimiento, de forma inadvertida, ha llevado a la gente a creer que esos mismos sistemas operan de manera independiente los unos de los otros. Los científicos del deporte y los entrenadores, yo incluido, hemos afirmado que exigir un esfuerzo entre el 86% y el 90% de la máxima potencia sostenible va orientado a desarrollar la glucólisis anaeróbica y a aumentar la potencia en el umbral anaeróbico. Aunque esto sea cierto, el sistema glucolítico no trabaja aislado del resto cuando se entrena a esas intensidades, ni tampoco es el único que obtendrá beneficios de este entrenamiento.


  Siempre produces energía gracias a todas las vías disponibles, pero la demanda determina la contribución relativa de cada uno de los sistemas. En un rango de intensidad de bajo a moderado, la mayor parte de la energía proviene del metabolismo aeróbico, en el cual la mitocondria rompe los enlaces de las grasas y los hidratos de carbono, casi exclusivamente. Conforme la intensidad aumenta por encima del 60% del [image: image]., la contribución del sistema glucolítico empieza a tomar relevancia, y sufre un ascenso repentino una vez que se ha alcanzado el umbral anaeróbico. Como esta vía anaeróbica quema sólo hidratos de carbono, el porcentaje de energía procedente de ellos se dispara de forma sorprendenta a medida que la intensidad asciende desde el umbral anaeróbico hasta el [image: image]. Aun así, sigues quemando gran cantidad de grasas porque las mitocondrias no cejan en su empeño por obtener energía lo más rápido que pueden.


  En vez de entender los distintos sistemas como ciclos separados y distintos, lo mejor es concebirlos como eslabones de una misma cadena, ordenados en función del esfuerzo que le exiges a cada uno. En un extremo encontramos el sistema de obtención inmediata de energía, que sólo nos suministra fuerzas durante un período de 5 a 8 segundos. Le sigue una larga cadena que representa al sistema aeróbico, el cual, en teoría, podría proporcionar energía a los músculos a intensidad moderada durante toda la vida, en el caso de que dispusiese del oxígeno y el combustible suficientes. Tras el aeróbico colocamos el sistema glucolítico, con su gran cantidad de esfuerzo producido, pero con su capacidad de trabajar a pleno rendimiento limitada por la acumulación de lactato, que a la larga conlleva un descenso de la intensidad. Finalmente, en el otro extremo encontramos al [image: image]., que representa la mayor cantidad de trabajo producido, un límite que sólo puede mantenerse varios minutos. Entrenar para mejorar el rendimiento en el [image: image]. es como si tiráramos desde ese extremo de la cadena; todos los demás le seguirán. Centrar el entrenamiento en mejorar el rendimiento aeróbico equivale a coger la cadena por la mitad: la potencia en el umbral anaeróbico mejorará un poco, pero la del [image: image]. casi ni se inmutará. Todos los sistemas se hayan interconectados, por lo tanto, en función de cómo focalices tu entrenamiento, obtendrás unas u otras adaptaciones al esfuerzo, no sólo en el sistema que pretendas entrenar, sino también en el resto.


  La ciencia que hay tras el entrenamiento de alta intensidad


  Cuando entiendes que los sistemas energéticos representan distintos eslabones de una misma cadena, todo empieza a cobrar sentido y comprendes que tirar del extremo del [image: image]. conlleva aumentar el rendimiento de los sistemas aeróbico y glucolítico. Como solemos decir en inglés, cuando la marea sube, eleva todos los barcos. Mucho se ha escrito ya sobre el entrenamiento de alta intensidad, y sobre la premisa básica de un programa de entrenamiento que utiliza intervalos cercanos o justo en el límite del [image: image]. Parece ser que con esfuerzos a esta intensidad se logran las mismas adaptaciones fisiológicas que se consiguen con modelos más tradicionales de entrenamiento de resistencia. De hecho, Burgomaster et al. (2005) observaron cómo con intervalos a alta intensidad se doblaba el tiempo que un atleta tardaba en agotarse en una carrera realizada al 80% del [image: image]. Esto resulta interesante para deportistas que disponen de pocas horas a la semana, ya que el tiempo de trabajo en los intervalos llega a dividirse hasta por cinco, en comparación con los intervalos tradicionales orientados a mejorar la potencia en el umbral anaeróbico. Conozco a muchos deportistas que muestran una inquietud genuina por conocer más sobre la ciencia del rendimiento. Así pues, vamos a adentrarnos más en este campo que apuesta por los programas de entrenamiento de alta intensidad y de bajo volumen.


  ¿Cuándo hablamos de mejora?


  Al final del día, la mejora se puede medir ya sea porque produces más potencia a la misma intensidad relativa de esfuerzo que antes y/o porque mantienes los índices de potencia durante más tiempo del que habías aguantado antes. Tras el entrenamiento, si te desplazas a mayor velocidad de un punto A a otro B (en condiciones similares), entonces se puede considerar que has progresado. Sin embargo, recorrer el trayecto entre A y B más rápido depende de muchos factores, incluido entre ellos la curva de aprendizaje, que proporciona mayor velocidad a los deportistas al emplear un terreno que les es familiar, aunque no exista ninguna mejora a nivel físico. Entonces, ¿cómo distingues cuándo un deportista ha mejorado su marca debido a cambios fisiológicos o al hecho de que haya aprendido a realizar mejor las pruebas a las que se somete? Pues hay que buscar la respuesta en los músculos.


  A mayor densidad mitocondrial en las células musculares, mayor oxidación de las grasas y los hidratos de carbono por parte del metabolismo aeróbico. Durante muchos años hemos creído que la mejor manera de desarrollar este factor se basaba en rodar largas distancias a intensidad moderada. Aunque aún existe un debate abierto sobre el mecanismo exacto que acontece, los indicios sugieren que el agotamiento de reservas de ATP en las células musculares, que sucede cuando la intensidad del ejercicio te obliga a consumir esta molécula más rápido de lo que se sintetiza, puede desencadenar una sucesión de procesos bioquímicos que terminan por elevar la producción de mitocondrias (Willett, 2006). Los estudios que investigan la efectividad de los intervalos cortos a alta intensidad para mejorar el rendimiento aeróbico muestran un aumento de la capacidad oxidativa muscular (o sea, del máximo cupo de oxígeno que un músculo puede emplear), así como un aumento de las principales enzimas propias del metabolismo aeróbico. En 1982, Dudley et al. publicaron que para conseguir la concentración más alta de enzimas mitocondriales se precisaban intensidades del 95%, o más, ejercidas durante una prueba de potencia que no excediera los 20 minutos. Por el contrario, también informaron de que no hallaron ningún aumento en la densidad enzimática muscular tras 60 minutos de trabajo continuo. Aunque el estudio original se llevó a cabo con fibras musculares de ratas, se ha citado con frecuencia en las últimas publicaciones realizadas con deportistas. Se considera que la carencia del incremento en la actividad enzimática muscular tras 60 minutos de trabajo continuo (como, por ejemplo, durante una larga prueba de resistencia a intensidad moderada) puede acontecer debido a la extensa duración de la actividad, ya que disminuiría el índice de potencia generado por debajo del estímulo necesario para activar la sobrerregulación enzimática.


  El [image: image]. también puede medirse con el objetivo de determinar si la programación del entrenamiento ha desarrollado la capacidad del deportista para utilizar oxígeno. En 1986, Dempsey encontró un incremento del 19% en el [image: image]. (de 50 a 61) utilizando un programa de 12 semanas, cuatro sesiones a la semana que incluían intervalos de 3 minutos al [image: image]. con 2 minutos de recuperación entre ellos. Rodas et al. (2000) lograron dar un paso adelante en la investigación gracias a los avances tecnológicos para medir la potencia. En sus estudios constataron un aumento de 30 vatios con cargas máximas y un aumento en el [image: image]., de 57,3 a 63,8, para lo que emplearon un entrenamiento interválico de alta intensidad. Barnett et al. (2004) constataron un ascenso del 7,1% en el promedio de potencia ejercida y del 8% en el pico de [image: image]. Su investigación también mostró una mayor acumulación, del 17%, en el contenido de glucógeno intramuscular en reposo; un aumento en la cantidad de hidratos de carbono almacenados en el músculo como combustible es otro indicador de la mejora del condicionamiento aeróbico.


  Tal vez no lo hayas escuchado antes, pero los corredores que prometen mucho en el laboratorio a veces son los primeros que caen, y quedan relegados a la cola del pelotón en las carreras reales. Existen pocos estudios que incluyan contrarrelojes de verdad en sus protocolos. Laursen, Shing et al. (2002) descubrieron que bastan cuatro sesiones de entrenamiento de alta intensidad para mejorar la marca del 4,4% al 5,8% en las contrarrelojes de 40 km. Hawley et al. (1997) constataron cómo, después de sólo 4 a 6 sesiones interválicas realizadas de 2 a 3 semanas, el pico de potencia aumentaba de 15 a 20 vatios, lo que en carrera se traduce en incrementar la velocidad de 1,5 a 2 km/h en una contrarreloj de 40 km, o una mejora de 90 a 120 segundos. Estos descubrimientos apoyan la idea de que tras un entrenamiento interválico de alta intensidad, los deportistas pueden mantener la marcha aun rodando a un porcentaje más elevado respecto a su pico máximo de [image: image] (90% frente al 86% constatado en el estudio de Hawley). Según Hawley, esta mejora se debe a un aumento en la eficiencia del metabolismo de los ácidos grasos y «a una menor dependencia de los hidratos de carbono como fuente de energía», gracias a un incremento en la densidad mitocondrial de las células musculares. De manera similar, Brooks y Mercier (1994) obtuvieron una reducción en el proceso oxidativo de los hidratos de carbono, así como en la acumulación de lactato, tras un entrenamiento interválico de alta intensidad. La comparación de resultados se obtuvo sometiendo a los sujetos a pruebas en las que realizaban ejercicio en el mismo rango de trabajo absoluto al principio y al final del estudio. Estas investigaciones resultan cruciales para comprender cómo el entrenamiento de alta intensidad acaba por aumentar la resistencia. Después de esta clase de entrenamiento, cuando los atletas pedaleaban con unos índices de potencia superiores, no dependían tanto del sistema glucolítico y obtenían un mayor porcentaje de energía por vía aeróbica. Como resultado, los deportistas utilizan más la grasa como fuente de combustible y producen menos ácido láctico. Harmer et al. (2000) también descubrieron una reducción en la utilización de glucógeno y en la acumulación de lactato después de seguir un protocolo de entrenamiento de alta intensidad.


  ¿De verdad importa lo fuerte que seas ahora?


  Las investigaciones han mostrado que si un deportista posee un [image: image]. por encima de 60 ml/kg/min, su resistencia no mejorará sin un entrenamiento interválico de alta intensidad (Londeree, 1997). Londeree también descubrió que incluso con un [image: image]. por debajo de 60 ml/kg/min, pasadas tres semanas de entrenamiento, se observarán pocas adaptaciones favorables a menos que se incremente el estímulo de entrenamiento. Sólo a modo de comparación, un ciclista medianamente entrenado posee un [image: image]. cercano a 50-55 ml/kg/min, uno bien entrenado (Cat. III a IV o bueno en las carreras rápidas) dispone de un índice que se encuentra entre 55 y 65 ml/kg/min, un amateur de alto nivel o un profesional estadounidense seguro que se encuentra por encima de 70 ml/kg/ min. Laursen y Jenkins (2002a), quienes definieron a los deportistas medianamente entrenados como aquellos que obtenían un [image: image]. por debajo de 60 ml/ kg/min, proporcionaron un breve vocabulario muy útil en estas investigaciones. Definieron el entrenamiento de alta intensidad como aquel que contenía intervalos entre 30 segundos y 5 minutos a una intensidad superior al umbral anaeróbico, y también describieron una amplia gama de marcadores para identificar el desarrollo del metabolismo aeróbico, incluyendo los cambios en las fibras musculares y en los pequeños vasos sanguíneos, o capilares, que envían la sangre oxigenada al tejido muscular:


  El entrenamiento de alta intensidad en sujetos sedentarios y practicantes de actividades recreativas mejora la resistencia de una forma mucho más eficaz de lo que se consigue con sólo la aplicación de cargas submáximas continuas. La mejora ocurre debido, en parte, a la contribución sobrerregulada del metabolismo aeróbico y anaeróbico en la demanda energética, lo que aumenta la disponibilidad de ATP y desarrolla las reservas de energía de los músculos en acción. Observamos un metabolismo aeróbico con mayor capacidad, como evidencia el aumento del número de fibras tipo I [conocidas también como ST o lentas, en contraste con las tipo II, FT o rápidas], y un aumento de la capilarización y de la actividad enzimática oxidativa como la respuesta más común al entrenamiento de alta intensidad en individuos desentrenados o con una actividad moderada. (Laursen y Jenkins, 2002b)


  El ciclismo profesional no ha captado la atención de tantas investigaciones, ya que resulta difícil involucrar a los ciclistas en un estudio que les supone variar sus sistemas de entrenamiento y probar algo distinto. Sin embargo, Laursen y Jenkins crearon una tabla que resume los resultados de las investigaciones respecto a la eficacia del entrenamiento de alta intensidad en deportistas de resistencia muy entrenados (véase la tabla 2.1).


  ¿Cuán alta resulta la alta intensidad?


  Una vez llegados a este punto, nos damos de bruces con la cuestión más relevante del debate sobre la ciencia que hay tras el programa de entrenamiento con tiempo optimizado (PETO). Los científicos del deporte han demostrado que los intervalos a alta intensidad mejoran la capacidad del practicante para trabajar con cargas por debajo y por encima del umbral anaeróbico, aunque sus investigaciones también incluyen esfuerzos que se encuentran en un rango entre los 15 segundos y hasta más de 5 minutos, y con una intensidad que va desde el 95%, ejercido en una prueba de potencia que no exceda los 20 minutos, hasta una potencia del 120% del [image: image]. Por ejemplo, Burgomaster et al. (2005) observaron cómo seis sesiones de intervalos de 30 segundos con esprines al máximo durante 2 semanas doblaban el tiempo hasta la fatiga (de 26 a 51 minutos) a una intensidad mantenida del 80% del [image: image]. Sus resultados motivaron al Dr. Ed Coyle, investigador de renombre de la Universidad de Texas, a enviar un editorial requerido a la revista Journal of Applied Physiology, en el cual escribió: «De hecho, resulta probable que si un corredor o ciclista experimentado dispone de sólo dos semanas, y no de muchas horas, para preparar una carrera de 30 minutos, el entrenamiento interválico a altas velocidades se convierta en uno de los pilares de su preparación física».


  [image: image]


  Así, aunque no dispongas de un tiempo interminable para entrenar, de 6 a 8 horas a la semana representan más tiempo del que emplearon los sujetos en muchos de los estudios sobre entrenamiento con intervalos cortos, de 15 a 30 segundos cada uno, incluso si tienes más de dos semanas para prepararte para tu próximo objetivo ciclista, y, con toda seguridad, lograrlo va a llevarte algo más de 30 minutos. Por eso yo prefiero establecer los intervalos más difíciles del PETO entre 1 y 4 minutos, a intensidades que en general «van a ser tan duras como las puedas mantener durante todo el intervalo». Hablaremos más sobre este aspecto en el capítulo 3, pero por el momento baste decir que trabajarás a intensidades entre el umbral anaeróbico y el [image: image]., y a veces sobre el [image: image]. También realizarás intervalos más largos (de 6 a 10 minutos) a intensidades algo menores, cercanas a la potencia ejercida en el umbral anaeróbico.


  En los programas de entrenamiento de alta intensidad, los tiempos de recuperación entre intervalos resultan tan importantes como los «tiempos de trabajo». Si realizas una serie interválica en la que los tiempos de trabajo se alargan hasta los 2 minutos, existirá una gran diferencia entre tomarse 1, 2 ó 5 minutos de recuperación activa, o sea, de pedaleo suave, entre los esfuerzos. Aunque al principio del PETO se incluyen algunos tiempos de recuperación adicionales, una vez que te encuentres en mitad del programa, muchas de las sesiones interválicas disponen de una densidad (tiempo de trabajo: tiempo de recuperación) de 1:1 y 1:0,5. En otras palabras, te encontrarás series cuyos intervalos incorporan 2 minutos de esfuerzo y 2 de descanso, o incluso 2 de esfuerzo y 1 de descanso. Notarás que no te has recuperado por completo antes de afrontar el siguiente, y de eso se trata. Los esfuerzos generarán gran cantidad de lactato, y tu cuerpo trabajará para amortiguarlo. Al iniciar tu siguiente intervalo a alta intensidad, los índices de ácido láctico se encontrarán aún elevados, y eso te ayudará a obtener las adaptaciones necesarias que te convertirán en un ciclista más rápido y fuerte.


  Aspectos que no debes obviar


  Aunque la literatura científica y nuestra experiencia con deportistas reales muestran que se puede obtener un buen rendimiento en resistencia, incluso cuando se recorta una gran parte del volumen típicamente destinado a los programas para desarrollar esta capacidad física, existen algunos principios y componentes del entrenamiento que deben mantenerse sí o sí.


  PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO


  En 2003 escribí un libro titulado The Ultimate Ride, donde se describían los cinco principios del entrenamiento y los cinco componentes más importantes para diseñar una sesión eficaz. La filosofía que aparecía en esta obra mostraba las modificaciones del modelo clásico de entrenamiento de resistencia, modelo que había llevado a cabo mientras entrenaba a Lance Armstrong tras su regreso después del cáncer. Los principios del entrenamiento plasmados allí mantienen su validez, y mis entrenadores y yo continuamos empleándolos a diario con deportistas que disponen de más de 8 horas semanales para dedicar a su preparación física.


  Aunque tuve que cambiar de forma drástica el modelo clásico para optimizar el rendimiento en sujetos que disponían de un tiempo más reducido, este nuevo paradigma está gobernado por los mismos principios y componentes que el modelo tradicional. En vez de reinventar el chocolate, sólo he revisado parte de los contenidos explicados en The Ultimate Ride y los he actualizado para responder a las demandas propias del PETO.


  Si tienes en cuenta todos los deportes y condensas los programas de entrenamiento más exitosos del mundo, obtienes cinco principios claros del entrenamiento:


  
    	Principio de adaptación


    	Principio de individualización


    	Principio de especificidad


    	Principio de progresión


    	Principio de acercamiento sistemático

  


  PRINCIPIO DE ADAPTACIÓN


  El cuerpo humano está diseñado para responder a la sobrecarga. Siempre y cuando estreses un sistema corporal de la forma adecuada y le proporciones un tiempo de descanso, ese sistema desarrollará su capacidad para soportar de nuevo el mismo estímulo en el futuro. Todos los tipos de entrenamiento físico se basan en la habilidad del cuerpo para adaptarse al estrés o sobrecarga. Para conseguir efectos positivos, este principio debe aplicarse a las sesiones de entrenamiento individualizadas, así como a la planificación en su conjunto. Por ejemplo, sesiones interválicas que trabajen sobre el umbral anaeróbico tienen que resultar lo bastante difíciles y largas como para estimular el sistema energético glucolítico. Además, estas sesiones deben programarse dentro de un bloque de entrenamiento, de manera que las cargas acumuladas en cada una logren las adaptaciones más significativas.


  Uno de los cambios que llevamos a cabo en los programas del equipo nacional de EE.UU, a principio de los noventa, consistía en organizar el entrenamiento en bloques de sesiones similares. En mi época como competidor, el entrenamiento típico se basaba en estructurar las sesiones semanales para incidir sobre todos los aspectos del ciclismo: el lunes, descanso; el martes, esprines; el miércoles, fondo; el jueves, montaña, y el viernes, una vuelta corta para descansar y prepararse para las competiciones, o las salidas en grupo, durante los fines de semana. La limitación de estos programas consistía en que la carga jamás incidía lo suficiente sobre cualquiera de los sistemas energéticos como para desencadenar un crecimiento significativo. Si las sesiones de montaña se distanciaban una semana entera entre sí, transcurría demasiado tiempo para que los beneficios de una se sumaran a los beneficios de la siguiente.


  Cuando empezamos a reestructurar las semanas para inclinar la balanza a favor de un solo sistema energético, los deportistas obtuvieron grandes mejoras muy rápido.


  Para beneficiarse de la sobrecarga aplicada a uno de estos sistemas, se debe respetar el tiempo de recuperación del mismo. Cuando vas por carretera y le pisas a fondo en mitad de una sesión interválica de potencia, o sea, a máxima intensidad, en esos momentos no mejoras tu forma física, estás aplicando un estímulo. Luego, en casa, mientras lees un cuento de buenas noches a tus hijos, sí desarrollas tu forma. Los beneficios se obtienen si le das al cuerpo tiempo para recuperarse y adaptarse a la carga que has aplicado. Por este motivo, jamás separo el entrenamiento de la recuperación; ésta forma parte de aquél. Entenderlo así te ayudará a mantenerte comprometido con los tiempos de recuperación, tanto como te comprometes con los esfuerzos durante las sesiones.


  En la tabla 2.2 se muestran las reglas generales de la recuperación y se asigna un tiempo determinado en función de las intensidades exigidas. Ten en cuenta que se trata sólo de reglas generales. La recuperación varía mucho entre individuos.


  Cómo adaptar el principio de adaptación a los ciclistas con el tiempo justo


  Los deportistas que entrenan 10, 12 ó más horas semanales no presentan problemas para conseguir la sobrecarga necesaria. En todo caso, les resulta más difícil encontrar tiempo suficiente para obtener una recuperación óptima.


  [image: image]


  Para los ciclistas con el tiempo justo, sucede todo lo contrario. Con sólo 6 u 8 horas disponibles para entrenar, la recuperación no representa un problema, porque las escasas horas de preparación física significan que existe mucho tiempo para descansar durante la semana. El reto consiste en acumular la carga necesaria para conseguir un estímulo lo suficientemente intenso. Por fortuna, la relación entre el volumen y la intensidad no es lineal. La carga se representa mediante el producto del uno por la otra; pero, en comparación con el aumento del volumen, aumentar la intensidad dispara el resultado de la carga de forma exponencial. Como resultado, los programas de entrenamiento a alta intensidad pueden generar estímulos enormes, aun cuando el volumen se reduzca bastante.


  Al principio, algunos deportistas y entrenadores temen que el PETO desemboque en un sobreentrenamiento (para lo que el término «infrarrecuperación» parece más acertado), ya que se exige una intensidad demasiado alta. Este miedo se basa en el hecho de que los programas clásicos de resistencia suelen incluir intervalos a alta intensidad sólo en las últimas semanas, justo antes de las competiciones importantes, o de tipo A. Según esta forma tradicional de entrenar, la posibilidad de utilizar sesiones muy intensas antes queda descartada porque el volumen es demasiado alto. Existe un límite respecto a la carga total que un deportista puede soportar en una semana, y, en los programas clásicos, el volumen ocupa un porcentaje tan alto de la carga que resulta imposible añadir más intervalos a alta intensidad sin comprometer la capacidad del deportista para recuperarse y adaptarse. Los programas y las sesiones que se incluyen en este libro empiezan con intervalos duros, y evolucionan hacia los verdaderamente difíciles en tan sólo unas semanas. Esta estrategia funciona porque el volumen es tan bajo que te brinda la oportunidad de emplear intervalos de intensidades elevadas de una forma que los deportistas de alto volumen se ven incapaces de afrontar.


  PRINCIPIO DE INDIVIDUALIZACIÓN


  Siempre me ha sorprendido la gran cantidad de practicantes que ignoran la existencia del principio de individualización. Tanto el programa de entrenamiento que funciona para ti como las sesiones individuales y las intensidades de los intervalos, deben basarse en tus necesidades fisiológicas y personales. El entrenamiento no se trata de un producto fijo apto para todos los públicos. Todas las partes de tu programa, la distancia total, el número y tipos de intervalos, y hasta el terreno y la cadencia, deben estar personalizados. Eso no significa que no puedas ejercitarte con tus amigos o con tus compañeros de entreno; sólo significa que mientras te encuentres con ellos debes mantenerte fiel a tu programa de entrenamiento. El principio de individualización raras veces presenta problemas a los ciclistas que disponen del tiempo justo, ya que tu apretada agenda te obliga a entrenar en horarios diferentes y con sesiones distintas a las que suelen utilizar tus amigos que disponen de más tiempo libre.


  Una vez que te inicies en el PETO, tu entrenamiento se distanciará sobremanera de lo que ellos acostumbran hacer, tanto que incluso se cuestionarán la sensatez de tus elecciones. Pero no sucumbas a la presión constante de sus ofrecimientos para volver atrás, a un modelo que ya no casa contigo. Deja que te digan que estás loco; la mejor forma de convencerles de que el PETO funciona consiste en seguir el programa y luego dejarlos atrás, mordiendo el polvo, en una carrera o en una salida en grupo.


  «Después de tres semanas de programa, más o menos, salí a la carretera para practicar intervalos de potencia a máxima intensidad cuando algunos de mis compañeros rodaron hasta mi—recuerda Sterling Swaim—. Me preguntaron qué hacía y asintieron con respeto mientras se lo explicaba, aunque juraría que me tomaron por un demente. Esa noche recibí una llamada de un ciclista con el que había salido a rodar y con el cual había competido durante 10 años. Le preocupaba que fuese a arruinar mi temporada. Unos meses después, tras machacarle en las pruebas de primavera, se acercó a mí en una barbacoa y me pidió que le dejase ver mi insólito programa de entrenamiento.»


  Te parecerá paradójico que hable del principio de individualización y más adelante incluya en el libro 12 programas semanales de entrenamiento. Lo ideal sería que cada ciclista tuviera su propio entrenador y que éste le confeccionara una planificación desde cero, pero entiendo que no todo el mundo puede permitírselo. A lo largo de la obra, los programas de entrenamiento y las sesiones se basan en los principios que mis entrenadores y yo utilizamos para diseñar los programas habituales de nuestros deportistas. En tu caso, puedes aplicar el principio de individualización a nuestras propuestas cuando establezcas tus propios rangos de intensidad e intercales las sesiones en tu vida, entre tu estresante trabajo y tus obligaciones familiares.


  PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD


  El entrenamiento debe emular a la actividad en la que quieres rendir. En un sentido amplio, esto significa que si pretendes convertirte en un ciclista de carretera, deberías realizar la mayor parte de tu entrenamiento sobre dos ruedas. En un sentido más estrecho, esto significa que debes determinar las demandas energéticas exactas que precisa la actividad que quieres practicar y encaminar el entrenamiento hacia su consecución. Por el contrario, esto también significa que obtendrás una preparación óptima para participar en acontecimientos específicos y actividades.


  El principio de especificidad resulta de especial importancia para los ciclistas con el tiempo justo. Tradicionalmente, se suele apostar por limitar el objetivo del entrenamiento de larga resistencia a las habilidades específicas y a los índices de potencia que nos llevarán al éxito en las competiciones tipo A. No obstante, lo primero que debes pensar es que no dispones del tiempo suficiente para desarrollar la resistencia, así que necesitas ver la especificidad desde un punto de vista opuesto. Con un tiempo de entrenamiento muy limitado, la forma física que trabajarás con el PETO tiene una gran aplicación en competiciones y carreras específicas. Las posibilidades de ganar aumentarán (casi seguro más de las que dispones hoy en día), pero, como explicaré con más detalle en la sección «Términos y condiciones» de este capítulo, existen algunas consecuencias inevitables debido a la falta de horas, menos de 8 semanales, que se reflejan en el entrenamiento de cualquier deporte de resistencia.


  PRINCIPIO DE PROGRESIÓN


  El entrenamiento debe avanzar de forma progresiva. Para alcanzar mejoras continuas en el rendimiento, debes aumentar las cargas de trabajo a medida que el cuerpo se adapta a ellas. La manera de ajustarlas consiste en variar dos factores esenciales, el tiempo y la intensidad. Por ejemplo, puedes incrementar el número de horas que dedicas a entrenar, elevar la intensidad de las salidas, incluir más intervalos, intensificarlos, alargarlos o reducir los períodos de recuperación entre ellos. Puedes utilizar estas dos variables para modificar el entrenamiento de mil maneras distintas, pero siempre tienes que obtener el mismo resultado final, un estímulo lo bastante efectivo para generar adaptaciones en el sistema muscular y aeróbico. Pero con eso no basta. Una vez que te hayas adaptado y hayas fortalecido el cuerpo, debes volver a regular tiempo e intensidad, con lo que intensificarás la carga y provocarás nuevos estímulos de entrenamiento.


  Resulta interesante que una de las pruebas más claras que respaldan la efectividad de los intervalos a alta intensidad se vincule con el principio de progresión. Ni tan siquiera los ciclistas profesionales pueden aumentar la intensidad y el tiempo de entrenamiento hasta el infinito. El día tiene 24 horas y el cuerpo humano soporta el esfuerzo hasta cierto punto. Ellos entrenan al límite en lo que se refiere a kilómetros y horas anuales acumuladas y aun así rinden al máximo nivel. De hecho, los estudios científicos demuestran que los deportistas de elite, incluso pudiendo aumentar el volumen de horas, no lograrían mejoras adicionales del [image: image]., la potencia generada sobre el umbral anaeróbico o la densidad mitocondrial (Laursen y Jenkins, 2002a). Si se les exprime al máximo en cuanto a horas de entrenamiento, y el aumento del volumen queda descartado como factor de evolución, puedes entender la importancia que adquieren los intervalos a alta intensidad para aumentar la carga de los deportistas. El ciclismo profesional ha avanzado tanto que cualquier incremento del volumen a intensidad moderada resulta estéril para lograr la velocidad y la potencia necesarias para mantener la forma, por no hablar de subir al podio.


  En la elite deportiva, para arañar la mejora que conduce al éxito, los profesionales incluyen en sus entrenamientos intervalos a alta intensidad, la más alta que son capaces de alcanzar en carrera.


  Los ciclistas con el tiempo justo, incapaces de llegar al límite en términos de volumen, también pueden dejarse la piel sobre la bicicleta. Aunque programas de más de 6 horas semanales tienen sus ventajas, tus compromisos diarios te fuerzan a sacar el máximo provecho del escaso tiempo del que dispones. Con el objetivo de progresar sin aumentar las horas de entreno, el PETO regula el número y el tipo de intervalos, su duración y los períodos de recuperación entre ellos. Todo esto te llevará a progresar con rapidez, y al final de las 11 semanas de preparación, lo que al principio te suponía un reto te parecerá un simple juego de niños. Además, te verás a ti mismo marcando el ritmo a la cabeza del pelotón o esprintando para ganar un criterium, en vez de sufrir en las últimas posiciones, con la lengua fuera.


  ACERCAMIENTO SISTEMÁTICO


  En principiantes, hasta las planificaciones caóticas obtienen resultados. Por el simple hecho de subirse a la bicicleta, o por intercalar algunos intervalos aquí y allá, desarrollan su forma física sin problemas. No obstante, esta progresión se estanca rápidamente. Así como un arquitecto sigue unos pasos para diseñar el plano de una casa, el entrenamiento debe optar por un acercamiento sistemático. Un programa efectivo tiene que organizarse y meditarse a fondo para que el cuerpo progrese gracias a una serie de períodos de trabajo y descanso bien planificados. Si te levantas por la mañana y lanzas una moneda al aire para determinar la sesión de ese día, pronto descubrirás que tu progreso se ralentiza. Esto afecta sobre todo a sujetos que disponen de muy poco tiempo.


  Aquellos que entrenan con volúmenes elevados pueden permitirse el lujo de perder un poco de tiempo sin que eso desbarate sus planes, ya que disponen de las horas suficientes para recuperar una sesión perdida durante los días que les restan para acabar la semana. Los programas con volúmenes altos también son más indulgentes por una simple razón, desarrollan tanto la forma aeróbica que pequeños cambios no consiguen desviar al deportista de su objetivo. Cuantas menos horas dispongas para entrenar, mayor repercusión tendrán las sesiones que te saltes.


  Algunas personas parece que pueden mantener su forma a expensas de cómo entrenen o de cuánto tiempo le dediquen. Algunas permanecen delgadas sin seguir dietas. Estos sujetos son la excepción que confirma la regla. La mayoría de los deportistas, incluso aquellos que ves como rivales, progresan gracias a la planificación. Al embarcarte en el PETO, recuerda que con el tiempo justo, cada hora y cada intervalo cuentan.


  LOS CINCO COMPONENTES DEL ENTRENAMIENTO


  Cuando montes en tu bicicleta y salgas a la carretera, puedes utilizar estos cinco componentes que te mantendrán fiel a los principios del entrenamiento presentados en la sección anterior:


  
    	Intensidad


    	Volumen


    	Frecuencia o repetición


    	Terreno


    	Cadencia

  


  El objetivo de la sesión puede variar en función de cómo se regulen estas variables. Por ejemplo, intervalos de montaña que duran 10 minutos pueden estresar dos sistemas energéticos completamente distintos sólo por cambiar la cadencia. Subir cuestas a una cadencia de 70 revoluciones por minuto (rpm) hará trabajar al ciclista sobre su umbral anaeróbico en subida, o sea, un poco por encima del umbral anaeróbico en llano, ya que se recluta mayor masa muscular. Suelo prescribir este tipo de trabajo para desarrollar la capacidad en carrera para subir largas cuestas a un ritmo constante. En cambio, si para el mismo terreno se reduce la cadencia a 50 rpm, se dispara la tensión soportada por las piernas y disminuye la incidencia en el sistema cardiovascular. Los ritmos bajos los empleo para fortalecer las piernas y desarrollar la potencia muscular. En este caso, la variación de cadencia sobre un mismo terreno convierte una sesión orientada al umbral anaeróbico en otra de fuerza-resistencia sobre la bicicleta.


  Intensidad


  Gracias a la intensidad se puede medir la magnitud del esfuerzo, y a estas alturas debe haberte quedado claro que trabajarás muy duro en este programa de entrenamiento. Como no puedes rodar 2 horas a ritmo moderado, tendrás que alcanzar el estímulo de entrenamiento necesario en una sola hora. El impacto de la sesión se vincula estrechamente con la intensidad a la que trabajas, y con el paso de los años hemos aumentado la precisión de los métodos que empleamos para calcular este componente.


  El éxito del PETO depende en gran parte de la precisión, así que te aconsejo, con toda seguridad, el uso de un medidor de potencia, o como mínimo de un pulsímetro que registre el promedio de frecuencia cardíaca en cada uno de los intervalos. El entrenamiento según la potencia y la frecuencia cardíaca se trata con más detalle en el capítulo 3.


  Volumen


  El volumen representa la cantidad total de ejercicio que realizas por sesión, por semana, por mes, por año o en tu carrera. Por definición, un deportista con el tiempo justo implica que dispone de poco volumen, al menos en lo que respecta a las horas que se pasa entrenando. Sin embargo, disponemos de otro concepto que compensa la reducción del volumen, y al que denominamos volumen a intensidad elevada. Los programas clásicos de entrenamiento de resistencia contienen un montón de horas de rodaje a intensidad media, pero destinan muy poco tiempo a la alta intensidad. El PETO elimina la gran mayoría de las horas que esos programas invierten en rodar a intensidad media, pero mantiene, o incluso aumenta, el volumen a intensidad elevada, en especial el de alta intensidad. Si cogemos al azar una de las semanas presentes en el PETO, casi seguro verás que pasas mucho más tiempo a intensidades superiores a la potencia generada en el umbral anaeróbico en comparación con los períodos de tus programas anteriores.


  Frecuencia y repetición


  La frecuencia representa el número de veces que realizas una sesión en un período determinado de la planificación, mientras que la repetición hace referencia al número de veces que repites un ejercicio en una misma sesión. Completar tres sesiones de intervalos de potencia a la semana va asociado al concepto de frecuencia; completar doce intervalos de potencia en una sola sesión va asociado al concepto de repetición. La frecuencia y la repetición se utilizan para asegurar la calidad de cada entrenamiento. En el PETO, tu objetivo se basa en acumular kilómetros con cargas altas, porque de ellas dependen las adaptaciones que tanto deseas. Los intervalos de potencia se realizan a máxima intensidad, y su eficacia radica en mantener los índices de potencia tan altos como te sea posible durante el tiempo estipulado.


  Imagina que generas una potencia de 250 vatios en tu umbral anaeróbico, y que puedes mantenerla 20 minutos. Quizá tengas que obtener un promedio de 300 vatios durante los 3 minutos que constituyen el intervalo de potencia. No tiene sentido intentar completar un intervalo de potencia de 20 minutos, ya que tus índices caerían tan en picado tras los primeros 3 a 5 minutos que el resto del tiempo no te serviría para trabajar un intervalo de potencia. Te sentirías exhausto y tu corazón latería a mil por hora, pero, tras el desplome de tu generación de potencia, el resto del esfuerzo ya no iría dirigido a trabajar un intervalo de potencia. Por el contrario, si realizas siete intervalos de potencia de 3 minutos cada uno, con unos registros de 300 vatios y separados por tiempos de recuperación, conseguirás acumular 21 minutos a 300 vatios. De ahí que el entrenamiento interválico sea tan efectivo para mejorar el rendimiento (y quemar calorías) en comparación con las sesiones que mantienen un mismo ritmo o nivel de esfuerzo todo el tiempo.


  La frecuencia te proporciona otra manera de acumular carga, ya que puedes repetir determinadas sesiones interválicas durante la semana, el mes o hasta el año. Por ejemplo, una semana que incluya dos sesiones de intervalos de potencia como las anteriores representa que realizas 42 minutos a 300 vatios. A mayor intensidad de los intervalos, mayor tiempo de recuperación precisarás antes de que te sientas preparado para completar otra rutina con una calidad tan exigente. Por fortuna, esto juega a favor de los ciclistas con el tiempo justo, porque su relativa falta de tiempo para entrenar proporciona muchos espacios de recuperación durante la semana. El PETO incluye cuatro sesiones semanales, y lo perfecto sería que pudieses completarlas en los días y en el orden prescrito. Unas sesiones tan cortas con unos volúmenes tan bajos te dan el margen suficiente para moverlas sin riesgo de rebajar la calidad del entrenamiento. En otras palabras, realizar 3 días seguidos de entrenamiento interválico intenso no es lo más recomendable, pero siempre será mejor que saltarte las sesiones porque no pudiste entrenar los días exactos que, en un principio, constaban en la planificación.


  Terreno


  Como explico con más detalle en la sección sobre entrenamiento según la potencia, la carga producida durante un entrenamiento se expresa con mayor precisión en kilojulios, unidades de trabajo mecánico (la velocidad con la que generes esos kilojulios determinará tu generación de potencia). Puedes utilizar el terreno para modificar la carga, lo que resulta de gran utilidad, en especial para deportistas con el tiempo justo, quienes necesitan exprimir al máximo los escasos 60 a 90 minutos de que disponen. Subir cuestas y realizar esfuerzos en ascenso puede incrementar de forma significativa la carga total de los intervalos, aunque a veces también puede disminuirla. Todo depende de la diferencia entre el tiempo invertido en subir y en trabajar a alta potencia y el tiempo invertido en bajar, donde los registros de potencia descienden significativamente.


  Los intervalos de montaña también pueden ayudar a combatir la desmotivación. A veces cuesta exigirse lo suficiente para trabajar intervalos de máxima intensidad en terreno llano, pero las montañas añaden resistencia y un reto visible. Quizá te baste con ese extra para aumentar la efectividad de tu sesión.


  Por supuesto, desde un punto de vista específico, entrenar en montaña tiene su importancia. Si quieres mejorar tu marca en las subidas, entrenar en ellas ayuda. Eso sí, si vives en una zona plana como una loncha de queso, aumentar la potencia sostenida en el umbral anaeróbico resulta primordial para escalar más rápido las montañas, en el caso de que encuentres una. Salir a rodar con el viento de cara también puede emplearse como estrategia en estos casos; los índices de potencia y esfuerzo aumentarán siempre que te opongas a una resistencia significativa, lo que casi seguro disminuirá tu cadencia a niveles similares a los que utilizarías en una montaña (de 80 a 85 rpm, en vez de 90 a 100).


  Cadencia


  Durante mucho tiempo he sido partidario de las cadencias altas en ciclismo, porque mejoran la capacidad de mantener los esfuerzos a alta potencia durante más tiempo debido al pedaleo rápido con una marcha corta. Puedes producir 250 vatios a 80 ó 100 rpm, pero tus piernas se fatigarán antes con marchas largas a 80 rpm que con cortas a 100 rpm, aunque los registros de potencia sean los mismos. La potencia mide la cantidad de trabajo efectuado por unidad de tiempo. Entiéndelo así: la potencia mide el esfuerzo que conlleva mover una pila de 250 ladrillos en un minuto. Cuando divides el trabajo en pequeñas porciones, pero lo haces en el mismo tiempo, cada carga pesa menos y te puedes mover más rápido. Si doblas el número de ladrillos que transportas en cada carga, tardarás la mitad de tiempo en mover la pila, pero necesitarás esforzarte más en cada carga, y cada traslado requerirá más tiempo. Como deportista de resistencia, tu entrenamiento optimiza la capacidad de los músculos de realizar un trabajo continuo con contracciones frecuentes. En ciclismo, una cadencia alta aprovecha las adaptaciones que se consiguieron con el entrenamiento aeróbico, no sólo las musculares, sino también las cardiovasculares. El corazón y los pulmones siguen patrones de fatiga distintos a los que presentan los músculos esqueléticos.


  Mantener un ritmo elevado ayuda a cambiar el objetivo del estímulo, de los músculos esqueléticos que se fatigan con facilidad al sistema cardiovascular, que posee mucha más resistencia. Aprender a generar potencia con un pedaleo rápido te resultará útil en el momento de acelerar. Las sesiones del PETO implican esfuerzos a alta intensidad y a alta potencia, por eso te animo a mantener la cadencia por encima de las 90 rpm en esfuerzos máximos como los intervalos de potencia. Con esta intensidad mejorarás la potencia aeróbica, la potencia sobre el umbral anaeróbico y la potencia en el [image: image]. Además, mantener una cadencia elevada durante el ejercicio, te permitirá romper el ritmo y acelerar en el momento de atacar, cubrir un ataque, abrir espacios o levantarte del sillín para superar una pequeña cuesta con el pelotón. No obstante, no olvides que no existe la cadencia perfecta por la que todo el mundo debe apostar. En vez de centrarte en un número específico, yo recomiendo a las personas incrementar sus cadencias normales de carrera y montaña un 10% cada año, teniendo en cuenta que pocos ciclistas pueden pedalear correctamente con cadencias mantenidas por encima de las 120 a 125 rpm en terreno llano.


  Términos y condiciones


  Si sólo dispones de 6 horas a la semana para entrenar, el PETO aparece como la mejor opción para desarrollar la forma física y la potencia necesarias que te situarán a la cabeza del grupo, con las que marcarás el ritmo y esprintarás para ganar. Se trata de tu mejor opción, que te brindará lo que precisas para disfrutar de las carreras de fondo o de los tours, o para sentirte fuerte en el campeonato mundial que celebras con los tuyos los martes por la noche.


  El PETO maximizará la eficacia del entrenamiento que puedes realizar con el escaso tiempo del que dispones. Al acabarlo, te sentirás más rápido, más potente y más en forma de lo que jamás hubieses logrado con tan pocas horas de esfuerzo. Por otro lado, te aseguro que serás capaz de rendir como los ciclistas que entrenan de 16 a 20 horas semanales. El PETO no prepararía a los profesionales europeos o estadounidenses para los rigores de sus largas temporadas. El modelo clásico de entrenamiento de resistencia funciona perfecto para los profesionales y deportistas que le pueden dedicar más de 10 ó 12 horas semanales. Mis entrenadores y yo aún utilizamos los conceptos básicos tradicionales, incluidos en el libro The Ultimate Ride, con deportistas de elite y algunos amateurs y aficionados. De hecho, si puedes dedicarte a entrenas más de 10 horas a la semana, un programa de entrenamiento de resistencia más tradicional casará mejor con tus necesidades que el presentado en este libro, ya que dispones del tiempo suficiente para conseguir los beneficios que un volumen más largo puede proporcionarte. En cambio, si el número de horas cae por debajo de las 10 semanales, te encuentras en el límite inferior de lo que considero imprescindible para emplear un modelo clásico de entrenamiento de resistencia. Si tu rendimiento no está por las nubes, pero tampoco es terrible, te aconsejo que le des una oportunidad al PETO. Según mis experiencias como entrenador con deportistas del CTS que se encuentran en circunstancias parecidas, tienes más posibilidades de obtener mejoras significativas que caídas evidentes de tu rendimiento.


  La información que contiene este apartado resulta vital para tu éxito. Existen algunas consecuencias inevitables fruto de disponer sólo de 6 horas a la semana para entrenar un deporte de resistencia; así, también te encontrarás con limitaciones respecto a los tipos y a la duración de las pruebas para las que puedes alcanzar una preparación óptima. Es más, el PETO quizá no funcione en todo el mundo, no te voy a engañar. No puedo disfrazar la realidad a la que se enfrentan los ciclistas que disponen de poco tiempo: existen términos y condiciones que deben aceptar si quieren conseguir las recompensas que este programa promete.


  EL LÍMITE DE 3 HORAS


  La razón por la cual el volumen del entrenamiento resulta tan beneficioso es porque te permite desarrollar la resistencia aeróbica para aguantar encima de la bicicleta todo el día, e incluso te puede llevar más allá. Altos volúmenes que incorporan intervalos a alta intensidad preparan al sujeto para rodar con agresividad las 24 horas. Como puedes imaginar, en competiciones profesionales esta capacidad es ineludible para tener éxito, ya que las distancias pueden ir de los 100 km de los criteriums a los maratones de montaña en los grandes tours, y hasta los 250 km de pruebas clásicas como el Tour de Flandes. En la elite, el ciclista debe poder atacar, perseguir y mantener tremendos índices de potencia al final de las carreras, a veces tras 5, 6 o incluso más horas sentado en el sillín. Con sólo 6 horas para entrenar a la semana, también puedes rodar todo el día cuando tengas la oportunidad, pero tu especialidad se limita a las pruebas de 3 horas o menos.


  Antes de burlarte indignado por lo que acabo de decir, echa un vistazo a las carreras en las que participas hoy en día. Una encuesta informal entre los deportistas del CTS y los entrenadores, sumada al sentido común, sugiere que la gran mayoría de los ciclistas de entre 30 y 50 años compiten o participan con regularidad en pruebas que duran entre 45 y 90 minutos. Si quieres correr los criteriums de tu ciudad o un puñado de carreras de ciclo-cross en otoño, o incluso unos campeonatos regionales de cross-country en mountain bike, necesitarás la forma física que te proporcione rapidez y potencia durante menos de 2 horas. Sí, eso significa que sufrirás en las pruebas de fondo en carretera, pero ¿a cuántas te presentas en un año? En el caso de los amateurs, la mayoría de las carreras, incluso las que tienen un recorrido de entre 100 y 115 km, las acaban en menos de 3 horas.


  En ciclismo existe un mito permanente que dice que para ser un ciclista de verdad debes poder adaptarte a las pruebas de fondo y a los criteriums y las carreras de ciclo-cross más cortos. Como la idea de que todo entrenamiento debería basarse en lo que hacen los profesionales, este mito proviene de fijarse en eso mismo. Los ciclistas profesionales sobresalen sobre el resto, son los número uno, los hombres y mujeres que dan mil vueltas a los deportistas normales. Ellos pueden correr y ganar criteriums, carreras de ciclo-cross, etapas importantes y las memorables pruebas de fondo clásicas porque poseen un don genético y dedican todo su tiempo y atención a maximizar su rendimiento. Se puede entender que los corredores amateurs y los aficionados los admiren y traten de emularlos, pero resulta igual de importante darse cuenta de que no debemos avergonzarnos por ser unos ciclistas con registros más limitados. A fin de cuentas, ¿quieres convertirte en un competidor mediocre en cualquier distancia, o te conformas con conseguir la fuerza suficiente para destacar en una selección más escueta de distancias y disciplinas? El límite de 3 horas cubre un gran porcentaje de las pruebas en las que compiten la mayoría de los ciclistas amateurs, y apuesto a que no te gusta sentirte mediocre en nada. Por eso pienso en el límite de 3 horas como algo positivo; si lo aceptas, tal vez no obtengas la preparación óptima para cualquier prueba sobre dos ruedas, pero, de todas formas, el PETO te brinda la oportunidad de despuntar en cualquiera de aquellas en que sueles participar.


  Ten en cuenta que jamás he dicho que este programa no pueda prepararte para una carrera de fondo. Estas pruebas tardan más de 3 horas en completarse, así que ¿cómo casan con el límite de 3 horas? Bueno, como verás más adelante cuando tratemos las sesiones y los programas de entrenamiento, hemos diseñado algunas propuestas aparte para los corredores y los competidores en pruebas de fondo. La diferencia radica en la intensidad de los intervalos. El programa competitivo se centra más en desarrollar la potencia para poder repetir esfuerzos al nivel del [image: image]., y el programa de fondo busca desarrollar una potencia sostenible en el umbral anaeróbico. Independientemente del programa que utilices, seguro que notarás cambios en el rendimiento sobre la marca de las 3 horas después de iniciarse la carrera.


  El límite de 3 horas surgió de la pura experiencia anecdótica. Mis entrenadores y yo nos dimos cuenta de que los deportistas del PETO experimentaban un cambio evidente en el rendimiento sobre las 3 horas tras el inicio de las carreras de fondo. Acusaban un cansancio evidente, dejaban de hablar, empezaban a evitar aumentar el ritmo y subían las cuestas con la lengua fuera. Un entrenamiento a alta intensidad y bajo volumen proporciona muchas de las adaptaciones fisiológicas que observamos en los programas de volúmenes más elevados, pero resulta razonable que se nos escapen algunas, las que requieren mayor tiempo sentado en el sillín.


  Los maratones de ciclismo representan un punto de referencia para todo practicante. Incluso aunque dispongas de una o dos oportunidades al año para salir y rodar durante 5, 6 ó 7 horas con un par de amigos, o durante un largo día de maravillosa soledad, estos entrenos forman parte de la esencia propia del ciclista. En principiantes, las pruebas de más de 5 horas se entienden como un rito de paso, y sospecho que muchos ciclistas se aferran a sus anticuados programas de entrenamiento porque temen perder la posibilidad de aguantar esas salidas de un día entero. Lo entienden como un paso atrás inaceptable. Sin embargo, conformarse con sentirse desentrenado porque se es un corredor de pruebas de bajo volumen, con un entrenamiento de alto volumen, significa que sufrirás de principio a fin la próxima vez que tengas la oportunidad de evadir tus obligaciones de la vida diaria y salir a rodar un día entero. El límite de 3 horas no implica que no puedas participar en los maratones, sólo significa que obtendrás tus mejores marcas en carreras y pruebas cuyos tiempos se sitúen por debajo de dicho límite. Aun puedes aprovechar ese fin de semana cuando tu pareja coge a los niños y se van a casa de la abuela; de hecho, te animo a que lo hagas. Con el PETO, te sentirás mejor en la primera mitad de la carrera, y si dosificas tus esfuerzos con inteligencia, puedes alargar tu resistencia y llegar a la meta con dignidad. En el capítulo 9 explico los detalles para ajustar tus hábitos, desde la forma en que pedaleas hasta la forma en que comes o al papel que juegas en el quipo, de manera que puedas optar a un rango de carreras más amplio.


  EL ENTRENAMIENTO CON TIEMPO OPTIMIZADO TE PONDRÁ EN FORMA EN UN TIEMPO RÉCORD


  El PETO te ofrece la posibilidad de recortar el tiempo empleado. Te pondrás en forma y adquirirás potencia con rapidez, y podrás disfrutar con él mientras dure, pero entre 10 y 12 semanas después de iniciar el programa deberás descansar y recuperarte. En un plazo de 12 meses, el PETO puede aplicarse dos o tres veces. No deberías acabar la semana 11 y empezar de inmediato desde el principio, desde la semana 1.


  Para entender por qué es necesario restringir el PETO a entre 12 y 16 semanas (el plan de base consta de 11, pero algunos ciclistas pueden alargar su forma hasta un mes más), debemos referirnos de nuevo al modelo clásico de entrenamiento de resistencia. En ese modelo construíamos una gran base de resistencia aeróbica con interminables meses de entrenamiento a intensidad moderada. Los intervalos intensos que siguen a este período se sustentaban en esa forma física adquirida; así los deportistas podían afrontar las cargas producidas mediante sesiones interválicas sobre, o cerca, del umbral anaeróbico que se repetían con asiduidad. Para cuando llegaba el momento de entrenar con intervalos a alta intensidad, cercanos al [image: image]., sus esfuerzos se veían reforzados por un engranaje aeróbico poderoso y un sistema glucolítico desarrollado hasta su máxima expresión.


  Disponer de una consolidada resistencia aeróbica significa que ese engranaje puede asumir un porcentaje relativamente alto de la carga incluso cuando el esfuerzo se encuentra rozando el umbral anaeróbico. Este aspecto resulta de gran importancia, ya que el sistema glucolítico acaba rápidamente con las reservas de hidratos de carbono, mientras que un sistema aeróbico bien desarrollado quema más grasa. Ten en cuenta que, a intensidades inferiores a dicho umbral, un deportista con un nivel de entrenamiento medio quema grasas e hidratos de carbono a partes iguales. Si predomina el sistema aeróbico, se pueden mantener altos índices de potencia antes de alcanzar la intensidad en la que se empiezan a consumir las reservas limitadas de hidratos de carbono.


  Los intervalos a alta intensidad que se incluyen en el PETO logran una forma física de gama alta. Verás incrementada la potencia que generas al nivel del [image: image]., así como la generada sobre el umbral anaeróbico. Tu sistema glucolítico quedará más reforzado debido a los intervalos realizados sobre, o cerca de, ese mismo umbral, y tu cuerpo aprenderá a amortiguar y tolerar mejor el lactato. Además, este entrenamiento te asegurará una mayor densidad mitocondrial y mejorará la capacidad de tu sistema aeróbico para generar potencia. Como sucede con los deportistas que optan por modelos tradicionales con volúmenes altos de entrenamiento, los resultados de los test de lactato tras seguir el plan del PETO muestran cómo disminuye el nivel de ácido láctico durante las primeras fases del test en comparación con lo observado durante estas mismas fases en test aplicados con anterioridad. Una vez que el cuerpo ha producido más y mayores mitocondrias, puedes generar menos energía procedente de la glucólisis y, por ende, producir menos lactato.


  Cuanto más dependas del sistema glucolítico, más rápido te fatigarás. Este principio no sólo se aplica a los esfuerzos individuales y a las sesiones de entrenamiento, sino que también significa que tu cuerpo debe trabajar más duro para rendir y recuperarse a medida que, en la preparación física, se incorporen semanas con sesiones a alta intensidad. La resistencia aeróbica bien desarrollada, fruto de aplicar cargas con volúmenes altos, ayuda a acelerar el proceso de recuperación del deportista y, en general, disminuye la fatiga de la que deben recuperarse tras las sesiones. Eso significa que pueden alargar su preparación durante más tiempo, todo el verano por ejemplo, antes de tomarse un extenso período de descanso.


  Sin esta ingente resistencia de base, dispones de una planificación mucho más corta. No bromeo cuando me refiero al tiempo de planificación. Puedes sacar provecho de las escasas horas semanales de que dispones para entrenar gracias a la aplicación de cargas muy intensas, pero las sesiones generan mucha fatiga. No dispones de un sistema aeróbico que aguante siempre ese nivel de agotamiento; tu forma física se basa en la sobrecarga y caerá por su propio peso si alargas demasiado el programa de entrenamiento. ¿Cómo te darás cuenta de que ha llegado el momento de parar? Si utilizas un potenciómetro, observarás cómo el promedio de potencia obtenido en los intervalos de máxima intensidad empieza a caer. También sentirás que tienes problemas para completar las sesiones interválicas sin que los registros de potencia se derrumben en la última serie. En resumen, lo sabrás porque te cansarás sobremanera y tu rendimiento en la bicicleta se desplomará de forma rápida y evidente.


  El riesgo de excederte en la longitud del PETO conlleva consecuencias más drásticas que las producidas cuando un deportista se excede en la longitud de un entrenamiento con volumen alto. En este último caso, el rendimiento cae de forma relativamente lenta cuando intentan repetir los picos de forma que tenían, y todo gracias, de nuevo, a su sólida base aeróbica. Sin mucha de esta base para sustentar tus esfuerzos, el rendimiento se desploma cuando te excedes. Si en algo contribuye la alta intensidad es en reducir las posibilidades de sobreentrenarte, de carecer de tiempo para recuperarte o de lesionarte, porque los límites del PETO resultan mucho más claros que los de un programa que emplee un volumen mayor. Escucha a tu cuerpo, le entenderás con mayor facilidad en comparación con los deportistas que ruedan de 12 a 16 horas a la semana. Te informará de que has llegado al límite y que toca descansar.


  Al principio tuve conflictos internos debido a que la forma física de este programa se desarrollaba en un período corto en relación con otros programas. Como tenía interiorizada la mentalidad de la vieja escuela sobre el entrenamiento de resistencia, me resistía a aceptar la posibilidad de que un programa con la intensidad por las nubes pudiera lograr registros de potencia elevados sin cimentarse en una base aeróbica que asegurara un período largo de preparación. Sin embargo, para deportistas con el tiempo justo, la alternativa los ancla a los viejos programas que jamás les proporcionarán la forma imprescindible para despuntar en el ciclismo. Una y otra vez volvía a formularme la pregunta del millón: ¿quieres destacar durante 2 meses por temporada aunque debas detener el entreno durante 4 ó 6 semanas antes de reemprenderlo? O dicho de otra manera: ¿quieres obtener buenos resultados dos veces al año, o sumirte en la mediocridad el año entero?


  Lo que de verdad me convenció del PETO fue la constatación de que este programa responde con precisión a las aspiraciones realistas sobre el rendimiento que anhelan la mayoría de los ciclistas, puesto que deben compaginar sus ambiciones deportivas con la familia y con un trabajo a tiempo completo. Cada región del país dispone de sus temporadas competitivas. Puede tratarse de los criteriums oficiales de primavera, de las carreras de mountain-bike del verano o de las carreras de ciclo-cross que suelen agruparse en una temporada de 8 a 10 semanas en otoño o invierno. A veces, las series de pruebas se organizan de manera informal, pero nunca por coincidencia. Los promotores saben bien que atraerán a más corredores a sus carreras si los ciclistas ya se encuentran activos en esa zona, o al menos motivados para participar gracias a que el tiempo acompaña y a que se celebran competiciones en breve. En esto consiste nuestra manera de entender el ciclismo y de participar en él, así que ¿por qué motivo deberíamos entrenar como si empezásemos a competir en febrero y no parásemos hasta octubre?


  Otro de los motivos que me convencieron del PETO se basa en que los intervalos a alta intensidad desarrollan el sistema aeróbico y, al mismo tiempo, la potencia sobre el umbral anaeróbico y el [image: image]. De esta forma, muchos deportistas que siguen nuestro plan 2 ó 3 veces al año superan sus registros en cada período. En otras palabras, imagina que empiezas el programa en primavera con un resultado de 250 vatios en el test de campo CTS (test empleado para determinar las intensidades del entrenamiento en las sesiones; véase el capítulo 3). Reduces la carga a niveles de resistencia o mantenimiento de 4 a 6 semanas después de acabar el programa, y luego decides utilizarla de nuevo para preparar las carreras de finales de verano. Entonces te sometes a otro test de campo CTS, y el promedio de potencia generada seguro que supera los 250 vatios. Así pues, aunque el PETO incluye un programa de alta intensidad y bajo volumen, y requiere una preparación corta, en términos relativos, consigue unas mejoras en el rendimiento que perduran en el tiempo y proporcionan a los deportistas la oportunidad de continuar mejorando sus registros temporada tras temporada.


  Caso práctico La reaparición de Taylor Carrington


  Taylor Carrington es otro de los entrenadores de CTS, viejo amigo de Jim Rutberg. Los dos coincidieron como alumnos en la Universidad de Wake Forest, donde Rutberg cursaba sus estudios en ciencias del deporte y presidía el equipo de ciclismo de la universidad, con sólo dos socios, ellos. Carrington, un viejo jugador de fútbol, había descubierto la mountain bike en el verano entre el instituto y la universidad. Como tras la graduación del tercer miembro del equipo eran los dos únicos ciclistas en activo del campus, entrenaban y viajaban a las competiciones juntos. Incluso, ambos trabajaban como mecánicos en la misma tienda de bicicletas fuera del campus.


  Tras la universidad, Rutberg y Carrington empaquetaron sus pertenencias en sus coches y se separaron para viajar alrededor del país y montar en bicicleta a tiempo completo durante unos años. Obtuvieron un éxito moderado. Rutberg subió a Cat.I en ciclismo de carretera, y Carrington compitió como semiprofesional en mountain bike, pero, como ellos mismos admiten, luchaban por colocarse entre los 10 mejores en las pruebas regionales y aspiraban a rascar algo de dinero en las nacionales. Después de algunos años, había llegado el momento de sacar provecho de sus licenciaturas en Wake Forest, y los dos se asentaron y desarrollaron sus carreras en el oeste de EE.UU, Rutberg como mi director editorial en CTS y Carrington como asesor financiero en Denver, Colorado.


  Transcurrieron unos pocos años, ambos se casaron, compraron y vendieron sus primeras casas y tuvieron sus primeros hijos (resulta hasta escalofriante constatar cómo sus vidas avanzaron por caminos paralelos una vez fuera de la universidad). Llegó un punto en el que Carrington decidió que quería probar suerte una última vez en el ciclismo de elite antes de dejarlo atrás para siempre. Él y Rutberg comentaron el tema durante una carrera de mountain bike en Crested Butte, Colorado. Taylor quería participar en los Campeonatos nacionales de ciclo-cross estadounidenses en diciembre de 2006. Quería algo más que eso, deseaba hacer las cosas bien, lo que significaba viajar por todo el país y correr en las pruebas de otoño para conseguir los puntos de la UCI, puntos que se otorgan por lograr una buena posición en las carreras aprobadas por el principal organismo ciclista del gobierno, la Unión Ciclista Internacional. De esa manera obtendría una posición de salida decente en los campeonatos nacionales.


  Como tenían un amigo en común, Sterling Swaim, Rutberg diseñó el PETO, con términos y condiciones incluidas. Taylor, quien no entrenaba siguiendo un programa estructurado desde hacía 4 años y que sólo había participado en un puñado de carreras al año por el simple gusto de hacerlo, representaba al candidato perfecto para el programa. Estaba casado, tenía un trabajo muy estresante al que dedicaba más de 50 horas semanales, pagaba una hipoteca considerable por una casa modesta en el centro de Denver, y su mujer y él hacían todo lo posible por compaginar sus empleos con la educación de su hija Sally. Su mujer, Megan, una deportista de fondo consumada que se lo había ganado a pulso, le apoyó en todo, en especial porque la gran mayoría de los viajes que debía realizar coincidían, de todas formas, con los desplazamientos debidos al trabajo de Taylor. Lo único que Megan le puso como condición fue que si durante los entrenamientos, los viajes y las competiciones ella debía sustituirlo en casa, eso equivalía a que él estaba gastando el tiempo de ella, y, por lo tanto, Megan podía pedirle cuentas de lo que él hacía con el tiempo de ella. En otras palabras, le advirtió que «Si vas a hacer esto, hazlo bien y dales una paliza».


  Creo que muchos ciclistas piensan en estos mismos términos. Incluso en los programas con volúmenes bajos gastamos una cantidad considerable de nuestro tiempo libre montados en la bicicleta. Nuestras parejas, hijos u otras personas relevantes en nuestras vidas no tienen por qué sufrir, pero qué duda cabe de que el tiempo que inviertes en entrenar es tiempo que no inviertes en arreglar las ventanas o preparar el desayuno de los domingos para la familia. En la mayoría de los casos, cada familia encuentra el equilibrio que mejor les funciona, pero pienso que resulta mucho más fácil para nuestros allegados comprender y aceptar nuestro compromiso con el ciclismo cuando constatan cuán feliz nos hace ese tiempo que pasamos alejados de ellos. No conozco a muchos competidores que disfruten acabando en la cola del pelotón o rodando hasta casa solos después de descolgarse de la carrera. Sé que volver a casa frustrado con tus resultados hace más difícil para tu familia comprender tu deseo de ganar la carrera.


  El PETO puede aplicarse con gran éxito a las pruebas de ciclo-cross dada su dificultad extrema y la corta duración tanto de sus carreras como de sus temporadas. Las pruebas de elite duran sólo una hora, a veces hasta menos. Otras categorías pueden reducir el tiempo hasta los 20 minutos y la temporada se alarga sólo de octubre a diciembre. Taylor hizo lo que pudo por mantenerse en una forma física razonable durante el verano y, luego, empezó el PETO en octubre. Realizaba las rutinas al aire libre antes de que cayera el atardecer, ya que salía del trabajo a las cuatro de la tarde. Como tantos otros en el mundo de las finanzas, sus horas de trabajo giran en torno a la jornada en Wall Street, lo que significa que, en Denver, se ponen manos a la obra a las cinco y media de la mañana. Con el acortamiento de las horas de luz, decidió entrenar bajo techo. Por fortuna, el PETO se adapta bien a las rutinas realizadas sobre bicicleta estática y los esfuerzos a alta intensidad, cortos en relación con otros tipos, consiguen que el tiempo pase más rápido.


  Como Taylor tuvo que empezar a competir poco después de empezar el programa, lo pasó mal en las primeras pruebas en las que debutó. Él y Rutberg ya lo habían previsto, así que enfocaron esas pruebas a perfeccionar sus aptitudes con el manejo de la bicicleta y en probar distintos equipamientos. Transcurridas unas semanas, los registros de potencia de Taylor alcanzaron a los que consiguió en las pruebas de ciclo-cross en Colorado, cuando aún aspiraba a conseguir una buena marca. Hasta podía seguir y acabar con el grupo de corredores que solían terminar entre los 20 mejores de la clasificación nacional. Viajó y obtuvo los puntos de la UCI y todavía más, ganó una carrera menor en St. Louis antes de viajar a Providence, Rhode Island, para participar en los Campeonatos nacionales de EE.UU.


  Los puntos de la UCI permitieron a Taylor salir desde la tercera fila en la parrilla, y tras 62 minutos de luchar contra los profesionales, acabo en la posición decimoséptima de los 90 corredores que acabaron la carrera. Rutberg y Carrington consideraban como una opción realista quedar entre los 30 primeros, pero acabar entre los 20 primeros superó todas sus expectativas. El compañero de CTS Ryan Trebon ganó el Campeonato nacional de EE.UU. ese año, y los aficionados al ciclismo que revisen la lista de resultados reconocerán la mayoría de los nombres entre Trebon y Carrington. No venció al mejor de EE.UU., pero consiguió situarse entre los 20 primeros en los Campeonatos nacionales de ciclo-cross profesional con sólo 6 horas de entrenamiento por semana. ¡Seis horas a la semana!


  Este fantástico resultado poco esperado, fruto de una inversión de tiempo relativamente pequeña, convenció a Taylor de que podría repetir lo mismo al año siguiente. Por suerte, su mujer aún le brindaba todo su apoyo. En 2007, casi sin subirse a la bicicleta durante la primavera y el verano, y con un programa muy similar al que siguió en el otoño de 2006, Carrington condujo hasta Kansas City para el próximo baño de barro en los Campeonatos nacionales de ciclo-cross de EE.UU. Para demostrar que los resultados del 2006 no se debían a la suerte, al año siguiente acabó en el vigésimo lugar de un total de 99 participantes, y a diferencia de casi todos los que quedaron por delante de él, Taylor lo logró sin un equipo de asistencia que sustituyera la bicicleta por otra limpia cada pocas vueltas.


  Taylor no ganó los nacionales, pero sus marcas en 2006 y 2007 podían compararse con las de 1999, cuando sólo se dedicaba a entrenar y competir. Más allá de alcanzar sus objetivos personales, sus resultados le demostraron que no tenía por qué dar la espalda por completo a sus metas en el alto rendimiento. Muchos deportistas miran atrás con nostalgia de aquellos días en los que se sentían rápidos, potentes y en forma. Afortunadamente, Taylor recuperó sus condiciones físicas después de 7 años de centrarse en otros aspectos importantes de su vida, y lo logró sin tener que sacrificar la familia ni la carrera profesional en las que había invertido tanto tiempo y esfuerzo. Con el PETO no se trata tanto de recuperar tu juventud como de recuperar tu propia identidad. Ser ciclista representa una parte importante de ti mismo, y puedes identificarte orgullosamente como tal con mayor facilidad cuando consigues buenos resultados.


  Plan de periodización para ciclistas con el tiempo justo


  Las experiencias de Taylor y Sterling con el PETO no sólo demuestran su eficacia, sino que reclaman un cambio en las formas típicas de organizar el entrenamiento de resistencia. Como ya dije en el capítulo 1, la periodización ha ido cambiando, con distintos niveles de sofisticación, desde la antigua Grecia.


  El concepto general de periodización se utiliza ya en todas partes. Casi cualquier persona que se haya preparado para una prueba, o carrera, con un plan de entrenamiento diseñado por un profesional o extraído de cualquier revista publicada de los ochenta a esta parte, ha entrenado utilizando una periodización. En resumen, se trata de fragmentar el año entero en segmentos cada vez más pequeños para concentrar los estímulos de entrenamiento. Quizá lo más importante de todo radique en el hecho de que esta técnica intercala los días y semanas de descanso con el objetivo de proporcionar al deportista el tiempo necesario para adaptarse al entrenamiento.


  El plan de periodización, o también denominado planificación, de los deportistas que siguen las pautas del modelo clásico de trabajo de resistencia empieza con una fase de fundamentación en invierno, a la que sigue otra de preparación cuyo objetivo consiste en mejorar la potencia sostenible en el umbral anaeróbico. Estas sesiones preparan al ciclista para las que siguen, las de alta intensidad, incluidas en la fase de especialización o competición, la cual conduce al sujeto hasta un pico de forma física y competitiva que puede mantenerse algún tiempo. En función de la longitud de la temporada, puede incluirse una segunda fase de preparación, seguida por otra de especialización y mantenimiento, antes de pasar a una fase de transición, con un entrenamiento más suave y menos estructurado. Con este último período se pretende ayudar al deportista a recuperarse de la fatiga mental y física acumulada durante la larga temporada.


  
    SESIONES CORTAS E INTENSAS = BENEFICIOS A LARGO PLAZO


    Mientras se escribía la primera edición de este libro en el invierno de 2009, la ciencia mostraba cómo las mismas sesiones a alta intensidad prescritas aquí producían muchos de los beneficios físicos observados en los ciclistas que seguían planes de entrenamiento de resistencia tradicionales con volúmenes elevados. Y lo que parece aún más extraordinario, las investigaciones descubrieron cómo entrenamientos con volúmenes irrisorios conseguían desarrollar la capacidad del cuerpo para quemar más combustible de forma aeróbica, antes de saltar al sistema anaeróbico.


    En Canadá, un estudio llevado a cabo en ciclistas (Burgomaster et al. 2008) comparó los efectos de una preparación física 3 días a la semana, durante 6 semanas, que incluía de cuatro a seis esprines de 30 segundos al máximo, con los efectos conseguidos por otra de 5 días a la semana en la que el ritmo se mantenía aeróbico y confortable de 40 a 60 minutos. Al finalizar la semana 6, los científicos constataron que las adaptaciones metabólicas habían mejorado por igual en ambos grupos. En otras palabras, el grupo que entrenó durante 90 minutos semanales obtuvo los mismos beneficios, en cuanto al procesamiento de la energía, que el grupo que rodó 5 horas a intensidad aeróbica.


    Si llevas entrenando lo suficiente, seguro que no te sorprende la conclusión a la que llegan estas investigaciones. No porque pienses en lo breve de los intervalos, sino porque se los comparó con una rutina a un rimo aeróbico confortable. Sin embargo, ¿no se trata precisamente de acumular horas con una cadencia suave y a una intensidad aeróbica lo que en ciclismo se ha venido haciendo cuando se recorren ese montón de kilómetros ineludibles, durante semanas y meses?


    Los ciclistas que disponen del tiempo justo no tienen las horas suficientes para construir una sólida base aeróbica. Además, lo que demuestra la ciencia es que el grupo que seguía una rutina interválica a alta intensidad realizó en total 10 minutos por semana de esfuerzo al máximo, y punto. Los 80 minutos restantes se dedicaron a rodar suave durante el calentamiento, la recuperación entre intervalos y la vuelta a la calma. A cambio, consiguieron las mismas adaptaciones metabólicas que el otro grupo.


    En la misma línea de estos hallazgos, en 2008, un estudio del 2010 publicado en la revista Journal of Physiology (Little et al.) analizó los efectos que los intervalos realizados sobre el umbral anaeróbico tenían en ciclistas, lo que resulta un poco más fácil que trabajar sobre esfuerzos máximos. Al final, obtuvieron las mismas adaptaciones biológicas que las encontradas en ciclistas que seguían planes de entrenamiento de resistencia con volúmenes elevados. El número y la longitud de los intervalos se multiplicaban por dos en comparación con el estudio de 2007. Aun así los deportistas realizaban unos escasos 40 minutos semanales de trabajo de alta intensidad, repartidos entre 2,5 horas de rodaje total. Como verás en el PETO, a mayor intensidad del esfuerzo, menor duración de los intervalos y menor cantidad de tiempo de trabajo durante la sesión. En un entrenamiento del [image: image]., el tiempo de trabajo total por sesión ronda los 16 minutos, con intensidades sobre ese mismo límite. Por el contrario, en un entrenamiento del umbral anaeróbico, el tiempo de trabajo total por sesión se alarga de 24 a 36 minutos, con intensidades sobre ese mismo umbral.


    En un principio, el PETO se diseñó para conseguir, en un tiempo relativamente corto, la forma física que hiciese ganar a un ciclista, aunque se aceptaba que este pico de forma duraría poco. Algo así como un programa «pan para hoy y hambre para mañana». Luego nos percatamos de que los deportistas mejoraban sus aptitudes cada vez que realizaban el programa, siempre y cuando se tomaran de 4 a 6 semanas de descanso y se centraran en salidas a ritmo suave. Los resultados de sus test de campo al principio de los programas aumentaban la primera, la segunda y hasta la cuarta vez, así como aumentaban los picos de potencia en sus intervalos de potencia. El rendimiento en carrera acabó de confirmar estas ganancias progresivas. Ahora, con la puesta en práctica del programa y del libro durante unos años más, tenemos la oportunidad de constatar el impacto que tienen sobre el rendimiento y la forma física a largo plazo.


    Toma a Taylor Carrington como ejemplo (véase la pág. 47 para su caso práctico). Su entrenamiento, estilo de vida y los puestos conseguidos en las carreras de 2006 y 2007 le convierten en el chico de portada del PETO. No obstante, en el verano de 2009, Taylor llamó a Jim Rutberg para informarle de que se embarcaba en un ambicioso proyecto laboral. Si conseguía sus objetivos, el logro podría considerarse un éxito profesional, un giro de 180º, hasta un acto heroico, pero en contrapartida tenía que pasarse de 18 a 24 meses sin poder levantar la cabeza del ordenador. El reto iba a desbaratar el equilibrio que gobernaba su vida, pero había sopesado los pros y los contras, y concluyó que ése era el precio que debía pagar a corto plazo para catapultar su carrera profesional y prosperar. Con todo eso encima de la mesa, decidió colgar su maillot durante dos años.


    Los meses pasan rápido, y en el verano de 2011 el tiempo de Taylor en el purgatorio expiró. Le llevó dos años, pero cerró un gran negocio. Más tarde se puso en contacto con Rutberg para preguntarle por los Campeonatos mundiales de ciclo-cross en la categoría máster. El mes de agosto tocaba su fin, y él quería participar en los campeonatos de Louisville, Kentucky, en enero. La gran incógnita era cuánta forma había perdido durante su ausencia de la competición y de los entrenamientos estructurados.


    Repasaron el nivel de actividad física que Taylor mantuvo durante los dos años precedentes. En los momentos en que su negocio le absorbía casi por completo, Taylor salía a rodar de 1 a 2 veces a la semana. Cuando la cosa aflojaba un poco, conseguía arrancar de su agenda una tercera salida más. Quizá debido a sus experiencias anteriores con el PETO, o debido a que los intervalos a alta intensidad producen un gran efecto desestresante, entrenaba con largas distancias a niveles aeróbicos, con cuestas empinadas o con intervalos de potencia. Incluyó muchos de estos intervalos, los cuales concentran el esfuerzo en uno o dos minutos cada vez. ¿Recuerdas la analogía de la cadena que utilicé antes? Gracias a desafiarte al límite de tu capacidad (n VO2máx.), aunque sólo le dediques de 10 a 20 minutos a la semana, tiras desde el extremo derecho de la cadena (n VO2máx.), lo que, a su vez, arrastra la potencia que desarrollas sobre el umbral anaeróbico y sobre niveles de esfuerzo moderados.


    En lugar de conseguir mejoras progresivas por el hecho de entrenar de 2 a 3 veces según los principios del PETO en un período de 12 meses, Taylor y otros deportistas han aplicado los conceptos de este programa de entrenamiento para minimizar la pérdida de forma física durante largas temporadas alejados de la competición. Compara este punto de vista con la idea que comparten la mayoría de las personas, y que consiste en desconectarse de cualquier plan de actividad física estructurado que tarde unos cuantos meses en completarse. Se limitan a salir en bicicleta cuando pueden y tomárselo con calma porque piensan que sus cuerpos no podrán soportar una carga exigente de trabajo.


    La ciencia que sustenta el entrenamiento de alta intensidad demuestra que aferrarse a los principios del PETO, o al programa propiamente dicho, cuando dispones de un tiempo muy escaso, o cuando necesitas aplicarte a fondo en alguna cuestión relacionada con tu vida profesional o personal, no impide que mantengas gran parte de la forma física que ya has logrado. Si no puedes dedicar largas horas a entrenamientos inacabables, asegúrate de que dedicas unos pocos minutos a entrenamientos intensos. Así, cuando vacíes algunos huecos en tu agenda y te comprometas de nuevo con tus metas competitivas, te darás cuenta de que no has perdido tanta potencia como esperabas.


    En el caso de Taylor, los índices de potencia que generó en su test de campo sólo disminuyeron 10 vatios respecto a los que marcaba dos años atrás, y aunque su capacidad de generar potencia se mantenía en un buen nivel, el esfuerzo le suponía mayor desgaste y precisaba de más tiempo para recuperarse de las duras sesiones interválicas. Rutberg aplicó una versión modificada del PETO con Taylor para ponerle a punto para los Másters mundiales de setiembre a enero. La forma física de Taylor y sus registros de potencia respondieron con rapidez, pero sus habilidades en carrera, algo oxidadas, cosecharon unos resultados poco uniformes. Si bien llegó en buena forma a su gran encuentro y acabó 9º en la prueba masculina de 35 a 39 años, por detrás del campeón, y compañero del CTS, Scott Frederick. No se trata de una marca asombrosa, pero atestigua la capacidad de las sesiones cortas a alta intensidad para mantener tus posibilidades, o al menos para no dinamitarlas, durante los largos períodos alejado de la competición.

  


  En casi cualquier libro sobre ciclismo podrás encontrar una planificación anual parecida a la que he descrito. La mayoría de la gente utiliza este tipo de estructura, porque funciona bastante bien para deportistas que pretenden mantener su forma física y competitiva desde abril hasta octubre. Los ciclistas con el tiempo justo deberían intentar por todos los medios entrenar y rodar los 12 meses del año, pero el PETO propone una planificación muy diferente en cuanto a la naturaleza de las sesiones y a la forma física desarrollada. La primera razón por la que una planificación anual resulta necesaria para deportistas de fondo se basa en que la contribución del volumen sobre la carga total es tan alta que se requiere mucho tiempo para añadir, de forma gradual, pequeños incrementos de intensidad. Si intentas acelerar el proceso con un aumento rápido en la intensidad de los entrenamientos con alto volumen, pronto alcanzarás el punto en el que no puedas recuperarte y adaptarte con la velocidad necesaria para continuar progresando. Los entrenamientos con bajo volumen pueden progresar de forma más rápida, ya que la intensidad ocupa un mayor porcentaje de la carga total, e incorporan mucho más tiempo de recuperación. Sin embargo, también debes tener en cuenta que la intensidad de estos programas genera gran acumulación de fatiga, lo que limita la duración de la fase de mantenimiento del deportista y le obliga a cesar su actividad y recuperarse. Si piensas en la clásica planificación de la resistencia como una mesa de mezclas (la carga y la forma pueden modificarse más o menos, despacio y de forma gradual), el PETO se parece más a un interruptor convencional. Cuando está en ON, aporta la máxima energía, y tú quemas todos los cartuchos hasta que le das al OFF. La planificación tradicional de la resistencia diferencia cuatro fases: la fase de fundamentación (entrenamiento de la resistencia aeróbica de base), la fase de preparación (entrenamiento aeróbico y del umbral anaeróbico), la fase de especialización (entrenamiento con sesiones de alta potencia y orientado a pruebas específicas) y la fase de transición (cuyo objetivo consiste en realizar una recuperación activa y pasiva). El PETO reduce este tipo de planificación a dos períodos bien diferenciados: la fase de preparación/especialización (ON) y la fase de fundamentación/preparación (OFF).


  
    [image: image]


    Apreciado Chris, sólo quería aprovechar esta oportunidad para decir que considero Entrenamiento del ciclista como el nuevo modelo. Tengo 40 años y volví al ruedo tras 15 años sin practicar actividad física. Después de 8 meses montado en la bicicleta y siguiendo tus propuestas de entrenamiento, me inscribí en mi primera carrera de vueltas rápidas por equipos. Rodé y me sentí como si nunca hubiese perdido el ritmo. Disfruté yendo a rebufo, saltando y alcanzando velocidades de vértigo entre un grupo de corredores a 40-45 km/h. Ahora sé lo que debo hacer para mejorar mi forma física y encaminarme hacia los primeros puestos.
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    SIMON JAGASSAR

  


  FASE DE PREPARACIÓN/ESPECIALIZACIÓN (FASE EVOLUTIVA)


  Esta fase queda bien definida con las 11 semanas que conforman el PETO incluido en este libro (véanse los capítulos 4, 5, 6, y 7). Te percatarás de que los planes empiezan con unas pocas sesiones interválicas a intensidad moderada, y luego progresan con rapidez para incorporar los intervalos de potencia a máxima intensidad. En 3 ó 4 semanas, deberías empezar a notar una evolución sorprendente en la potencia que generes y en las marcas que consigas en carrera o en salidas en grupo. Además, conseguirás alcanzar tu pico de rendimiento en apenas 8 semanas. Algunos sujetos, en especial los menos experimentados, observarán cómo su rendimiento empieza a disminuir sobre la semana 10, mientras que otros con más de 5 años de experiencia suelen mantener el pico de forma hasta la semana 11. Resulta de vital importancia incorporar estos datos a tu planificación. Si vas a competir en unas series de criterium locales que duran 8 semanas, inicia el programa 3 ó 4 semanas antes de la primera carrera. No te encontrarás en la mejor de las formas en el primer encuentro, pero la misma competición te hará evolucionar, y tus resultados mejorarán a los largo del resto de las series. En cambio, si pretendes presentarte a unas series que duran de 3 a 5 semanas, tendrías que comenzar el PETO de 4 a 5 semanas antes del primer encuentro, de manera que al dar el toque de salida se hayan desarrollado más tus aptitudes fruto del entrenamiento.


  En general, los programas del PETO siguen un patrón que incorpora una semana de recuperación tras 3 semanas de entrenamiento. En esta preparación física también se intercalan semanas de recuperación y regeneración, pero, debido al ya escaso volumen, en realidad sólo nos referimos a un retroceso de la intensidad en una o dos sesiones después de las primeras 4 semanas.


  Como dije con anterioridad, algunas personas pueden alargar el programa un mes más. Los ciclistas que llevan muchos años rodando soportarán mejor el hecho de sumar semanas al período de mantenimiento de la forma óptima. Por ejemplo, Sterling y Taylor acarrean de 10 a 15 años en sus piernas haciendo kilómetros y han sido capaces de mantener su rendimiento competitivo de 14 a 16 semanas después de empezar el programa. Eso sí, las mejores marcas las consiguieron en las semanas 8 a 12.


  FASE DE FUNDAMENTACIÓN/PREPARACIÓN (FASE DE MANTENIMIENTO)


  Para los entrenadores de fondo, la ciencia ha demostrado que la mejor receta para prevenir la pérdida de forma consiste en disminuir el volumen y mantener, o incluso elevar, la intensidad. Esta técnica se emplea con mucha asiduidad en la fase de mantenimiento antes de los encuentros importantes, puesto que conserva la forma física, que tantos esfuerzos ha costado, en los períodos de transición o en los descansos de final de temporada (Mujika et al. 2003). En realidad, esta técnica bebe de los mismos principios científicos que el PETO, lo único que varía un poco es el objetivo. Según el nuevo modelo, la intensidad se emplea para aumentar la carga por encima de los niveles que el deportista suele alcanzar. De esta forma, se genera el estímulo suficiente para mejorar la potencia en el [image: image]. y en el umbral anaeróbico. En cambio, los entrenadores que apuestan por los volúmenes altos reducen el tiempo dedicado a la preparación física a alta intensidad y bajo volumen. Con esta estrategia consiguen rebajar la carga total, a la vez que conservan el estímulo suficiente para evitar el descenso de la potencia en el [image: image]. y en el umbral anaeróbico.


  En el PETO, la recuperación y el mantenimiento representan los objetivos principales de los períodos que se encuentran entre distintas fases evolutivas. A diferencia de los entrenadores de fondo, la resistencia aeróbica debe constituir tu prioridad. Cuando haya acabado y le des al OFF, tienes que disminuir la intensidad, pero puedes, y debes, mantener el volumen. En otras palabras, si ruedas de 6 a 8 horas a la semana durante el programa, deberías mantener el mismo número de horas de entrenamiento en el período entre dos fases de preparación/especialización. Necesitas recuperarte de la intensidad aplicada, no del volumen. Como mínimo, sigue fiel al horario de entrenamiento para no desviar la atención hacia otras prioridades en tu vida.


  Las sesiones durante esta fase pueden responder a una estructura más vaga, pero debes centrarte en conservar una intensidad constante, cercana al 65-85% de la potencia máxima que puedas sostener en el tiempo. Eso significa mantener una buena cadencia, lo que requiere más esfuerzo que el típico ritmo de paseo agradable. Constatarás un descenso significativo de tu forma física óptima, o sea, de la potencia sobre el [image: image]. y de la capacidad para soportar esfuerzos máximos repetidos, pero eso es normal, ya que estos indicadores responderán con rapidez cuando vuelvas a entrenar a alta intensidad. Como rodarás con una cadencia más exigente, una cantidad importante de la energía que generes procederá del sistema glucolítico, lo que te ayudará a prevenir una evidente pérdida de forma de tu sistema aeróbico y una caída de la potencia sobre el umbral anaeróbico. Incluir algunos esfuerzos intensos una vez por semana también ayudará a prevenir una pérdida notable de forma física, lo que significa que te animo a continuar con las salidas de tu grupo ciclista o a retarte tú solo en alguna montaña cercana.


  El mínimo espacio de tiempo que se intercala entre el final de un programa PETO y el principio de otro llega hasta las 4 semanas. Seis mejor, o puedes realizar el período de mantenimiento tan largo como desees. En CTS, los ciclistas con mayor éxito se han sometido a dos ciclos de entrenamiento anuales. Según los objetivos y la ubicación del deportista, algunas veces resulta posible añadir un tercer ciclo. El PETO funciona a la perfección para conseguir una buena temporada de primavera y repuntar tu rendimiento de nuevo las últimas semanas de verano o a las primeras de otoño (en el caso de competidores de ciclo-cross, el repunte se consigue a finales de otoño o a principios de invierno). Si quieres ajustar la planificación para encajar tres ciclos, debes empezar pronto, en febrero, y así estarás preparado para una temporada de primavera anticipada. Luego, a medio verano, vuelves a marcar un pico de rendimiento, y el último lo consigues en otoño. Aunque esta planificación puede funcionar para cualquiera, suelen optar por ella los deportistas que viven en climas cálidos, porque sus temporadas pueden empezar antes y acabar después, en comparación con las programadas por ciclistas que viven en climas más gélidos.


  Para recomendaciones específicas semana a semana sobre la fase OFF, consulta la sección de «Preguntas más frecuentes» incluida al final del capítulo 4. Aunque creo que no necesitas demasiada estructura durante esa fase, allí encontrarás un programa de 4 semanas que podrás seguir o modificar para adaptarlo a tus obligaciones y a tu horario de entrenamiento.


  [image: image]


  Medir la intensidad en la era de la información


  La tecnología del entrenamiento avanzado puede considerarse el factor más importante que juega a tu favor como ciclista en cuya agenda no existen huecos. Si miro atrás, a aquellos años como ciclista profesional, me entristece pensar en toda la energía que desperdicié. No me saltaba ni un entreno y recibía el asesoramiento de los mejores entrenadores y científicos del deporte, pero la tecnología aplicada al entrenamiento no había avanzado hasta el punto que me permitiese determinar la exigencia de mi trabajo. Mi extremo volumen de entrenamiento enmascaraba su ineficacia; de alguna forma, durante aquel montón de horas conseguía rodar a las intensidades necesarias para mejorar mi rendimiento, pero malgasté muchas otras con registros de potencia ineficaces o rodando cuando en realidad debía descansar.


  Los periodistas no paran de preguntarme cómo y por qué los profesionales son mucho más rápidos hoy en día, en comparación con 20 ó 30 años atrás. Existen múltiples factores que lo explican: mejoras en la pavimentación de las carreteras, bicicletas más resistentes y ligeras, una aerodinámica más fina (tanto en corredores como en equipamiento), y unas ruedas y cojinetes mucho mejores. No obstante, más allá de los adelantos en mecánica y aerodinámica, los ciclistas actuales tienen la capacidad de entrenar con mayor precisión que las generaciones anteriores.


  La precisión la aportan unos datos detallados y en tiempo real sobre el rendimiento del deportista, con los que controlar, evaluar y ajustar el entrenamiento. El potenciómetro, o medidor de potencia, se considera, con diferencia, el mejor de estos aparatos para recopilar información, ya que mide la cantidad real de trabajo que generas mientras pedaleas.


  Los ciclistas podemos sentirnos afortunados, ya que tenemos acceso a datos más precisos de los que manipula cualquier otro deporte de resistencia. Los medidores de potencia con lecturas más finas utilizan tensímetros colocados en los piñones o en la rueda trasera para registrar de forma directa el trabajo mecánico que produces, en kilojulios, y la rapidez con que lo generas, en vatios. Los atletas o nadadores no disponen de esta información, ni tampoco ningún deportista que compita en un campo, cancha o pista.


  Incluso, aunque no dispongas de un potenciómetro propio, como ciclista te has beneficiado, y puedes seguir haciéndolo, del uso de esta maquinaria por parte del resto. El trabajo de muchos entrenadores en deportistas equipados con medidores de potencia ha ampliado nuestra comprensión sobre cómo el cuerpo responde a las cargas y a la fatiga. Este conocimiento ha conllevado cambios positivos en la distribución y el diseño de las sesiones de entrenamiento. Por todo ello, te recomiendo fervorosamente que compres un potenciómetro y lo uses para avanzar en tu preparación física, aunque, por experiencia, sé que el PETO funciona tanto en aquellos que entrenan con este equipamiento como en los que utilizan pulsímetro.


  Recopilar información


  Tu medidor de potencia te proporciona un registro detallado de cada salida, con la frecuencia cardíaca, los índices de potencia, la velocidad y la cadencia para cada uno de los esfuerzos que te propongas. En las siguientes secciones verás que esa información juega un papel crucial durante y después de la carrera. Una de las cosas más útiles que puedes hacer con un potenciómetro es descargar en tu ordenador los datos de cada salida, carrera o competición, y luego podrás procesarlos en unos softwares que los lean y los analicen. En este momento, el mejor programa de ordenador para analizar datos de potencia es el WKO+, de la casa Peaksware (www.trainingpeaks.com). Mis entrenadores y yo lo utilizamos para estudiar los resultados de nuestros deportistas en cuanto a potencia, y si trabajas con este factor de carga, te animo, de verdad, a que tú también lo utilices.


  Para asegurar la precisión de los datos que recopiles, jamás te olvides de calibrar tu medidor de potencia antes de subir a la bicicleta. Este simple proceso sólo te llevará unos segundos (consulta el manual de instrucciones del fabricante para saber cómo hacerlo), y marca la diferencia entre obtener información valiosa o inservible. Más allá de asegurar la precisión de cada una de tus sesiones, una buena calibración resulta imprescindible cuando acumulas datos de registros distintos. Recuerda que la precisión del análisis realizado por los softwares como WKO+ depende de la precisión de los datos que introduzcas.


  Hazlo fácil


  El Dr. Edmund Burke, un buen amigo mío durante mi carrera como ciclista, fue mi mentor en el proceso de transición de deportista a entrenador. Ed fue un pionero en ciencia del deporte, de los primeros en aplicar las lecturas de frecuencia cardíaca al entrenamiento de resistencia para focalizar el esfuerzo en sistemas energéticos específicos. Además de trabajar para el Comité Olímpico de EE.UU. y para la USA Cycling, ocupó un cargo de profesor en la Universidad de Colorado, en Colorado Springs. Allí impartía clases de fisiología del deporte a estudiantes de grado y posgrado. Era uno de los hombres más inteligentes que jamás hubiera conocido, pero más impresionante aún que su profundo y vasto conocimiento, destacaba por su capacidad para hacer accesibles conceptos fisiológicos complejos a deportistas cuyos últimos contactos con la fisiología se remontaban a las clases de biología en el instituto. Cuando le formulabas una pregunta, sabías que en su cabeza existía una respuesta de 30 minutos, repleta de gráficos, diagramas y remisiones, pero se las ingeniaba para destilar todos esos datos en una explicación de 5 minutos, comprensible para un deportista y aplicable de inmediato.


  Como entrenador, formador de entrenadores, ponente y escritor he intentado emular a Ed en la forma en que explico el entrenamiento y la nutrición. En ningún momento la sencillez resulta más necesaria que cuando se debate sobre el entrenamiento a partir de la potencia.


  Existen cientos de maneras de darle vueltas a la ingente cantidad de información que genera un deportista, y algunas mentes pensantes privilegiadas han invertido, y siguen invirtiendo, horas interminables en esa labor. Algunos forman parte de mi equipo, ente los que se encuentra Dean Golich, quien durante más de 15 años ha sido considerado uno de los expertos más destacados en el entrenamiento de la potencia. Algunos deportistas también adoran bregar con los números, y muchos pasan su tiempo libre entre análisis y reanálisis de sus registros de potencia. Si te consideras uno de ellos, te sugiero que leas el libro de Hunter Allen y Andrew Coggan, Entrenar y correr con potenciómetro. En él descubrirás la fuente más completa que jamás haya visto para todos aquellos que quieren indagar en los minuciosos detalles que rodean la preparación física según la potencia.


  Piénsalo en otros términos. Si me regalaras un Ferrari, me gustaría saber cómo puedo sacarle el máximo provecho. Seguro que consigo conducirlo mejor si comprendo algunos secretos clave sobre la manera en que funciona el motor y la suspensión, pero no necesitaría saber construirlo desde cero. De la misma forma, en cuanto a fisiología se refiere, entiendo que un deportista no precisa conocer las fórmulas químicas exactas que se producen en el ciclo de Krebs para asimilar que el metabolismo aeróbico quema grasas e hidratos de carbono y los convierte en energía útil. Además, saberte el ciclo de Krebs de pe a pa no te convierte en más rápido que el resto. Igualmente, un medidor de potencia representa una herramienta de lo más valiosa para catapultar la calidad y la eficacia de tu entrenamiento, y, en mi opinión, puedes lograrlo tanto si tienes un conocimiento básico como avanzado sobre la manera cómo funciona y cómo genera los datos.


  Entrenar según la potencia


  Si entrenas según los registros de potencia, sobre todo cuando sigas el PETO, necesitarás centrarte en tres factores principales: potencia, kilojulios y fatiga.


  POTENCIA


  La potencia, expresada en vatios, se calcula según la siguiente ecuación:


  Potencia en vatios = torque (o momento de fuerza) x velocidad angular


  Para generar más potencia puedes pedalear con más fuerza para aumentar el torque, o puedes pedalear más rápido para aumentar la velocidad angular, o los dos. La potencia informa de manera directa del trabajo realizado en ese preciso instante y no se ve afectada por los múltiples factores que pueden distorsionar las lecturas de la frecuencia cardíaca, entre los que se encuentran la deshidratación, el calor, la humedad, la ansiedad, la excitación y los estimulantes como la cafeína. Estos factores pueden influir en la motivación o capacidad de generar potencia sobre la bicicleta, pero no alteran la validez de los registros que obtienes en el indicador del medidor de potencia.


  Los dos usos principales que se dan a la potencia consisten en determinar las demandas de las salidas, pruebas y carreras en las que quieres formar parte, y en establecer los rangos de intensidad del entrenamiento por los que puedes optar para desarrollar la forma física necesaria para suplir esas demandas. Por este motivo, resulta de gran ayuda rodar con un medidor de potencia y analizar los registros que se obtienen en las carreras de fondo, las salidas en grupo o cualquier otra prueba. Por ejemplo, digamos que en tus salidas en grupo te encuentras con una subida donde sueles quedarte descolgado. Si tenemos en cuenta tus registros de potencia, tal vez constates que eres capaz de seguir al grupo cuando la potencia que generas alcanza los 250 w/kg sostenidos durante 5 minutos, pero que te quedas rezagado cuando tienes que rodar a 265 vatios en esa misma subida. Para evitar que te descuelgues en ese punto, tu programa de entrenamiento debe diseñarse para incrementar de 250 a 265 los vatios que puedes mantener durante 5 minutos.


  
    POTENCIA ESPECÍFICA [W/KG] (PE)


    Junto con la posibilidad de medir la carga de forma precisa que aporta a los deportistas, el medidor de potencia nos ofrece un buen método para comparar la fuerza de ascenso relativa que presentan dos sujetos. Tu capacidad de subir cuestas con rapidez depende del total de potencia que puedas generar y del peso que muevas en contra de la gravedad. Con un potenciómetro podemos cuantificar esta capacidad determinando tu potencia específica (PE), es decir, la relación que existe entre la potencia y el peso. La PE suele utilizarse para comparar tus habilidades como escalador antes y después de un período de entrenamiento, o para comparar estas mismas habilidades con otros corredores de distinto tamaño. Por ejemplo, imagina que en estos momentos la potencia que eres capaz de mantener mientras escalas una montaña cercana asciende a 250 vatios. Si pesas 70 kilogramos, tu PE sería igual a 250/70, o a 3,57 vatios por kilogramo. Tras completar el PETO, tu potencia sostenible puede aumentar hasta los 275 vatios, y puedes disminuir de peso hasta los 68 kilogramos, lo que resultaría en una PE de 275/68, o de 4,04 vatios por kilogramo. Incluso aunque no incluyeses sesiones específicas de escalada, podrías llegar a la cima de esa montaña cercana más rápido con una PE de 4,04 vatios por kilogramo que con una de 3,57. Al comparar a ciclistas que presentan una forma física relativamente parecida, los más altos y pesados tienden a tener mayor masa muscular y palancas más largas, con lo que generan más potencia que los ciclistas de tamaño más reducido. Pero el ciclista de mayor tamaño también debe acarrear más peso en las subidas. Por ello necesitas algo más que sus índices de potencia sostenible para determinar cuál de los dos lleva ventaja en las etapas de escalada. La PE juega un papel importante en este punto. Digamos que el fortachón pesa 85 kg y presenta un índice de potencia sostenible de 320 vatios, y que el más ligero pesa 65 kg y presenta un índice de potencia sostenible de 250 vatios. Aun cuando el fortachón disponga de la fuerza necesaria para mantener 320 vatios, coronará la montaña por detrás de su liviano contrincante, ya que presenta una PE de 3,76 w/kg, y su compañero, 3,85.


    Una mayor PE también proporciona una ventaja táctica al ciclista, debido a que dispone de una mayor capacidad para acelerar en terreno empinado. Podrá generar más potencia por kilogramo de peso corporal arrastrado en subida, contra la gravedad. Eso significa que mientras escala, durante un cambio de ritmo brusco podrá ir más rápido que su contrincante con una PE inferior. Corredores y grupos ciclistas de todos los tamaños pueden utilizar esta información a su favor. Si sabes que tu PE se encuentra por debajo de la que presenta el resto del grupo, tu mejor opción consiste en mantener un ritmo elevado en llano antes de la montaña, o de cualquier grado de pendiente que presente el terreno, en un intento por hacer trabajar duro a los corredores de menor tamaño. Si tu táctica funciona, reducirás de manera efectiva las PE del resto de los corredores a base de agotarlos y disminuir sus índices de potencia sostenida en las cuestas. Si tu caso es el del corredor liviano con una PE alta, debes reservar energías antes de las fases de escalada, y machacar a los fortachones tan pronto como empiece a elevarse de verdad la pendiente del terreno. Les forzarás a elegir: pegarle a fondo para que no te escapes o dejar que te vayas y tener la esperanza de que te canses y puedan alcanzarte de forma gradual.


    Resulta importante tener en cuenta que la PE depende por completo del tiempo. No puedes afirmar que un corredor posee una PE de 4,0 w/kg y quedarte tan ancho. Este valor debe ir asociado a un registro temporal, como por ejemplo 4,0 w/kg durante 20 minutos. Cuanto más corta sea la subida, mayor PE lograrás. Por ejemplo, yo suelo decir que considero los 6,8 w/kg durante 30 minutos como un indicador de rendimiento imprescindible para el ciclista que aspire a ser considerado un competidor capaz de ganar un Tour de Francia. Eso no significa que un ciclista que participa en el Tour pueda aguantar 45 minutos en subida a 6,8 w/kg en cualquiera de las etapas de la carrera. Más allá del hecho de que la subida tiene una duración superior a los 30 minutos del test, las escaladas en el Tour se disputan tras muchos días de carrera, y, a veces, tras más de 4 horas de arduo esfuerzo desde que empezó la etapa en cuestión. Por este motivo, la media de PE registradas por los mejores contendientes del Tour se encuentra en un rango que va de 4 a 5 w/kg, aunque pueden alcanzar el umbral de 6,8 w/kg en los test que preceden a este gran certamen.


    El peso y la altura del deportista pueden marcar una gran diferencia en las contrarrelojes y en el triatlón, como disciplina ciclista que es en parte, no sólo porque estos factores tengan un gran impacto sobre la PE, sino porque también afectan la relación que existe entre la aerodinámica y la generación de potencia. No importa cuán aerodinámica construyas una bicicleta, el sujeto que lleva encima representa el impedimento esencial para alcanzar mayor velocidad. Sin embargo, a medida que los ciclistas aumentan su tamaño, la superficie corporal que oponen al aire no crece de manera proporcional a su peso y estatura. En general, los sujetos altos tienen ventaja sobre los bajos cuando ruedan en una posición aerodinámica, ya que pueden generar más potencia gracias a sus palancas más largas y a su mayor masa muscular. El aumento de superficie corporal contra el aire no llega a compensar esta ventaja sobre otros corredores más bajos y delgados. Una excepción en la que un ciclista de tamaño reducido tiene ventaja la ilustra el caso de un estadounidense llamado Levi Leipheimer. Dispone de unos índices de potencia tremendos y es lo bastante pequeño como para esconder la cabeza detrás de sus manos, con lo que, en resumen, llena el espacio que existe entre sus brazos para conseguir calmar las corrientes alrededor de su cuerpo. Los ciclistas más altos también pueden aprovecharse de esta posición debido al aumento de distancia evidente entre el sillín y el manillar.


    En carreras con subidas empinadas, los ciclistas de menor tamaño pueden equilibrar la balanza al utilizar su PE superior para ganar tiempo en las cuestas. En vez de rodar a un nivel de esfuerzo constante (estrategia que suele preferirse en las carreras llanas o con colinas poco inclinadas), se pueden beneficiar de las escapadas en las subidas hasta la cima, y luego aprovechar su mejor posición aerodinámica para maximizar la velocidad y minimizar la potencia invertida en las bajadas y en los llanos de la carrera. En estos últimos terrenos, los ciclistas más fortachones se valdrán de su potencia para avanzar más rápido, pero esta velocidad extra implica un mayor coste de energía para ellos. Si aceleras al escalar, puedes cogerles mucha ventaja en cuanto a tiempo se refiere, y la energía que precisas para lograr esa ventaja es menor de la que necesitarás para seguirles el ritmo sobre terreno llano. En una competición de montaña de 40 kilómetros, el ciclista con mayor PE puede dejar atrás a otro más fornido con mayor potencia, pero también con mayor peso que acarrear.

  


  Muchas personas tienen objetivos menos específicos para mejorar sus índices de potencia; sólo aspiran a ir más rápido y aguantar distancias más largas. En estos casos, e incluso en deportistas que buscan satisfacer demandas más específicas, aumentar la potencia sostenible sobre el umbral anaeróbico y sobre el [image: image]. representa la mejor forma de incrementar su rendimiento sobre la bicicleta. Además, ten en cuenta que no sólo debes centrarte en conseguir registros de potencia elevados sobre esos niveles, sino que también debes trabajar para alargar el tiempo que puedes mantenerte a esas intensidades.


  Si te propones incrementar la potencia que produces en esfuerzos que van de los pocos segundos a varias horas, necesitarás establecer rangos de entrenamiento que desafíen al cuerpo y lo conduzcan hacia las adaptaciones que persigues. Este aspecto lo trato con mayor detalle más adelante en este mismo capítulo.


  KILOJULIOS


  Seguro que no tengo que convencerte de que pedalear sobre una bicicleta supone un trabajo, pero el número de kilojulios que produces durante una carrera proporciona una lectura precisa de cuánto de ese trabajo llevas a cabo en tus salidas. Un kilojulio representa una unidad de energía mecánica, o de trabajo producido, y 4,184 kilojulios equivales a 1 kilocaloría.


  El cuerpo humano quema kilocalorías para generar kilojulios, pero no se trata de un sistema del todo eficiente, así que sólo una parte de las kilocalorías que gastas se convierten en el trabajo mecánico de pedalear. De hecho, la eficiencia de un ciclista ronda el 20% o 25%, lo que significa que entre un 75% u 85% de la energía invertida se pierde, gran parte en forma de calor, motivo por el cual un ejercicio extenuante consigue dejarte empapado en sudor. Si cada caloría invertida se convirtiese en kilojulios, tendrías que multiplicar el resultado de kilojulios por 4 para obtener el número de kilocalorías que quemarías durante el trabajo realizado (X kilojulios x 4,184 = Y kilocalorías). Sin embargo, dado el 25% de eficiencia del sistema, se necesitan 4 kilocalorías para producir 1 kilojulio de trabajo mecánico. Esto lleva la razón entre energía gastada y trabajo producido de regreso al 1:1. En otras palabras, al volver de una prueba o una carrera, en general, puedes considerar la lectura de kilojulios que facilita el medidor de potencia igual a las kilocalorías que has quemado sobre la bicicleta. En realidad existe un error en este cálculo, ya que tu eficiencia puede variar entre el 20% y el 25%, pero esa desviación suele ser tan pequeña que no vale la pena tenerla en cuenta.


  Con los kilojulios se consigue una manera más precisa de establecer la carga deseada en las sesiones de entrenamiento, en comparación con el tiempo o el kilometraje. Basar la duración de cada entreno en la distancia resulta práctico, pero nada eficaz en cuanto a determinar el trabajo real durante la sesión. Por ejemplo, desde el centro de Colorado Springs, puedo completar una salida de 50 km por terreno completamente plano o escarpado. Al volver a casa habré recorrido los 50 km, pero las cargas y los efectos del entrenamiento en cada caso no tienen nada que ver. De igual forma, si basas las sesiones en el factor tiempo, te encontrarás con el mismo problema. Una salida de 2 horas por montaña y en un día ventoso puede resultar mucho más complicada que una salida de 2 horas por llano y sin viento. Según el factor tiempo, habrás recorrido mayor distancia en este último caso, digamos alrededor de 65 km, pero la carga puede ser menor en comparación con los 50 km cubiertos por montaña y con viento. Claro que si aprieto el ritmo en el llano pero lo mantengo suave en la montaña, puedo acabar más cansado en el primero que en el segundo. Con tantas variables y con tan pocos datos objetivos (hasta la frecuencia cardíaca puede verse influida con facilidad por los factores externos), puedo verme en serias dificultades para determinar con precisión la carga de trabajo. Sin embargo, con un medidor de potencia puedes conseguir una comparación válida entre una sesión y otra. Una salida de 1.500 kilojulios es una salida de 1.500 kilojulios, tardes 90 minutos ó 2 horas para acabarla, y la completes sobre terreno escarpado con el viento de cara o sobre llano con viento de cola. Eso sí, debes tener en cuenta que los kilojulios proporcionan una información referente al trabajo realizado durante el entrenamiento; este factor debe considerarse en conjunto con el tiempo y la intensidad (la manera cómo produces esos kilojulios) para evaluar el impacto de la sesión en tu forma física, tu rendimiento y tu fatiga.


  Las carreras y las pruebas se encuentran entre los momentos más útiles para recopilar datos en kilojulios. Si participas en criteriums de 45 minutos con un medidor de potencia, obtendrás el trabajo mecánico total producido durante la competición. Imagina que vuelves de una carrera local con una lectura en tu medidor de 800 kilojulios. Ésa ha sido la demanda total de energía en este caso, lo que significa que puedes utilizar esa información para marcar el rumbo de tu entrenamiento. Por ejemplo, para desarrollar la resistencia en futuros encuentros, puedes diseñar tus sesiones de manera que exijan como mínimo 800 kilojulios cada una. Pero tus salidas de entrenamiento no resultan tan intensas como tus competiciones, así que quizá tengas que alargarlas hasta los 60 ó 75 minutos para alcanzar los 800 kilojulios, en comparación con los 45 minutos que tardas en competición.


  Para los corredores de fondo y los ciclistas que se preparan para tours, resulta más complicado alcanzar el gasto energético de las competiciones tipo A en el entrenamiento. En una carrera de fondo de 6 horas puedes llegar a generar de 3.000 a 4.000 kilojulios, pero en las sesiones de entrenamiento más duras apenas si se logran sobrepasar los 1.200 kilojulios por hora. A modo de ejemplo, un ciclista que pese 75 kg suele producir entre 800 y 1.000 kilojulios durante una sesión interválica de 75-90 minutos, como las que presenta el PETO. Idealmente, realizarías unas cuantas salidas exigentes de 3 ó 4 horas con las que forzar al cuerpo a generar alrededor de 3.000 kilojulios, pero puedes adecuar tu preparación para las pruebas de fondo sin necesidad de utilizar estas sesiones.


  Existe una relación inversamente proporcional entre la potencia generada y la duración de la actividad, lo que significa que los kilojulios que vayas a producir por hora disminuyen a medida que la longitud de la carrera aumenta. La mayoría de los ciclistas se percatan de ello sin que nadie se lo haya explicado antes; se le llama modular el ritmo. Cuando sales de casa para rodar 90 minutos, sabes de forma natural que puedes permitirte un ritmo más agresivo que cuando te propones alargar la salida hasta las 5 horas. Si desconoces esta regla e intentas pisar a fondo desde el principio de una carrera de fondo, podrás aguantar unos índices de potencia y un gasto energético altos durante las 2 primeras horas, y, al acabar, volverás a casa arrastrándote, con una cadencia flemática durante la última hora. Casi todos los novatos cometen ese mismo error al menos una vez, hasta el punto de que se considera un rito de iniciación que nos ayuda a regularnos a nosotros mismos.


  Esta relación inversamente proporcional entre la potencia generada y la duración de la actividad también implica que las sesiones cortas pueden prepararte para pruebas más largas. A medida que desarrollas tu sistema aeróbico, también consigues la forma física necesaria para producir más kilojulios por hora a partir sobre todo del metabolismo aeróbico. Digamos que eres capaz de mantener un ritmo de 600 kilojulios por hora de forma constante durante 3 horas. Como explicamos en el capítulo 2, rodar a 600 kilojulios por hora una hora más no va a beneficiarte respecto al aumento de la densidad mitocondrial, un indicador clave que indica el aumento de la capacidad oxidativa de tu musculatura esquelética. Sin embargo, como las sesiones interválicas, cortas y a alta intensidad sí aumentan dicho indicador y te proporcionan las herramientas para quemar más grasas e hidratos de carbono por vía aeróbica, estas sesiones pueden elevar el número de kilojulios por hora que generas gracias a ese proceso metabólico. Esta mejora de la forma física puedes emplearla de dos maneras: puedes rodar con registros de potencia superiores, con los que saltes hasta los 700 kilojulios por hora, o puedes rodar a 600 kilojulios por hora durante más tiempo, ya que el esfuerzo recae más sobre el metabolismo aeróbico, con la combustión de grasas e hidratos de carbono, y depende menos de la energía procedente del sistema glucolítico.


  FATIGA


  La fatiga no tiene muy buena reputación, pero no siempre se trata de algo negativo; de hecho, se entiende como uno de los componentes más relevantes que conforman un programa de entrenamiento efectivo. Siempre que se sobrecarga un sistema corporal aparece la fatiga. Esto la convierte en una parte integral del estímulo al que responde tu cuerpo en el proceso de adaptación y fortalecimiento. Como cualquier otro factor del entrenamiento, la fatiga debe controlarse con inteligencia para que ayude a mejorar el rendimiento y no lo obstruya. Con un potenciómetro dispondrás de una herramienta eficaz que te ayude a regular la fatiga, no sólo durante las propias sesiones, sino también a lo largo de todo el período de entrenamiento. La potencia te aporta un dato directo sobre el trabajo que realizas en ese preciso instante, así que constituye una forma muy precisa de saber si te encuentras demasiado cansado para continuar con intervalos efectivos. A medida que te fatigues, notarás cómo se reduce la potencia que puedes mantener durante los intervalos, así como la cadencia sostenible de pedaleo. No obstante, existe una diferencia entre saber que tus fuerzas te abandonan y optar por la decisión correcta sobre cómo afrontar la situación. Este punto lo trataré con mayor profundidad en la sección «Saber cuándo decir basta», en el capítulo 4. Por ahora, debes entender la importancia de reconocer que existen momentos en los que podrás luchar contra la fatiga y completar tus intervalos, pero otros en los que saltártelos será la mejor opción.


  Al empezar a entrenar a deportistas a partir de la potencia, una de las cosas más importantes que aprendimos los entrenadores de ciclismo consistió en reconocer que nuestros juicios respecto al grado de fatiga que sentían los deportistas a veces no se correspondían con la realidad; tendíamos a exagerarla. Antes de que el uso de los medidores de potencia se extendiese, utilizábamos la frecuencia cardíaca y la percepción del esfuerzo para juzgar el nivel de fatiga de un sujeto, y después ajustábamos el entrenamiento en función de eso. Un día entrenaban sobre el umbral anaeróbico o sobre el [image: image]., y al día siguiente nos dábamos cuenta de que su frecuencia cardíaca se hallaba deprimida (con registros inferiores para ritmos similares) y que los índices de percepción del esfuerzo solían aumentar (los sujetos sentían los esfuerzos a ritmos similares como más duros). Esto sugería que la persona estaba fatigada y necesitaba más tiempo de recuperación antes de realizar otra sesión interválica de forma efectiva.


  De hecho, la frecuencia cardíaca y los índices de percepción del esfuerzo mentían. Cuando los ciclistas comenzaron a utilizar los medidores de potencia, constatamos que aun con una frecuencia cardíaca deprimida y un elevado índice de percepción del esfuerzo, los sujetos solían completar una sesión interválica en días consecutivos con registros de potencia iguales, o incluso superiores. Sí, se sentían fatigados, como mostraban la frecuencia cardíaca y el índice de percepción del esfuerzo, pero los medidores de potencia contextualizaban la sensación de fatiga. Antes de disponer de un medidor de potencia, sabíamos que la fatiga se hallaba presente, pero no en qué cantidad. Cuando un medidor de potencia revela que un deportista puede mantener esfuerzos con registros iguales o superiores a los del día anterior, incluso con su frecuencia cardíaca deprimida y su percepción de esfuerzo incrementada, eso significa que existe fatiga, pero no la suficiente para justificar un día completo de descanso. Por otro lado, si durante el segundo día consecutivo de entrenamiento interválico los índices de potencia del deportista caen por debajo del 10-15% de lo que consiguió en sesiones precedentes, la frecuencia cardíaca durante el ejercicio queda deprimida más de un 10% y la percepción del esfuerzo se eleva, esto puede considerarse un indicador de que el nivel de fatiga es lo bastante alto como para preferir dar un día de descanso al sujeto, en vez de prescribir otra sesión de entrenamiento.


  Los potenciómetros han llevado a incrementar el uso de los bloques de dos días en los programas, bloques que hemos considerado en este libro como una propuesta de entrenamiento destacada. El beneficio que se obtiene de los bloques de entrenamiento radica en el hecho de que generas un gran estrés sobre el cuerpo al completar el segundo día de sesión interválica, ya que te encuentras en un estado de fatiga. Para hacerlo simple, se trata de reforzar el estímulo de entrenamiento del primer día y forzar el cuerpo a adaptarse.


  Entrenar con la frecuencia cardíaca


  Tras la explicación anterior acerca de los beneficios del entrenamiento según la potencia, no te sorprenderás si te digo que al entrenar según la frecuencia cardíaca se obtienen peores resultados que al entrenar con el medidor de potencia. Sin embargo, estos aparatos siguen siendo caros (entre 700€ y 3.500€), y es irreal esperar que todos los ciclistas inviertan en ello. Eso sí, la verdad en términos de eficacia queda patente, existe una gran diferencia entre entrenar según la potencia o según la frecuencia cardíaca. Ten en cuenta que el hecho de entrenar según la potencia conlleva muchos beneficios, pero no implica que entrenar según la frecuencia cardíaca no conlleve ninguno. Mis entrenadores y yo hemos utilizado las lecturas cardíacas durante más de 20 años, y nuestros ciclistas han ganado, y continúan ganando, carreras y logran sus objetivos personales a partir sólo de este registro tradicional.


  Las investigaciones publicadas en 2010 corroboraron nuestra experiencia. Científicos (Robinson et al. 2010) de la Universidad de Florida distribuyeron a 20 hombres y mujeres en dos grupos, uno que entrenaba con medidores de potencia, y el otro, con pulsímetros. Al culminar las 5 semanas con sesiones de 90 minutos que incluían intervalos de alta intensidad sobre el umbral anaeróbico una vez a la semana, ambos grupos experimentaron casi las mismas mejoras en los registros de potencia. Así que si sólo te puedes costear un pulsímetro, no sufras, seguirás usando una herramienta poderosa y no conseguirás menos de lo que mereces por tus esfuerzos.


  De hecho, la estructura básica del PETO se adecúa mejor que muchos otros programas al entrenamiento según la frecuencia cardíaca. En él se incluyen dos tipos principales de sesiones: las que trabajan intervalos sobre el umbral anaeróbico y las que trabajan intervalos sobre el [image: image]. Como verás más adelante, en la descripción del test de campo CTS, resulta sencillo, relativamente, establecer intensidades precisas según la frecuencia cardíaca y la potencia que te permitan entrenar con intervalos que mejoren tu potencia sostenible sobre el umbral anaeróbico. De todas formas, cuando se trata de intervalos sobre el [image: image]., los registros del pulsímetro jamás han conseguido evaluar con eficacia la intensidad de estos esfuerzos. Los intervalos duran tan poco (de 2 a 3 minutos) y como la frecuencia cardíaca informa sobre la respuesta del cuerpo al esfuerzo, tarda demasiado tiempo en reaccionar como para proporcionar datos útiles. La mayoría de las veces la lectura del pulsímetro aumenta a lo largo del intervalo aunque la potencia ejercida se mantenga casi constante. Tanto si utilizas un medidor de potencia o un pulsímetro, cuando se trata de intervalos sobre el [image: image]., la prescripción del ejercicio viene gobernada por principios poco basados en la ciencia: te dejas la piel hasta que no puedes más. Los medidores de potencia proporcionarán unos datos más exactos sobre la dureza del esfuerzo, pero al final del día la eficacia de la sesión será la misma, tengas la información detallada o no.


  Una de las grandes desventajas de utilizar sólo el pulsímetro para calibrar la intensidad del entrenamiento se denomina cardiac drift. Dado que el 75% de la energía producida por los músculos se pierde en forma de calor, tu cuerpo debe trabajar para disiparla y evitar que la temperatura central se dispare fuera de control. Al cansarte, y sobre todo al pedalear a intensidades más altas, tu cuerpo se basta de la piel como un coche se basta del radiador. La frecuencia cardíaca aumenta, no sólo para transportar oxígeno a los músculos en funcionamiento, sino también para hacer llegar sangre a la piel y que pueda existir un trasvase de fluidos para el sudor. Éste se libera por la piel para ser evaporado y reduce el exceso de temperatura corporal. Mucho del fluido que vemos como sudor en la piel proviene del riego sanguíneo. Como se pierde volumen de plasma en la sangre para producir sudor, el corazón debe latir más rápido para que la cantidad de oxígeno que llega a los músculos en acción se mantenga. Eso implica que la frecuencia cardíaca aumentará despacio a medida que el ejercicio se alargue, aunque el nivel de esfuerzo permanezca igual. Puedes disminuir el impacto del cardiac drift si te mantienes bien hidratado, ya que reemplazas el líquido que pierdes con el sudor y ayudas a mantener el volumen sanguíneo total más alto. Sin embargo, no importa cuán disciplinado seas en la reposición de fluidos, siempre existirá un cierto nivel de cardiac drift al entrenar la resistencia de manera intensa, no puedes evitarlo.


  La figura 3.1 muestra las consecuencias de este fenómeno. El gráfico se refiere a la lectura de potencia registrada en una sesión interválica sobre el umbral anaeróbico, en la cual el deportista realiza tres intervalos con unos índices de potencia similares, pero cuya frecuencia cardíaca aumenta progresivamente a cada esfuerzo. Cuando se entrena sólo con los datos que proporciona el pulsímetro, se exige a los deportistas que mantengan un mismo registro de frecuencia cardíaca en todos los intervalos. En una situación ideal, con ello se conseguirían esfuerzos de la misma intensidad, pero debido al cardiac drift, muchas veces el primer intervalo acaba por completarse con unos índices de potencia superiores al resto. Para los deportistas, la frecuencia cardíaca y la percepción del esfuerzo concuerdan con las metas que se trabajan en la sesión. No se percatan de que su potencia en realidad disminuye, y, como resultado, se desvían del objetivo del entrenamiento, que debe centrarse en mejorar su eficacia para generar potencia.


  Por lógica, los deportistas que emplean la frecuencia cardíaca deberían ajustar sus rangos de trabajo durante las sesiones interválicas para compensar la pérdida de líquido. En otras palabras, algunos sujetos preguntan si deben realizar el primer esfuerzo entre los 160 y 165 lpm; el segundo, de 163 a 166 lpm, y el último, de 166 a 169. El problema de esta idea radica en que sin un medidor de potencia no puedes determinar con precisión el grado en el que el rendimiento de un deportista se ve afectado por el cardiac drift. Aumentar los rangos de frecuencia cardíaca durante la serie de intervalos puede tanto infra o sobrecompensar los efectos de este fenómeno. Así pues, la mejor opción para aquellos que utilizan un pulsímetro consiste en permanecer hidratados y controlar la temperatura corporal para minimizar el cardiac drift, además de mantenerse fieles a los rangos de frecuencia cardíaca prescritos para cada intervalo del entrenamiento en cuestión.


  [image: image]


  FIGURA 3.1: CARDIAC DRIFT.
Puedes observar cómo la frecuencia cardíaca (LPM [latidos por minuto]) aumenta desde el primer esfuerzo intenso al tercero. Éste es un claro ejemplo de cardiac drift, en el cual la carga permanece más o menos estable, pero la frecuencia cardíaca se ve incrementada 10 latidos de media desde el final del primer intervalo. (Nota. Se han eliminado las representaciones de la cadencia y la velocidad de todos los registros de potencia para conseguir una mayor compresión de los gráficos.)


  De nuevo, el hecho de que las sesiones del PETO incorporen trabajos cortos ofrece ventajas a los deportistas que entrenan según la frecuencia cardíaca. Las consecuencias de la pérdida de líquidos se disparan en las sesiones de más de 2 horas; por lo tanto, las sesiones más cortas, que encontrarás en este libro, ayudan a minimizar el impacto negativo sobre las intensidades finales de los intervalos.


  Cómo establecer rangos de intensidad efectivos: el test de campo CTS


  Los test de rendimiento juegan un papel crucial en el entrenamiento. Una evaluación precisa proporciona una vista panorámica de tu nivel de fitness en un momento dado y permite a los entrenadores y deportistas determinar si existe un progreso o no. A medida que fortalezcas tus sistemas, los test te aportarán las maneras de ajustar las intensidades de entrenamiento para que continúes desafiándote a ti mismo.


  Existen dos tipos principales de test de rendimiento, el de laboratorio y el de campo. En el laboratorio te sentamos en un cicloergómetro y te pedimos que pedalees durante distintos períodos, en los que aumenta la potencia ejercida de manera gradual. Además, respiras en un tubo para que podamos analizar la composición del aire que inspiras y exhalas, y te pinchamos en el dedo para medir la cantidad de lactato en sangre. Al final de un test combinado para evaluar el umbral anaeróbico y el [image: image]., la información se procesa y podemos ofrecerte un resultado preciso sobre los índices de potencia en el umbral anaeróbico y en el [image: image]., así como los niveles de lactato sanguíneo en ambos puntos.


  En el test de campo, determinamos los registros de potencia generada y la frecuencia cardíaca que puedes mantener en un esfuerzo de una duración X. Aunque después de toda la retahíla de datos obtenida en el test de laboratorio esto te parezca irrisorio, en realidad, existe una estrecha correlación entre la precisión que aportan los test de laboratorio y la que aportan los test de campo. Después de evaluar a miles de deportistas con ambos métodos, en general, prefiero los test de campo, porque consigues encajarlos mejor en el programa de entrenamiento, son más baratos y accesibles para un mayor número de deportistas, y aportan los datos útiles justos para lograr los objetivos que se persiguen con los test de rendimiento, comentados con anterioridad. Por otro lado, los test de campo suelen llevarse a cabo en condiciones reales, con el ciclista en carretera, lo que contextualiza mucho más el rendimiento de los deportistas. Ellos experimentan todas las sensaciones (velocidad, viento, agarre, etc.) que sienten al realizar un esfuerzo máximo sobre la bicicleta. Con ello pueden juzgar mejor los esfuerzos durante las salidas y carreras, momentos en los que no disponen de ninguna pantalla que les informe de la potencia ejercida o de la frecuencia cardíaca.


  Existen muchos métodos para llevar a cabo test de campo que impliquen esfuerzos de distinta duración. El test de campo CTS consiste en dos contrarrelojes al máximo, de 8 minutos cada una, separadas por 10 minutos de pedaleo suave para recuperarse. Si has leído mis libros anteriores, te habrás dado cuenta de que esta propuesta es diferente a la recomendación primera de realizar dos contrarrelojes de 5 km. Lo que cambia es básicamente el sentido de la prueba: en vez de medir las mejoras conseguidas a partir una carrera de 5 km, opté por medirlas a partir de carreras de 8 minutos, en las que puedes cubrir mayor distancia. Esta propuesta actualizada también se adapta mejor a los entrenamientos sobre bicicleta estática, en los que nunca se suele medir la distancia. Además, refleja el incremento que ha experimentado el uso de los potenciómetros, ya que entrenar según los vatios generados concuerda mucho mejor con los registros de potencia sostenida en un tiempo determinado que hacerlo con esos mismos registros a lo largo de una distancia recorrida.


  En un estudio publicado en la Journal of Strength and Conditioning Research (Klika et al., 2007), se mostró la efectividad del test de campo CTS para establecer las intensidades del entrenamiento. Se determinó el umbral anaeróbico de 56 sujetos mediante un test de laboratorio y mediante un test de campo CTS en bicicleta estática. Luego se les aplicó un programa de entrenamiento de 8 semanas con bicicleta estática, diseñado según los principios del CTS y con las intensidades reguladas a partir de la potencia. Al acabar la octava semana, los sujetos repitieron ambos test otra vez y obtuvieron un promedio de 12,9% en el incremento de potencia sobre el umbral anaeróbico. Los resultados mostraron una correlación estadística significativa entre las mejoras calculadas en el laboratorio y las medidas en el test de campo CTS. El estudio concluyó que el test de campo CTS constituye «una medida válida para determinar el estado de forma y su evolución, así como para extraer datos que ayuden a determinar los rangos de entrenamiento». Las figuras 3.2, 3.3 y 3.4 muestran ejemplos de resultados extraídos del test de campo CTS.


  ¿POR QUÉ 8 MINUTOS?


  Algunos deportistas y entrenadores me preguntan por las razones que sustentan los dos esfuerzos de 8 minutos incluidos en el test de campo CTS. Ningún otro test presenta intervalos tan breves. Descarté las contrarrelojes de 60 minutos, o incluso las de 20, porque me di cuenta de que no precisaba exigir tanto a mis deportistas para recopilar la información necesaria. Esto no significa que las contrarrelojes de 60 ó 20 minutos no funcionen; de hecho, funcionan bastante bien. Sin embargo, mis entrenadores y yo trabajamos con un amplio espectro de deportistas, y un test de campo con esfuerzos de 8 minutos puede ser realizado con éxito tanto por principiantes como por competidores de másters experimentados o por profesionales.
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  FIGURA 3.2: RESULTADO SATISFACTORIO EN UN TEST DE CAMPO.
El test representado en la gráfica muestra un calentamiento adecuado que incluye algunos picos de intensidad, antes de los dos esfuerzos propios del test de campo en el que se consiguen lecturas de potencia regulares. El índice de potencia se mantiene bastante uniforme en los primeros 8 minutos. En la segunda tanda, el índice se mantiene estable relativamente, hasta que al final la potencia cae de forma evidente, lo que denota que el deportista ha alcanzado su punto de fatiga. Esta variación brusca se considera un buen indicador, ya que se interpreta que el ciclista rodó durante el test de campo de manera adecuada y que realizó un esfuerzo completo.


  En mi caso, me decanto por dos esfuerzos de 8 minutos en vez de elegir uno más largo porque creo que se puede extraer una información muy valiosa gracias a observar la capacidad para recuperarse de un duro esfuerzo y para repetir otro pasados unos minutos. Tras los 10 minutos de recuperación entre ellos, un deportista que posea un sistema aeróbico bien desarrollado podrá completar la segunda tanda con un promedio de potencia entre el 0% y el 5% por debajo del anterior. Si la potencia en el segundo esfuerzo se desploma por debajo del 10% respecto a los índices conseguidos en primer lugar, la prescripción del entrenamiento no variará, pero te aporta un indicador más con el que evaluar tu progreso la próxima vez que te sometas al test. Por ejemplo, a medida que en el segundo intento el promedio de potencia se va igualando con los resultados del primero, esto significa que el entrenamiento ha mejorado tu capacidad para amortiguar el ácido láctico y procesar el lactato. La primera tanda te habrá supuesto menos desgaste, y pudiste recuperarte de ella con mayor rapidez. Esto te permitirá realizar la segunda con un registro de potencia similar, después de tan sólo 10 minutos de recuperación activa encima de la bicicleta a un ritmo suave.
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  FIGURA 3.3: RESULTADO DEL TEST DE CAMPO EN DEPORTISTAS INEXPERTOS.
A diferencia de los resultados uniformes que muestra la figura 3.2, esta gráfica presenta un primer esfuerzo considerable en el test de campo, seguido de una caída significativa de la potencia (vatios) en el segundo esfuerzo. Esto indica que el ciclista, aunque fuerte, carece de resistencia y de habilidad para mantener registros de potencia elevados durante esfuerzos repetidos. No se trata de un mal resultado; de hecho, revela que el sujeto necesita encarecidamente desarrollar su sistema aeróbico de obtención de energía.


  A veces ocurre que un deportista presenta una potencia media superior en el segundo intento del test de campo CTS. Esto puede atribuirse a uno de los siguientes dos factores: el sujeto se mantuvo cauto en el primer esfuerzo y se contuvo, o no calentó lo suficiente antes del test, lo cual convertiría el primer intento en el final del calentamiento. En cualquier caso, los rangos de entrenamiento se determinan a partir de los índices de potencia, o de frecuencia cardíaca, más altos que se hayan registrado en ambos esfuerzos. De esta manera, como el test de campo CTS consiste de dos intentos, el método de evaluación te permite determinar los rangos de entrenamiento precisos aunque obtengas un rendimiento pobre en alguna de las partes. En los test que incorporan sólo un esfuerzo más largo, ya sea a causa de la curva de aprendizaje del método o a causa de un calentamiento ineficaz, tienes más posibilidades de establecer las intensidades del entrenamiento por debajo del nivel que requerirías. En una carrera larga, este error no perjudica sobremanera la programación del deportista porque, en su mayoría, las intensidades que se apliquen se corregirán en los test subsiguientes. Además, resulta común encontrar a deportistas que obtienen mejoras en su rendimiento aun cuando entrenan un poco por debajo de sus posibilidades. No obstante, con los test de campo CTS aplicados en miles de casos, he descubierto que aporta mayor precisión tanto en su primera aplicación como en todas las demás.


  [image: image]


  FIGURA 3.4: RESULTADO INSATISFACTORIO EN UN TEST DE CAMPO.
Como puedes ver en el pico de potencia que aparece al principio del test y en el rápido desplome que le sigue, este deportista no moderó bien el ritmo durante los 8 minutos que duró el esfuerzo. Empezó demasiado fuerte, tuvo que aflojar y luego apretó al final del esfuerzo, como indica la acusada pendiente positiva que dibujan los datos de potencia. Para conseguir un resultado mejor en el test de campo, tienes que utilizar los primeros 45-60 segundos de cada intento para acelerar de manera gradual.


  EL TEST DE CAMPO CTS FRENTE A OTROS TEST DE RENDIMIENTO


  La otra pregunta más importante que nos formulan a mí y a mis entrenadores sobre los test de campo es si la potencia o la frecuencia cardíaca que utilizamos para establecer los rangos de entrenamiento equivale a la potencia o la frecuencia cardíaca sobre el umbral anaeróbico. Siempre respondemos que no, pero, como era de esperar, los resultados del test de campo CTS se correlacionan con los extraídos del test de laboratorio, así que puedes aplicar un factor de conversión a tus datos para determinar de forma precisa los rangos de entrenamiento.


  Otro de los motivos por los cuales algunos entrenadores prefieren los test de campo más largos radica en que estas pruebas proporcionan unos promedios de potencia más parecidos a los registros sobre el umbral anaeróbico calculados en el laboratorio. Esto sucede porque no cuesta mantener una intensidad por encima del umbral anaeróbico durante poco tiempo, y como el umbral anaeróbico define, casi con exactitud, el límite superior del índice de potencia sostenible, si realizas una carrera lo bastante larga, te acoplarás a un ritmo muy parecido, o en general inferior, al que coincide con la potencia sobre el umbral anaeróbico. Sin embargo, se trata de otro caso en el que la ciencia del deporte puede ir en contra de los beneficios del practicante. Sí, una contrarreloj de 60 minutos puede proporcionarte una estimación bastante precisa de la potencia que generas sobre el umbral anaeróbico, pero sólo si encuentras la motivación para pedalear dándolo todo durante una hora entera. Si no eres capaz, y no tienes motivos para avergonzarte de ello, puesto que muchos principiantes y amateurs sufren para culminar semejantes pruebas largas e intensas, tus números resultarán menores de lo que deberían, y determinarás las intensidades de los entrenamientos por debajo de tu potencial. Incluso si pudieras mantener la motivación para completar una larga contrarreloj de 60 minutos, te resultaría complicado encajar estos test en tu programa de entrenamiento de forma regular, ya que se tendrían que catalogar como una sesión extenuante en sí mismos.


  Con la experiencia de miles de test, mis entrenadores y yo hemos descubierto que el test de campo CTS proporciona promedios de potencia un 10% superiores a los que se obtienen en el laboratorio evaluándolos sobre el umbral anaeróbico. En el cálculo que te presento para establecer tus propios rangos de intensidad, ese 10% ya se tiene en cuenta en las ecuaciones de la tabla. En otras palabras, cogerás directamente el índice de potencia o la frecuencia cardíaca que extraigas del test de campo y los introducirás en la ecuación. Hemos utilizado durante años el test de campo CTS y los correspondientes cálculos de intensidades; además, en un estudio de Klika et al. (2007), en Aspen, Colorado, la precisión de este método quedo corroborada. El estudio constató que la potencia máxima sostenible de los participantes, medida con una bicicleta estática y según el protocolo del test de campo CTS resultaba un 7,5% más elevada que los registros extraídos en pruebas de laboratorio sobre el umbral anaeróbico. Sin embargo, hay que recordar que el estudio se llevó a cabo a una altura de 2.700 metros, donde no sólo se reduce la potencia sobre el umbral anaeróbico respecto a la registrada a nivel del mar, sino que también se ve mermada la capacidad para mantener un esfuerzo por encima de ese umbral. En consecuencia, yo continuó utilizando el factor de conversión del 10% para calcular los rangos de intensidad del entrenamiento a partir de la información extraída del test de campo CTS.


  Un test de campo famoso, publicado en Entrenar y correr con potenciómetro, escrito por Hunter Allen y Andrew Coggan, incluye una contrarreloj de 20 minutos. Considero este test bastante bueno; es lo bastante corto como para que muchos deportistas puedan completarlo con un esfuerzo de alta calidad. Allen y Coggan también emplean un factor de conversión para ajustar la diferencia entre la potencia registrada en el test y la potencia sobre el umbral anaeróbico que se calcula presenta el deportista. Según su método, los deportistas registran la potencia media generada en una contrarreloj de 20 minutos, multiplican este número por 0,95 y luego aplican una serie de porcentajes al resultado obtenido para determinar las intensidades del entrenamiento derivadas de los cálculos de potencia. En un primer momento, multiplican el dato por 0,95, porque la potencia generada durante los 20 minutos se considera un 5% superior a la que generaría el deportista en un esfuerzo de 60 minutos y porque, además, equivale a la lectura que el sujeto conseguiría en un test de laboratorio para determinar su potencia sobre el umbral anaeróbico. En resumen, si consideras que un test de 60 minutos determina casi con absoluta precisión la potencia sobre el umbral anaeróbico, entonces un test de 20 minutos te brindará un resultado 5% superior a éste, y un test de campo CTS, un 5% superior al anterior, dando un10% en total.


  Antes de describir con exactitud la manera de realizar un test de campo CTS, quiero recalcar la importancia de no dejarse eclipsar por los test de rendimiento. Representan un componente muy valioso de la preparación física, pero algunos deportistas entrenan para los test de la misma manera que las escuelas enseñan a pasar exámenes estandarizados. Tu rendimiento como ciclista va más allá de tu habilidad para generar potencia en un test de rendimiento, y a pesar de las mejoras que puedas conseguir en tus índices sobre el umbral anaeróbico, seguirás descolgándote de tu grupo de carretera o acabarás al final del pelotón en un criterium si no tienes en cuenta que debes aprender a modular tu fuerza en situaciones de competición real. Las carreras no se ganan en el laboratorio ni sobre la bicicleta estática, y aún no he visto a ningún ciclista que describa su mejor jornada sobre la bicicleta hablando de un test de rendimiento. Realiza los test, utiliza los resultados para perfeccionar tu entrenamiento, pero recuerda siempre que ser ciclista va mucho más allá de recopilar datos en las evaluaciones.


  CÓMO REALIZAR EL TEST DE CAMPO CTS


  El test de campo CTS debe realizarse antes de empezar el PETO por primera vez. Si decides utilizar el programa más de una vez por temporada, deberías completar el test de nuevo al principio de cada programa. Cuando veas las sesiones y los programas de entrenamiento (véase el capítulo 4), descubrirás que el test de campo CTS no se incluye como una sesión al principio de la tabla. Quiero que lo realices unos cuantos días antes de empezar alguno de los programas planteados. Asegúrate de que te sientes bien descansado antes de llevar a cabo el test. Nunca te evalúes un día después de una carrera importante o de una carrera de fondo extenuante porque no podrás determinar cómo afecta la fatiga tus resultados. El test de campo en sí mismo consiste en dos esfuerzos de 8 minutos, pero ten en cuenta que antes de disponerte a realizar el primer intento al máximo debes sentirte cargado de energía y bien calentado. Para más información sobre las comidas y los tentempiés preejercicio, consulta los consejos dietéticos que a tal efecto se incluyen en el capítulo 4. Cuando subas a la bicicleta, necesitarás tiempo para completar el calentamiento, el test de campo y una buena vuelta a la calma, así que reserva una hora entera para toda la sesión de evaluación. Empieza con 10 minutos de pedaleo, con una intensidad que progrese de suave a moderada, y después realiza la siguiente rutina de calentamiento.


  Calentamiento antes del test de campo


  1 minuto a cadencia alta (con una marcha corta, acelera el ritmo de pedaleo todo lo que puedas sin rebotar sobre el sillín)


  1 minuto de recuperación con una cadencia suave


  2 minutos a cadencia alta


  1 minuto de recuperación con una cadencia suave


  1 minuto de intervalo de potencia (intervalo de máxima intensidad entre 90 y 95 rpm; aumenta la intensidad de forma gradual durante los primeros 30 segundos y mantén ese nivel de esfuerzo hasta el final del intervalo)


  2 minutos de recuperación con una cadencia suave


  1 minuto de intervalo de potencia


  4 minutos de recuperación con una cadencia suave


  Empieza el test de campo CTS


  
    TEST DEL [image: image]


    El [image: image]. se define como la cantidad máxima de oxígeno por minuto que el cuerpo puede captar y usar, y suele expresarse en términos relativos al peso del sujeto. A lo largo de sus carreras profesionales, algunos ciclistas de elite han llegado a registrar valores de [image: image]. por encima de 80 mililitros por kilogramo por minuto (ml/kg/min). La media de las personas sedentarias se encuentra alrededor de los 40, y, en general, un ciclista bien entrenado consigue valores entre 55 y 65 ml/kg/min. La genética desempeña un papel fundamental en la determinación del [image: image]., pero este índice también depende del entrenamiento. Puedes aumentar tu [image: image]. absoluto, la potencia que produces sobre ese nivel y el tiempo que puedes mantener tus esfuerzos a esta intensidad máxima. No obstante, en cuestión de porcentajes, el umbral anaeróbico responde mejor al entrenamiento que el [image: image]. Un sujeto desentrenado puede muy bien doblar su potencia sobre el umbral anaeróbico, pero puede verse incapaz de incrementar su registro de [image: image]. inicial de 40 ml/ kg/min hasta los 80, a menos que haya nacido con una genética que le predisponga a conseguir esos desorbitados resultados. En otras palabras, puedes aumentar la potencia sobre el umbral anaeróbico mucho más de lo que puedes aumentar tu [image: image]. Eso sí, una mejora relativamente pequeña de la potencia sobre el [image: image]. y el tiempo que eres capaz de mantenerla suelen conllevar un impacto significativo en el rendimiento a intensidades inferiores.


    En el entrenamiento, un objetivo hacia el cual canalizamos nuestros esfuerzos muchas veces consiste en mejorar tanto la potencia ejercida sobre el [image: image]. como sobre el umbral anaeróbico, siempre sin perder de vista el propósito esencial de acercar al máximo los registros de potencia sobre el umbral anaeróbico a los registros de potencia sobre el [image: image]. Por ejemplo, mientras Nick White, un entrenador CTS de primer nivel, entrenaba al triatleta Craig Alexander para los campeonatos mundiales del Ironman 2008, se percató de que la potencia sobre el umbral anaeróbico de Craig sólo representaba eln 77% de la potencia sobre el [image: image]. Gracias al entrenamiento, Craig aumentó su potencia sobre el [image: image]., pero quizá más importante fue el incremento que experimentó su potencia sobre el umbral anaeróbico, ya que alcanzó cotas cercanas al 85% de la potencia sobre el [image: image]. Eso implicaba que en los esfuerzos sostenidos era capaz de utilizar un porcentaje más alto de su capacidad aeróbica. En Kona, se pegó a la cabeza del grupo en la prueba de natación, conservó bien sus energías sobre la bicicleta y empezó el maratón unos minutos por detrás de los primeros puestos, pero remontó hasta ganar su primer campeonato mundial de Ironman.


    Dado que los intervalos sobre el [image: image]. ocupan la mayor parte del PETO (los intervalos de potencia CTS equivalen a intervalos sobre el [image: image].), muchos deportistas quieren saber si precisan someterse a un test de estimación de este límite. Los test de [image: image]. no conllevan ningún perjuicio, sobre todo porque pueden añadirse al final de los test para determinar el umbral anaeróbico (UAn). Sin embargo, algunos laboratorios de fisiología del ejercicio sólo disponen del equipamiento para realizar los test UAn, puesto que lo único que se requiere son pequeñas muestras de sangre para establecer los índices de ácido láctico. Los test de [image: image]. precisan de un analizador de gases inspirados y espirados, lo que supone un equipamiento mucho más caro. Los centros que disponen de esta maquinaria, como los laboratorios CTS en Colorado Springs, pueden analizar el flujo de aire corporal durante la parte del test que corresponde al umbral anaeróbico, y, así, también ayudan a determinar el [image: image]. sobre el UAn, además del [image: image].


    Si no puedes realizar un test de [image: image]., no te preocupes. La razón por la cual el test UAn o el test de campo se consideran tan importantes es porque necesitamos establecer un rango de entrenamiento preciso para los esfuerzos cuyas intensidades se encuentran entre los límites moderado y extenuante. En estos casos, hilar fino cuenta, ya que rodar a un ritmo demasiado suave no proporciona el estímulo necesario, y excederse en el esfuerzo provoca que te fatigues antes de acumular el tiempo suficiente a dicha intensidad. En los intervalos sobre el [image: image]., debes mantener una intensidad lo más alta posible. Esto simplifica el asunto sobremanera, porque significa que el intervalo mantendrá su eficacia hayas realizado un test de [image: image]. o no.

  


  INSTRUCCIONES PARA EL TEST DE CAMPO CTS


  Cuando realices el test de campo CTS, recopila la siguiente información:


  
    	Promedio de frecuencia cardíaca en cada esfuerzo


    	Frecuencia cardíaca máxima en cada esfuerzo


    	Promedio de potencia en cada esfuerzo


    	Promedio de cadencia en cada esfuerzo


    	Condiciones climáticas (frío/calor, ventoso/calmado, etc.)


    	Condiciones de la prueba (al aire libre/espacio cerrado, terreno llano/terreno montañoso, principio y fin distintos/principio y fin iguales, etc.)


    	Escala de percepción del esfuerzo (EPE) en cada esfuerzo (cuán duro sentiste que estabas trabajando)

  


  Paso 1. Encuentra el lugar apropiado


  Puedes realizar el test de campo CTS sobre una bicicleta estática que te ofrezca la última tecnología para controlar las condiciones de la prueba, pero me he encontrado con muchos deportistas que consiguen mayores índices de potencia en los test al aire libre. No creo que tenga que ver con una aversión irracional a las bicicletas estáticas. Más bien lo achaco a la motivación extra que aporta la sensación de velocidad y de viento en carretera y con la que se consiguen mejores resultados al aire libre. De todas formas, ambos test no se diferencian lo suficiente como para establecer un factor de conversión entre los realizados en espacios cerrados y los realizados al aire libre. Si llevas a cabo el test en carretera, intenta encontrar un terreno más bien plano, o uno cuya pendiente no supere el 5-6% de inclinación. Las colinas con desniveles constantes o las bajadas acusadas invalidarán los resultados del test. De la misma forma, si realizas el test en una montaña escarpada te encontrarás con un problema similar, ya que acabarás por hacer lo imposible para seguir pedaleando; el terreno será quien dictamine el esfuerzo y no tú. Sobre todo, debes encontrar un lugar seguro que te permita completar las series de 8 minutos sin que tengas que detenerte debido a señales de tráfico, semáforos, etc. Para que te sea posible comparar una serie con la siguiente, y un test con otro, ejecuta el test bajo condiciones meteorológicas comunes en tu región (evita los días con temperaturas particularmente altas o bajas). También deberías emplear el tiempo de recuperación entre esfuerzos para volver al punto de partida; así el segundo lo llevarás a cabo sobre el mismo tramo de carretera.


  
    ESCALA DE PERCEPCIÓN DEL ESFUERZO (EPE)


    Aunque la tecnología ha suministrado información muy precisa sobre la carga real que soporta un deportista, una medida similar y arcaica para medir la intensidad se resiste a desaparecer. La escala de percepción del esfuerzo, o EPE, destaca por su simplicidad. Se trata de una sencilla escala sobre lo duro que sientes el ejercicio. No precisas recopilar un solo dato, ni tampoco necesitas una maquinaria especial. Te basta con la escala y nada más. En el laboratorio de fisiología, mis entrenadores y yo utilizamos la Escala de Borg, cuyos rangos abarcan del 6 al 20 (siendo el 6 un esfuerzo nulo y el 20 un esfuerzo máximo) ¿Por qué del 6 al 20? Bien, las investigaciones de Borg han demostrado que existe una gran correlación entre el número que un sujeto elige mientras realiza actividad física, multiplicado por 10, y su frecuencia cardíaca en ese mismo instante. O sea, si te encuentras sentado en un cicloergómetro durante un test UAn y me indicas que tu esfuerzo lo sitúas en un 16, existe la posibilidad real de que tu frecuencia cardíaca se encuentre sobre los 160 latidos por minuto. Esto no funciona en todos los deportistas, pero te quedarías sorprendido de la precisión que la escala del 6 al 20 suele conseguir.


    No obstante, fuera del laboratorio no me parece que la escala de Borg pueda ayudar tanto a los deportistas. La gran mayoría encuentran más fácil emplear un rango entre el 1 y el 10 (siendo el 1 un esfuerzo nulo y el 10 un esfuerzo máximo). Según esta escala, un ritmo «de paseo», o para trabajar la resistencia, se situaría entre el 4 y el 5; otro que retara más las posibilidades aeróbicas del sujeto se situaría en el 6; un trabajo sobre el UAn marcaría 7 u 8; una contrarreloj o una etapa de montaña conseguirían un sólido 8 (a veces 9), y los intervalos de VO2 y los esprines al máximo serían los únicos quealcanzarían una nota de 10. Tal como sucede en la Escala de Borg cuando se multiplica el grado de percepción del esfuerzo por 10 para correlacionarlo con la frecuencia cardíaca, en el caso de la escala del 1 al 10, el número obtenido multiplicado por 10 parece correlacionar con bastante exactitud con el porcentaje del [image: image]. en el que se encuentra el deportista en ese momento.


    Como los potenciómetros suministran una medida precisa y directa de la carga, algunos deportistas se ven tentados a tirar el EPE a la basura de la historia de la ciencia del deporte, pero, de hecho, este instrumental ha logrado dar al EPE mayor relevancia de la que nunca tubo. Aunque debe admitirse que 200 vatios hoy son lo mismo que 200 vatios mañana, la percepción del esfuerzo aporta un contexto para interpretar los registros de potencia. Cuando te sientes en plena forma, 200 vatios pueden parecerte una salida a intensidad moderada, pero si te encuentras fatigado, con ese mismo índice de potencia, quizás te parezca que trabajas más duro de lo normal (te notarás lento, con las piernas pesadas, como si pedalearás sobre mantequilla viscosa; ideas como esta se te pasarán por la mente). El EPE se considera un espléndido mecanismo de alarma temprana que señala la aparición de fatiga; el cuerpo te informa de que puede soportar el esfuerzo, pero que aunque registres los mismos vatios de trabajo mecánico, los requerimientos para completarlo aumentan.


    El EPE también puede informar sobre el progreso realizado, incluso cuando no existan cambios en los registros de potencia. Por ejemplo, al principio de temporada, una cuesta de 20 minutos a 250 vatios de potencia media puede parecerte lo bastante extenuante como para alcanzar un 7 u 8 en la escala. Pasadas unas semanas, cuando tu forma física haya mejorado, rodar a 250 vatios te exigirá menos desgaste y sentirás que te encuentras sobre el 6. A final de temporada, el 7 y el 8 en subida pueden acabar significando un trabajo de 275 vatios.


    He incluido los valores de la EPE en cada una de las sesiones que aparecen en este libro, y te aconsejo que registres los índices de esta escala para cada uno de los esfuerzos que se precisan en el Test de campo CTS. El valor de percepción del esfuerzo no solo resulta importante en cuanto a proporcionar un contexto para los registros de potencia y frecuencia cardíaca, sino que también te ayuda a aprender cómo interpretar de manera precisa el nivel de intensidad en ausencia de cualquier dispositivo tecnológico. En parte, convertirse en un ciclista diestro también depende de que aprendas a utilizar la tecnología con eficacia, a la vez que reduces tu dependencia respecto a ella.

  


  Paso 2. Empieza la serie nº 1


  Idealmente, empieza la primera serie con el trasero fuera del sillín. Reduce la velocidad hasta detenerte casi por completo y gira los pedales hasta que la biela de tu pierna dominante se coloque a las dos en punto, así aprovecharás el peso del cuerpo en el primer arranque. Tienes que haber seleccionado una marcha que te permita empezar rápido y de manera estable. Si eliges una marcha demasiado corta, perderás el control de la bicicleta antes de sentarte, y si eliges una demasiado larga, apenas podrás moverte. A medida que aceleres, antes de que pierdas el control del pedaleo debido a la marcha inicial, aumenta un punto la resistencia y coge más velocidad hasta que superes las 90 ó 100 rpm. Cambia la marcha de nuevo y recupera la cadencia entre 90 y 100, siéntate y selecciona la resistencia que vas a utilizar para mantener una potencia elevada sobre las 90-100 rpm. Evita el ansia de empezar demasiado rápido; tendrías que alcanzar la velocidad máxima tras 45-60 segundos de comenzar el test, no antes.


  Paso 3. Encuentra tu ritmo y tu marcha


  Sigue modulando la velocidad y la resistencia hasta que notes un ritmo que puedas mantener durante casi toda la primera serie. No quiero que contengas tus fuerzas o pienses en la segunda serie que aún está por venir. Céntrate por completo en conseguir los mayores índices de potencia posibles en esta primera. Evita la tentación de meter marchas largas. Utilizarlas reducirá tu cadencia, y aunque puedas sentir por un momento que generas más potencia, tus piernas se fatigarán rápido y la lectura del potenciómetro se desplomará de repente antes de culminar el esfuerzo. Intenta mantener una cadencia por encima de 90 rpm sobre terreno llano o en bicicleta estática, y por encima de 85 rpm si realizas el test en subida. La cosa se pone difícil a partir de ese momento, pero haz todo lo que puedas por mantener una respiración profunda. Si hiperventilas (jadeas sin control) en la primera mitad de la serie, eso significa que empezaste demasiado rápido.


  Paso 4. Mantén el ritmo todo lo que puedas


  Cada pedaleada cuenta, así que fuerza el ritmo desde el principio hasta el final de la serie. De nuevo, evita pensar en el segundo esfuerzo, vive sólo para el que realizas en ese momento. En el último minuto de la contrarreloj, písale a fondo. Como les recuerdo sin parar a los deportistas durante sus clases de bicicleta estática en el centro Carmichael Training Systems, un minuto puede marcar la diferencia. No te des por vencido en el 7:30, ni en el 7:55. Entrégate al máximo hasta el minuto 8:00.


  Paso 5. Recupera y prepárate para la serie nº 2


  Al acabar el primer esfuerzo, deberías sentirte agotado, pero no pares de pedalear. Cambia a una marcha suave y deja que la inercia de los pedales te ayude a seguir. Una recuperación activa sobre la bicicleta ayudará a transportar sangre bien oxigenada hasta tus fatigados músculos y limpiará los productos de desecho. En el primer minuto de recuperación, quizá tengas la sensación de que no hay forma de repetir el esfuerzo que acabas de realizar, pero podrás hacerlo si inviertes bien los 10 minutos de descanso. Toma un sorbo de agua, reacomódate en el asiento, con las manos sobre la parte superior del manillar, y relájate mientras pedaleas. Si llevas a cabo el test al aire libre, vuelve al punto de partida desde el cual empezaste la primera serie. Si tardas un poco más de 10 minutos para llegar hasta allí, no importa. En cambio, sí que la segunda serie puedas realizarla en el mismo tramo de carretera, mucho más que el tiempo de recuperación coincida con los 10 minutos exactos.


  Paso 6. Lleva a cabo la serie nº 2


  Igual que hiciste al principio de la serie nº 1, reduce la velocidad hasta que casi te coloques de pie encima de la bicicleta. También debes modular las marchas y la cadencia para acelerar todo lo que puedas durante los primeros 45-60 segundos. Si utilizas un potenciómetro, evita la tentación de regular el ritmo en función de la media de potencia que conseguiste en tu primer intento. Tienes muchas posibilidades de que en este segundo consigas registros más elevados, pero la única manera de lograrlo depende de que des lo mejor de ti de nuevo.


  Paso 7. Vuelta a la calma; registro de datos


  Al acabar la serie nº 2, ya puedes considerar el test de campo CTS por terminado. Lo único que resta es volver a la calma con un ritmo suave de 15 a 30 minutos, o lo que necesites para volver a casa. Cuando te bajes de la bicicleta, asegúrate de ingerir hidratos de carbono y líquidos para después del entrenamiento, tal como se recomienda en el capítulo 8. Registra los datos del test en una tabla de planificación deportiva o descárgalos en tu programa de ordenador. También puedes utilizar la tabla 3.3, incluida en la página 89, para dejar constancia de esa información.


  Cómo calcular las intensidades de entrenamiento para las sesiones CTS


  Para seguir con mi filosofía de hacer las cosas fáciles, utilizaremos números relativamente pequeños para referirnos a los rangos de intensidad (véase la tabla 3.1). En esencia, estos rangos de intensidad pretenden focalizar los esfuerzos en regiones específicas del continuum de los sistemas energéticos. Como ya expliqué en el capítulo 2, siempre recurres a todos los sistemas energéticos, pero el tanto por ciento de energía que procede de cada uno varía según te sitúes en una intensidad baja o en otra más alta. Uno de los principios clave del entrenamiento se basa en aceptar que mantener la intensidad en algún punto específico de este espectro, durante cierto tiempo, puede estimular sobremanera algunas adaptaciones del cuerpo al entrenamiento, mucho más que si se pedalea a una velocidad según el libre albedrío del deportista.


  Para calcular tu propia intensidad de entrenamiento en las sesiones CTS (véase el capítulo 4), necesitas conocer bien el registro mayor de los dos promedios de generación de potencia obtenidos en las series del test de campo CTS o, en su defecto, el registro mayor de los dos promedios de frecuencia cardíaca obtenidos en esas mismas series. Si dispones de ambos datos, deberías calcular la intensidad tanto en función de la potencia como en función de la frecuencia cardíaca. Eso sí, siempre que puedas, utiliza los rangos de potencia para ajustar los esfuerzos interválicos.


  [image: image]


  INSTRUCCIONES PARA CALCULAR LAS INTENSIDADES DEL ENTRENAMIENTO CTS


  
    	Obtén el promedio más alto de generación de potencia entre los dos obtenidos en el test de campo CTS y/o el promedio más alto de frecuencia cardíaca entre los dos obtenidos.


    	Multiplica el registro de potencia y/o el de frecuencia cardíaca por los porcentajes que aparecen en la lista de la tabla 3.1 para determinar los límites inferior y superior de tu rango de entrenamiento.

  


  EJEMPLO DEL CÁLCULO DE INTENSIDADES PARA UN DEPORTISTA


  Digamos que un deportista X realiza el test de campo CTS y registra dos promedios de potencia generada de 300 y 296 vatios. Durante las mismas series, obtuvo unos promedios de frecuencia cardíaca iguales a 172 y 175 lpm, respectivamente. En este caso, el deportista debería elegir los 300 vatios y los 175 lpm para calcular sus intensidades de entrenamiento, aun cuando ambos registros proceden de series distintas del test de campo CTS.


  [image: image]


  El límite inferior del rango de intensidad que presenta este deportista, en sesiones del tipo steady state, provendría de multiplicar 300 x 0,86 = 258 vatios. El límite superior para esas mismas sesiones provendría de multiplicar 300 x 0,9 = 270 vatios. En consecuencia, este deportista debería realizar los intervalos en las sesiones steady state a una potencia entre los 258 y los 270 vatios. La tabla 3.2 muestra los resultados de este y del resto de los cálculos de intensidades en el caso que hemos puesto como ejemplo.


  TUS INTENSIDADES DE ENTRENAMIENTO CTS


  Tras finalizar el test de campo CTS, utiliza la tabla 3.3 para registrar las intensidades que obtengas y calcular los rangos de intensidad. También deberías volcar los datos en un cuadro de planificación deportiva o en tu programa de ordenador, ya utilices uno o el otro.
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  Sesiones y programas de entrenamiento competitivos y de fondo


  Sesiones CTS


  A lo largo de los años he desarrollado una lista extensa de sesiones para mejorar el rendimiento de los ciclistas. Las sesiones seleccionadas e incluidas aquí se aplicarán en los programas de entrenamiento que describiré más tarde, en este mismo capítulo. Cada sesión dispone de sus intensidades en función de la potencia y de la frecuencia cardíaca obtenidas en el test de campo CTS (véase el capítulo 3, pág. 73). También he añadido en cada caso el registro perteneciente a la escala de percepción del esfuerzo (EPE), siguiendo los preceptos de la escala del 1 al 10 explicados en el capítulo 3 (pág. 83).


  Pedaleo rápido (PR). Esta sesión debería llevarse a cabo en un tramo de carretera relativamente plano. Tienes que utilizar una marcha corta que proporcione poca resistencia. Empieza despacio a trabajar la velocidad de pedaleo. Inicia la sesión sobre las 15-16 revoluciones cada 10 segundos, lo que equivale a una cadencia de 90 a 96 rpm. Mantente sobre el sillín, aumenta la velocidad de pedaleo con las caderas estables, sin bambolearlas.


  Concéntrate en empujar el pedal hasta abajo y en tirar de él en la fase de subida. Después de 1 minuto de iniciar la sesión PR, deberías haber alcanzado una velocidad de 18 a 20 revoluciones cada 10 segundos, lo que equivale a una cadencia de 108 a 120 rpm. Mantén este ritmo durante todo el tiempo planificado para la sesión. Tu frecuencia cardíaca (FC) se elevará durante el entreno, pero no la tengas en cuenta para medir la intensidad. Debes percatarte de que, durante toda la distancia que recorras en la sesión, deberías intentar rodar con la mínima interrupción posible, ya que el entrenamiento consiste en una carrera continua a la intensidad indicada.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de cadencia alta


    EPE: 7


    FC: NA


    Potencia: NA

  


  Resistencia a la distancia (RD). Se trata de trabajar la resistencia a un ritmo moderado. El objetivo de la sesión se basa en mantener una intensidad por debajo del umbral anaeróbico durante la mayor parte del tiempo que inviertas en este tipo de entrenamientos. Los rangos de potencia y frecuencia cardíaca en este caso son muy amplios, ya que deben adaptarse a las incontables condiciones en las que te encontrarás. No importa si tu potencia cae en las bajadas o con los vientos de cola, ya que se prevé que aumente cuando escales colinas. El error que cometen algunos ciclistas consiste en permanecer en el límite superior del rango RD durante toda la carrera. Como verás cuando te presente los rangos de intensidad para las sesiones de capacidad aeróbica (CA), el límite superior de las RD se superpone con el límite inferior de las CA. Si insistes en rodar a intensidades de CA en vez de emplearlas para intervalos diferenciados, quizá no dispongas de la potencia suficiente para realizar intervalos de alta calidad cuando llegue el momento. Lo mejor es que mantengas tu potencia y/o tu frecuencia cardíaca en la parte central del rango RD, y que estos factores puedan fluctuar arriba y abajo a partir de ahí en función del terreno y del viento. Modula las marchas en las subidas para que no tengas que levantarte del sillín mientras escalas. En estas sesiones se espera que tu cadencia de pedaleo se encuentre siempre entre las 85 y 95 rpm.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de resistencia a la distancia


    EPE: 5


    FC: 50–91% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS


    Potencia: 45–73% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS

  


  
    NOTA SOBRE SESIONES COMBINADAS


    Cuando te encuentres con una sesión del estilo «60 min de RE con 3 x 8 min SS», esos 60 minutos hacen referencia al tiempo total de la sesión; el calentamiento, los intervalos a intensidades de steady state, los períodos de recuperación entre ellos y la vuelta a la calma, todo se incluye en los 60 minutos indicados.

  


  Capacidad aeróbica (CA). Esta sesión resulta excelente para desarrollar la potencia y la resistencia aeróbicas. La intensidad se encuentra por debajo del umbral anaeróbico, pero es lo bastante intensa para generar una cantidad significativa de lactato y forzar al cuerpo a amortiguarlo y procesarlo. Los intervalos se alargan bastante (15 minutos como mínimo, y pueden llegar hasta las 2 horas en el caso de profesionales). Utiliza una marcha relativamente larga para reducir la cadencia hasta 70-75 rpm. Esta combinación ayuda a incrementar la fuerza de tus piernas y su resistencia al pedaleo. Además, en las sesiones CA intenta mantenerte sentado en el sillín durante las subidas. Resulta muy importante que intentes rodar durante toda la sesión con el mínimo de interrupciones posible. Sólo conseguirás el máximo beneficio si mantienes una carrera continua a la intensidad indicada. Esta tipología no se emplea en el PETO, pero se incluye en el bloque de resistencia extra que te propongo en el capítulo 10.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de capacidad aeróbica


    EPE: 6


    FC: 88–90% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS


    Potencia: 80–85% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS

  


  Steady state (SS). Con estos intervalos se consigue aumentar la potencia máxima sostenible, ya que la intensidad se encuentra por debajo del umbral anaeróbico, pero muy cercana a él. A medida que acumulas tiempo a esta intensidad, fuerzas al cuerpo a afrontar altas concentraciones de lactato durante un período relativamente largo. La mejor forma de llevar a cabo los intervalos SS consiste en realizarlos sobre tramos de carretera planos o con pequeñas colinas sucesivas. Si acabas por entrenar de esta manera en una pendiente constante, alcanzarás el rango perteneciente a los intervalos de montaña, lo que reflejará la contribución añadida al esfuerzo procedente de los grados de inclinación. Haz todo lo que puedas para completar estos intervalos sin interrupciones de semáforos y demás, y mantén una cadencia que ronde las 85-95 rpm. Permanecer en la zona de intensidad apropiada al entrenamiento cobra más importancia que preservar la cadencia de pedaleo. Se pretende que con los intervalos SS te coloques un poco por debajo de tu ritmo para una contrarreloj, así que no cometas el error de alcanzar ese mismo ritmo durante este tipo de entrenamiento. Los tiempos de recuperación entre intervalos SS suelen equivaler a la mitad del tiempo invertido en esas mismas series.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de steady state


    EPE: 7


    FC: 92–94% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS


    Potencia: 86–90% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS

  


  Intervalos de montaña (IM). Estas sesiones deben llevarse a cabo en una carretera con una pendiente larga y sostenida. En el diseño del entrenamiento, la intensidad de los IM se considera similar a la conseguida en los intervalos SS, pero en ellos se refleja la carga adicional requerida para escalar montañas. La intensidad se sitúa justo por debajo de la potencia y/o frecuencia cardíaca sobre el umbral anaeróbico, y resulta esencial que mantengas ese nivel de esfuerzo a lo largo de todos los IM. Mientras escalas la montaña, la cadencia de pedaleo en los IM debería alcanzar las 70-85 rpm. Céntrate más en mantener la intensidad, y no tanto en mantener la cadencia. También debes tener en cuenta que debes evitar las interrupciones durante las series de esfuerzos. Los tiempos de recuperación entre unos y otros suelen equivaler a la mitad del tiempo invertido en los intervalos. En el PETO, esta tipología no se emplea como una intensidad de entrenamiento en sí misma, sino que se incluye como parte de los intervalos con picos alternos.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de intervalos de montaña


    EPE: 8


    HR: 95–97% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS


    Potencia: 95–100% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS

  


  Intervalos de potencia (IP). Los intervalos de potencia son, quizá, las sesiones más importantes de todo el PETO. Con estos esfuerzos cortos conseguirás aplicar los conceptos de entrenamiento de alta intensidad a tu programa, y así obtendrás grandes mejoras aeróbicas en muy poco tiempo. Estos intervalos consisten en esfuerzos máximos y pueden realizarse sobre cualquier terreno, a excepción de las bajadas sostenidas. Deberías colocar una marcha moderada para que puedas mantener una cadencia de pedaleo relativamente alta (100 rpm, los mejores incluso la superan). En este programa existen dos tipos de IP: esfuerzo sostenido y serrados.


  Intervalos de potencia con esfuerzo sostenido (IPES). Intenta alcanzar y mantener un registro de potencia los más alto posible durante todo el intervalo. Idealmente, estos esfuerzos deberían reflejarse en una gráfica con pequeños períodos de alta intensidad, representados por una línea casi plana (véase la figura 4.1). Emplea los primeros 30-45 segundos para aumentar tu potencia de forma gradual, y luego mantenla así durante el resto del intervalo. Se trata de acumular el mayor tiempo posible con un registro de potencia casi constante y extremadamente alto. Estos IP se planifican en las primeras semanas del PETO.


  Intervalos de potencia serrados (IPS). Estos intervalos empiezan con una gran aceleración en vez de incrementar la intensidad de manera gradual. Quiero que te dejes la piel desde el principio y que mantengas el registro de potencia lo más alto posible a medida que avanza el intervalo (véase la figura 4.2). Debido a la acusada aceleración, la potencia generada disminuirá progresivamente pasados los primeros 40 a 60 segundos. Este efecto está previsto y se considera del todo normal; tú sigue en tu empeño por continuar al máximo. Modula las marchas para que la cadencia se mantenga alta (por encima de 90 rpm) durante todo el intervalo. No permitas que la fatiga te fuerce a bajar la marcha en la segunda mitad del esfuerzo. Estos intervalos generan una gran acumulación de lactato y se reservan para las últimas semanas del PETO.


  Dispones de tiempos de recuperación demasiado cortos entre IPS para asegurarte un descanso completo, pero se ha diseñado así con toda la intención. Realizar esta clase de esfuerzos seguidos en un estado parcial de recuperación representa la clave de la efectividad de estos entrenamientos. En general, los tiempos de recuperación equivalen a los tiempos de trabajo, es decir, la densidad es de 1:1. De ahí que la gráfica dibuje picos parecidos a los dientes de una sierra, y de aquí el nombre de este tipo de intervalos.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de intervalos de potencia


    EPE: 10


    FC: 100% máx.


    Potencia: 101% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS
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  FIGURA 4.1: INTERVALO DE POTENCIA CON ESFUERZO SOSTENIDO.
Este deportista realizó cinco intervalos de potencia relativamente intensos. Observa cómo la línea de vatios en cada intervalo forma una recta horizontal casi homogénea, mientras que la frecuencia cardíaca empieza con registros bajos y aumenta a lo largo del esfuerzo. Con este ejemplo se explica muy bien por qué el entrenamiento según la potencia resulta tan útil para representar la carga real del esfuerzo.
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  FIGURA 4.2: INTERVALO DE POTENCIA SERRADO.
Durante un intervalo de potencia serrado deberías acelerar al máximo al principio de la serie y continuar con una intensidad lo más dura posible hasta el final. Los registros de potencia dibujarán un pico escarpado seguido de un rápido descenso, como los dientes de una sierra. Tu objetivo consiste en minimizar la caída y desarrollar la capacidad para repetir el despegue de nuevo al final. (Nota. Para mejorar la comprensión del gráfico se ha obviado la representación de la frecuencia cardíaca).


  Nota. Asegúrate de que los intervalos sobrepasan el 101% del promedio de potencia registrado en el test de campo. Muchos deportistas alcanzan intensidades continuas de 110-130%, algunos incluso más. El 101% sólo marca el mínimo exigible. Si te ves incapaz de rebasar este límite una y otra vez, significa que te encuentras demasiado cansado para realizar una sesión IP.


  Intervalos SS-IM (SSIM). Con estas series se trata de dar un paso más allá respecto de los intervalos SS. La intensidad SS se refiere al rango de intensidad steady state, y la IM se refiere al rango de los intervalos de montaña. Al alternar entre estos dos niveles en un mismo intervalo, desarrollas la «agilidad» para soportar cambios de ritmo durante esfuerzos exigentes y sostenidos (véase la figura 4.3). Para explicarlo con mayor detalle, los picos más duros del intervalo concentran el lactato en tus músculos, lo que fuerza a tu cuerpo a procesarlo mientras sigues rodando a una intensidad relativamente alta. Esta sesión puede llevarse a cabo en carretera, en una serie de montañas o en una sola subida con un grado de pendiente considerable (del 3% al 6%). Completar la sesión en una montaña muy escarpada resulta complicado, ya que la inclinación siempre dificulta la modulación del esfuerzo. Elige una marcha moderada y una cadencia alta (90 rpm o más) siempre que ruedes sobre terreno llano o con pendiente suave. Mantén la cadencia por encima de 85 rpm si decides realizar esta sesión en una montaña con pendiente más acusada.


  Durante el esfuerzo, incrementa la intensidad hasta el rango SS en los primeros 45-60 segundos. Mantén estable la frecuencia cardíaca durante el tiempo que dure el período SS y, después, aumenta el nivel de esfuerzo hasta el rango IM durante el tiempo que se indique en el programa. Al finalizar este período IM, recupera la intensidad a niveles SS y continúa rodando sin aflojar, hasta el próximo momento en que debas incrementar el nivel hasta el rango IM. Continúa con esta alternancia hasta que concluyas el intervalo.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de intervalos SSIM


    EPE: 9


    FC: 92–94% (SS) del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS, alternado con intensidades del 95–97% (IM)


    Potencia: 86–90% (SS) del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS, alternado con intensidades del 95–100% (IM)
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  FIGURA 4.3: SSIM.
En este registro de potencia en particular, el deportista realizó tres intervalos SSIM, alternando entre las intensidades SS e IM dos veces en cada serie. Observa el patrón de esfuerzo que muestra cada una: intensidad alta, más alta, alta, más alta. Este deportista también logró un gran trabajo durante los períodos de recuperación.


  Los intervalos SSIM siempre acaban con un período a niveles IM. Los tiempos de recuperación entre series suelen corresponder a la mitad del tiempo de trabajo invertido en el intervalo. (Una versión más avanzada de este tipo de entrenamiento alternaría las intensidades entre los rangos SS e IP, en vez de entre los rangos SS e IM.)


  Nota. En los programas de entrenamiento, los parámetros referentes a los intervalos SSIM se han escrito como 3 x 12 SSIM (2SS, 1IM), 5 minutos REI. Esto debería entenderse de la siguiente forma: 3 intervalos de 12 minutos. Durante las series, los primeros 2 minutos debes rodar a una intensidad SS (2SS). Pasado este tiempo, acelera hasta alcanzar el nivel IM y mantenlo 1 minuto (1IM). Luego vuelve a reducir la intensidad hasta el nivel SS y mantenla 2 minutos más. Continúa alternando las intensidades de esta forma. En el ejemplo deberías completar 4 ciclos de SS-IM antes de dar por acabada la serie. Recupera a un ritmo suave durante 5 minutos y empieza el siguiente intervalo.


  Intervalos escalonados (IE). Esta edición incorpora un nuevo tipo de sesión, que hemos desarrollado mis entrenadores y yo, llamada intervalos escalonados. En ella se pretende imitar las aceleraciones y las fases de potencia sostenida que se dan en las escapadas y en las salidas de las carreras de ciclo-cross. Se empieza con 1-2 minutos de intervalo de potencia y, sin pausa, le siguen de 3 a 4 minutos de intervalo de montaña (entre el 95% y el 100% del promedio de potencia más alto obtenido en el test de campo CTS). En el final de la serie se incluyen 5-6 minutos de rodaje a intensidad steady state (entre el 86% y el 90% del promedio de potencia más alto obtenido en el test de campo CTS). No te voy a engañar, estas malditas series van a doler, pero nada que no experimentes en una carrera real, donde el éxito depende de tu habilidad para escaparte del pelotón y luego continuar pedaleando sin parar hasta que consigas un buen espacio de separación entre tú y los demás durante el resto de la prueba. Los intervalos escalonados generan gran acumulación de lactato en la primera fase de la serie, pero no incluyen un tiempo de recuperación después. Pasas directamente a la intensidad IM, con la cual te encontrarás sobre, o incluso por encima, de tu umbral anaeróbico. El cuerpo debe aprender a seguir generando potencia mientras se encuentra saturado por los altos niveles de ácido láctico. Con ello estimularás la producción de mitocondrias que procesen más rápido este incómodo residuo metabólico. Esta adaptación disparará tus índices de potencia sobre el umbral anaeróbico y mejorará tu capacidad para atacar una vez, y otra y otra y otra.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de intervalos escalonados


    Consulta la tabla 3.1 para calcular las intensidades de entrenamiento correspondientes a las fases IP, IM y SS que constituyen los intervalos escalonados.

  


  Debido a su elevada exigencia, sólo he añadido dos sesiones con intervalos escalonados en el plan de entrenamiento para ciclistas que trabajan lejos de casa. Encontrarás estas sesiones en la fase preparatoria para la carrera de fin de semana programada en la semana 8 (capítulo 5). Una vez que hayas empezado a competir cada fin de semana, como se prevé en las semanas de la 9 a la 11, realizarás esta clase de intervalos sin reparar en ello, ya que en eso consisten precisamente las competiciones.


  Programas de entrenamiento PETO


  Para adaptarme mejor a los distintos objetivos y niveles de experiencia de cada ciclista, en este capítulo he incluido un total de 4 programas de entrenamiento, de 11 semanas cada uno. Dos de ellos se han diseñado para preparar cualquier competición en la que quieras participar; los otros dos van orientados a ciclistas que entrenan para competir en carreras de fondo, tours o maratones de fin de semana. Para simplificar su nomenclatura, me referiré a estas categorías como categoría competitiva y categoría de fondo.


  CÓMO ESCOGER EL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO CORRECTO


  Los programas competitivos se centran no sólo en desarrollar una buena forma aeróbica, sino también en prepararte para los esfuerzos repetidos de alta potencia que conllevan las carreras. Tienes que poder acelerar y afrontar rápidos cambios de ritmo. Necesitas la potencia para despegar en los esfuerzos al máximo y la capacidad de recuperarte de la fatiga generada con ellos, mientras mantienes una alta velocidad sobre la bicicleta. En resumen, estos programas van orientados a trabajar las intensidades máximas a partir de los IP, con los que desarrollarás la potencia requerida en los esfuerzos explosivos y la capacidad de tu cuerpo para procesar y tolerar más lactato.


  En los programas de fondo se disminuye un poco el número de intervalos a alta intensidad. Los entrenamientos se centran más en desarrollar la potencia sobre el umbral anaeróbico. El objetivo primordial consiste en elevar el ritmo que puedes mantener con comodidad en tus carreras de larga distancia, lo que significa que realizarás más sesiones SS y SSIM, y menos IP. Las SSIM tienen una relevancia especial, porque te ayudarán a soportar los cambios de ritmo y la potencia requerida que supone rodar en fila india y sobre terreno de pendiente variable.


  Además, las categorías se subdividen en programas para principiantes y experimentados. La diferencia entre ellos es sutil, pero refleja el hecho de que los ciclistas más experimentados suelen poder soportar cargas de entrenamiento más altas, dado que acumulan más años y kilómetros en sus piernas. Si eres un ciclista experimentado con 5, 10, 15 años o más sobre dos ruedas, te alegrará saber que aunque no salgas a rodar demasiado, las adaptaciones conseguidas en todos estos años de esfuerzo no han desaparecido por completo. Puede que te encuentres en bajo nivel de forma, en comparación con el que tuviste hace tiempo, pero los ciclistas con varios años de entrenamiento a la espalda consiguen soportar mejor las altas cargas cuando empiezan a entrenar de nuevo con una planificación estructurada. Además, se adaptan con mayor rapidez y recuperan gran parte de la forma física que perdieron en el pasado.


  Sin embargo, date cuenta de que todos los programas, los cuatro, empiezan con intervalos sobre el umbral anaeróbico desde buen principio. Si sueles salir a rodar de dos a cuatro veces a la semana, participas en carreras por equipos o en pruebas de entrenamiento, y consideras que dispones de unas condiciones aceptables como ciclista, puedes lanzarte de cabeza y empezar uno de los programas PETO ahora mismo. En cambio, si hace un tiempo que no te subes a la bicicleta, o sólo sales a rodar muy de vez en cuando, y no recuerdas la última vez que te esforzaste lo suficiente como para pedalear por encima del umbral anaeróbico, entonces necesitas pasarte una o dos semanas con salidas de entre 60 y 90 minutos que incluyan 20, 30 ó 40 minutos a una intensidad correspondiente a tu capacidad aeróbica (CA) (consulta la descripción de los distintos tipos de sesiones para saber más sobre la tipología CA). Así recuperarás tus índices de velocidad antes de sumergirte en uno de los programas que aparecen en este libro.


  Más información detallada sobre cada uno de los programas, y los sujetos a quienes mejor se adaptan, la hallarás en las secciones siguientes.


  PROGRAMA COMPETITIVO PARA PRINCIPIANTES


  Si aún no llevas 5 años en el ciclismo y quieres prepararte para participar en criteriums, pruebas de mountain bike, ya sean de cross-country o en circuito corto, pruebas de ciclo-cross o de carretera hasta 100 km, deberías escoger este programa. La carga de entrenamiento en el programa competitivo para principiantes (véase la tabla 4.1) resulta más apropiada para ciclistas con pocos años de experiencia acumulados en sus piernas, lo que significa que se reduce ligeramente respecto a la carga incluida en el programa competitivo para experimentados, descrito más adelante. En la progresión también se alarga más el período de trabajo sobre el umbral anaeróbico que requiere el sujeto, antes de saltar a intensidades IP. Algunos deportistas, en especial los que llevan de 3 a 4 años en el ciclismo, quizá puedan soportar la carga planificada en el programa competitivo para experimentados, pero de verdad te aconsejo que realices este primer programa al menos una vez antes de decidirte a realizar otro más duro. Dada la intensidad que corresponde a estos últimos, mejor mantente cauto en tu elección. Este programa se parece al que Jim Rutberg, entrenador CTS, utilizó con John Fallon (para saber más sobre John, lee el capítulo 11).


  PROGRAMA COMPETITIVO PARA EXPERIMENTADOS


  Ciclistas como Sterling Swaim (véase el capítulo 1) y Taylor Carrington (véase el capítulo 2) utilizaron este programa, ya que como corredores experimentados habían acumulado años de entrenamiento y podían soportar una carga inicial alta. Esta clase de deportistas se adaptan con rapidez, y así, consiguen que la progresión tenga un ritmo más acelerado que la planificada en el programa competitivo para principiantes.


  Si ya llevas 5 años o más entrenando ciclismo, este programa se adecuará a tus necesidades (véase la tabla 4.2). Eso sí, si te encuentras en un bajo estado de forma porque llevas una época en la que entrenas poco (una o dos veces por semana), o porque no has entrenado nada durante los últimos 6 meses, opta primero por completar al menos un programa competitivo para principiantes; por supuesto, ten en cuenta que al acabarlo debes pasar por el período de recuperación o mantenimiento que se alarga de 4 a 6 semanas. Si te surgen dudas sobre si utilizar un programa para experimentados o para principiantes, porque tal vez lleves 10 años en el ciclismo, pero apenas has entrenado o competido durante los últimos 2 años, opta siempre por lo más sensato: empieza con el programa de principiantes.


  PROGRAMA DE FONDO PARA PRINCIPIANTES


  El programa de fondo para principiantes (véase la tabla 4.3) representa la opción más sencilla de los cuatro programas que te presento en este libro y, por lo tanto, la mejor elección para ciclistas noveles o para los que vuelvan a subirse a la bicicleta después de un largo período alejados de ella. Aunque se trate del programa más sencillo, no por eso deja de ser bastante exigente. Por ejemplo, precisa de una carga de trabajo superior a la requerida en otros programas de entrenamiento más simples que incluí en mis libros anteriores (The Lance Armstrong Performance Program, The Ultimate Ride). Este programa incluso puede resultar demasiado difícil para ciclistas muy noveles (los que se suban a la bicicleta por primera vez, o los que empezaron a montar en los últimos 6 meses). Más adelante, te daré más detalles sobre cómo determinar si sobreestimas tus posibilidades o no. El candidato que casa a la perfección con el programa de fondo para principiantes se trata del ciclista que sale a rodar por pura afición desde hace algunos años, que puede que haya participado en una o dos carreras de fondo y que quiere mejorar su forma física y su velocidad media en las carreras de larga distancia.
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    Hola Chris: Este año he seguido el programa de fondo para experimentados y con él me he preparado el Act 2 de la Étape du Tour [210 km a través de una región montañosa en el corazón de Francia]. Encontré muy útil la planificación, ya que nunca antes había utilizado una estructura tan formal. Hasta ahora sólo me basaba en dar lo mejor de mí mismo. Seguí el programa casi al dedillo. En general, realicé mis sesiones en días laborables sobre bicicleta estática y salí a rodar al aire libre los fines de semana. Además, tengo que desplazarme casi 5 km para ir a trabajar, y 5 km más para volver a casa, aunque en el camino de vuelta me encuentro con una montaña nada despreciable. Me alegra decir que he conseguido un resultado satisfactorio en L’Étape.
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    DAN RISK

  


  PROGRAMA DE FONDO PARA EXPERIMENTADOS


  De todos los programas que aparecen en este libro, tengo el presentimiento de que el programa de fondo para experimentados (véase tabla 4.4) es el que se utiliza con mayor asiduidad. Ahí fuera hay muchos ciclistas noveles y experimentados, pero hay muchos más de vosotros que habéis practicado ciclismo durante años y no tenéis ningún interés por competir u os satisface el simple hecho de consideraros corredores veteranos. Con este programa seréis capaces de completar vuestros maratones favoritos con promedios de potencia más altos, o pulverizar vuestro registro de velocidad media en la próxima carrera de fondo. Os recomiendo este programa si os estáis preparando para una carrera de varios días, como un campamento para el Tour de Francia. El diseño de las sesiones que aparecen en el programa pretende incrementar la potencia sostenible. Ten en cuenta que aunque el programa de fondo para experimentados incluye una dosis de IP considerable, no busca desarrollar una gran capacidad de soportar esfuerzos máximos repetidos. Para conseguir este objetivo, debes remitirte a la estructura del programa competitivo.
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  Saber cuándo decir basta


  Como deportista, escuchar a tu propio cuerpo es una de las cosas más importantes que puedes hacer para mejorar la efectividad del entrenamiento. Incluso con una planificación perfectamente estructurada, existen muchos factores que influirán sobre tu capacidad de completar las sesiones de la forma precisa como las has escrito en el papel. Quizá no dormiste bien la pasada noche y no te sientes todo lo recuperado que deberías de tu sesión anterior, o quizá se te alargó una reunión y no tuviste oportunidad de comer todo lo que querías antes del entrenamiento de la tarde.
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  Muchas personas sienten que en una sesión, o incluso en un período, su cuerpo les advierte de que la carga sobrepasa sus límites. Si reconoces estas señales y ajustas las sesiones en función de ellas, podrás mantenerte por el buen camino sin dificultades. Por el contrario, si las ignoras y echas tierra encima sin más, casi seguro te perjudicarás más de lo que te beneficiarás. Existen dos momentos en los que de verdad debes saber cuándo decir basta: durante un entrenamiento interválico y entre distintas sesiones.


  CUÁNDO DETENER UNA SESIÓN INTERVÁLICA


  La efectividad de las sesiones interválicas depende de que puedas mantener un nivel de esfuerzo lo bastante alto para no cambiar el objetivo de la sesión. Con la sesión IP se obtiene un buen ejemplo de ello. Para no sacrificar la eficacia de este entrenamiento, los intervalos deben realizarse a máxima intensidad, con esfuerzos lo más potentes posible. Idealmente, los períodos de recuperación entre intervalos permiten que completes todos los intentos con un registro de potencia estable. Sin embargo, como llegas hasta la extenuación en cada uno, te fatigarás y sufrirás para alcanzar esos índices de potencia tan altos en la última serie. Por lo tanto, he aquí la pregunta del millón: ¿A medida que la potencia empieza a disminuir, cómo saber si continuar con el siguiente intervalo o dar la sesión por finalizada y volver a casa?
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  Con el tiempo, he visto algunos métodos que pretenden cuantificar los descensos de potencia a lo largo de una serie de intervalos y así determinar el punto claro en que no se recomienda añadir más esfuerzos intensos a la sesión. Uno de los mejores métodos lo presentan Hunter Allen y Andrew Coggan en su libro Entrenar y correr con potenciómetro.


  En una sesión interválica que trabaje la intensidad sobre el [image: image]., ellos recomiendan utilizar el tercer intervalo como punto de referencia. Sugieren que des por concluido el entrenamiento cuando la potencia registrada en los esfuerzos subsiguientes caiga por debajo del 15% respecto a ese nivel.


  Desde mi punto de vista, este método funciona mejor que cualquier otro cuando realizas una sesión diseñada con una larga cadena de intervalos sobre el [image: image]. Este tipo de sesiones las prescribo para algunos deportistas avanzados, pero en la mayoría de los casos prefiero cortar los intervalos sobre el [image: image]. (presentados en este libro como intervalos de potencia) en series más pequeñas. En el PETO, por ejemplo, casi todas las sesiones IP consisten en tres series de tres IP cada una, con una densidad durante la serie igual a 1:1 (tiempo de trabajo/tiempo de descanso) y una recuperación activa sobre la bicicleta de 5 a 8 minutos entre series. Dividir las sesiones en series suele permitir que el deportista acumule más esfuerzos con registros de potencia elevados.
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  Sin embargo, dividir las sesiones IP en series dificulta la posibilidad de determinar un punto y final claro, basado en la fatiga, en el que dar por concluido el entrenamiento. Por ejemplo, puede suceder que el tercer intervalo de la segunda serie se encuentre un 15% por debajo, o más, respecto a la potencia que generabas en los intervalos de la primera serie. Sin embargo, al pedalear suave de 5 a 8 minutos para reponerte antes de empezar la tercera serie quizá te recuperes lo suficiente para alcanzar, o incluso superar, tu rendimiento en los intervalos anteriores.


  Cuando sientas que tu potencia empieza a decaer, en vez de detener la sesión y recortarla de manera automática, yo te recomiendo que primero añadas más tiempo de recuperación entre intervalos. Esto significa que si la potencia de un IP al siguiente cae un 15%, o más, debes añadir 1 minuto al período de recuperación justo después del último esfuerzo. Si en el siguiente intervalo el rendimiento no mejora respecto al inmediatamente anterior, ni tan siquiera con el tiempo extra de recuperación, entonces considera la sesión por terminada. No añadas más de 1 minuto adicional de pedaleo suave entre intervalos, y no modifiques los períodos de recuperación entre series. Si los 60 segundos de más te permiten llegar al final de la sesión, o al menos realizar algunos intervalos que te acerquen al total establecido, date por satisfecho. Acabar el entrenamiento te ayudará a completar tu próxima sesión IP sin necesidad de añadir tiempo de recuperación.


  Incluso si prefieres no invertir tiempo, ni hacer el esfuerzo mental que supone determinar si tu último intervalo equivalía al anterior, o si se encontraba un X% por debajo, los IP suelen imponer sus propios límites. Si los llevas a cabo correctamente, es decir, si te dejas la piel en cada uno de ellos, entonces la potencia no suele disminuir de manera gradual e imperceptible (véase la figura 4.4). Por experiencia te diré que, en general, la mayoría de los deportistas no se equivocan al sentir que se encuentran al borde del colapso.
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  FIGURA 4.4: LLEGAR A LA SOBRECARGA.
Este ciclista empezó con 5 intervalos de potencia (IP) enérgicos, pero dio por concluida la sesión muy rápido al constatar cómo la potencia media se desplomaba alrededor de 100 vatios en el sexto intervalo. Para el deportista no cabía ninguna duda, la sesión había concluido. Había alcanzado un nivel de sobrecarga insoportable y decidió, con gran acierto, saltarse el intervalo número 7.


  La potencia no disminuirá sólo un poco, se desplomará. Notarás que tus piernas pesan una tonelada, que pedaleas de forma desincronizada, como si el suelo se convirtiese en cemento fresco y respirases gracias a una pajita. Sin embargo, como dije con anterioridad, existe una diferencia entre reconocer el estado de fatiga y tomar la decisión correcta. Cuando tu cuerpo te indique que se ha acabado, debes dar la sesión por concluida. Machacarte con un intervalo más no te convertirá en un mejor hombre o en una mejor mujer. En esos momentos, escuchar al cuerpo evitará que castigues más a tus músculos, que lo único que necesitan es reponer energía y recuperarse. Durante la realización de intervalos SS y SSIM, los cuales van orientados a incrementar la potencia sobre el umbral anaeróbico, los sujetos suelen vérselas y deseárselas en los últimos 2-3 minutos de cada intervalo. Después de todo, estos esfuerzos se alargan de 8 a 12 minutos, y no distan mucho de la carga exigida en el test de campo CTS (véase el capítulo 3). Ese último apretón en esos 2-3 minutos finales de los intervalos SS o SSIM no justifica que te saltes el siguiente esfuerzo. Con toda probabilidad, tras el breve tiempo de recuperación a ritmo suave, te verás capaz de repetir, o superar, el rendimiento conseguido en el intervalo anterior. El entrenamiento habrá llegado a su fin cuando percibas que no puedes alcanzar la intensidad planificada en los primeros 60 segundos de un intervalo, o cuando notes que el esfuerzo para mantener ese registro de potencia eleva la intensidad del intervalo al máximo y lo convierte en una contrarreloj a muerte. Los SS deberían obtener un 7 en una escala de percepción del esfuerzo del 1 al 10, con los IM al 8 y los SSIM entre el 8 y el 9. Los intervalos PI son los únicos que deben calificarse con un 10, y si notas que no puedes dar una pedalada más, además de sentir cómo lo ojos se te salen de la órbitas, entonces darás la sesión por concluida.


  CUÁNDO SALTARSE UNA SESIÓN INTERVÁLICA


  No te puedo contar las innumerables veces que he salido a rodar desde las oficinas de CTS, en Colorado Springs, del todo convencido de que estaba demasiado cansado para llevar a cabo una sesión en condiciones, y volvía 90 minutos después, tras alcanzar todos y cada uno de los índices de potencia que me había propuesto para los intervalos. La sensación de fatiga puede resultar difícil de juzgar, sobre todo cuando entrenas con un programa de bajo volumen pero con alta intensidad. Las sesiones interválicas generan mucha fatiga, aunque el trabajo en sí sólo dure entre 18 y 27 minutos por sesión. En paralelo, debes advertir que los programas sólo incluyen 4 sesiones de entrenamiento por semana, y dejan 3 días enteros para descansar. A muchos deportistas les basta con esta recuperación para conseguir registros altos y constantes en sus entrenamientos. Aun así, este programa puede exigirte tanta intensidad que, sumada a tu vida laboral ajetreada y a tus obligaciones familiares, en algunos momentos te sientas demasiado cansado para completar una sesión con éxito. El truco está en entender si lo que necesitas es una patada en el trasero que te haga cruzar la puerta de casa, o un día más de descanso que te permita volver a patear traseros sobre la bicicleta. De todas formas, como dispones de muy poco tiempo a la semana para rodar, tu decisión no debería reducirse a entrenar o no entrenar, sino más bien a si puedes o no cumplir con lo estipulado en los entrenamientos interválicos. En cualquier caso, debes subirte a la bicicleta, al menos para asegurar que el poco tiempo del que ya dispones no lo dedicas a otros quehaceres. De igual manera, aunque comprendo la necesidad ocasional de cambiar la ubicación de las sesiones en el programa, debido a viajes de negocios o a compromisos familiares, no me muestro muy partidario de reubicar las sesiones interválicas que te hayas saltado a causa de la fatiga. Si te sientes muy cansado para llevar a cabo un entrenamiento el martes y lo trasladas al miércoles, con toda probabilidad te sentirás de nuevo demasiado fatigado el jueves, cuando intentes recuperar el orden establecido del programa. Prefiero que des la sesión interválica por perdida y que te reenganches en la próxima sesión que obedece al horario pactado, dándolo todo a la vuelta.


  Ahora volvamos al debate sobre si completar o no la sesión interválica en el día planificado. Si te sientes cansado al subir a la bicicleta, te aconsejo que empieces con un calentamiento orientado a las intensidades que deberás afrontar. Quizá con eso consigas despertar tu motivación y poner en marcha los sistemas energéticos. Tras los primeros 5-10 minutos de carrera a ritmo moderado, sigue los pasos que te indico a continuación:


  1 minuto de pedaleo rápido


  1 minuto de pedaleo suave


  1 minuto de pedaleo rápido


  1 minuto de pedaleo suave


  1 minuto de intervalo de potencia a intensidad SS


  Llegados a este punto, habrán transcurrido ya 15 minutos de la sesión y habrás llevado a cabo unos pocos esfuerzos. Esto debería proporcionarte suficiente información real para juzgar si te sientes preparado para afrontar una sesión interválica de alta intensidad. Si percibiste que te costaba la vida realizar el intervalo de potencia a intensidad SS, o si la potencia registrada durante el esfuerzo se encontraba muy por debajo de lo normal para un trabajo de 1 minuto, te recomiendo que te saltes la sesión interválica y, a cambio, lleves a cabo una salida de resistencia a ritmo moderado. Si precisabas de un pequeño empujón que te motivase para salir a la carretera, tu cuerpo responderá positivamente al calentamiento que te he presentado y conseguirás que salte la chispa que ponga en marcha tu carburador (una referencia que, tal vez, resulte anacrónica para todos aquellos ciclistas demasiado jóvenes para recordar la época en que los coches funcionaban con carburadores, en vez de con motores de inyección; en su caso, digamos que tan sólo necesitabas vaciar el sistema para poner todos los cilindros en funcionamiento). Sin embargo, si tu cuerpo no despierta después de estos breves «preliminares», casi con toda seguridad, tu fatiga te impedirá realizar la sesión interválica de hoy con un buen rendimiento.


  Cómo ajustar los programas a tu agenda personal


  Cuando mis entrenadores y yo trabajamos mano a mano con un deportista, en muy pocas ocasiones pasan más de dos semanas antes de que nos veamos forzados a ajustar el plan de entrenamiento debido a los desajustes de horarios. Esto sólo refleja cuán compleja es la vida hoy en día. Cuando tienes una familia y un trabajo a jornada completa, tus horarios cambian y tienes que mostrarte flexible con el entrenamiento. Al fin y al cabo, a la hora de la verdad, la familia y el trabajo se anteponen al entrenamiento.


  Como nosotros no vamos a acompañarte en tu sala de estar cuando intentes encajar los programas de entrenamiento de este libro en tu agenda personal, he descrito algunas pautas que pueden ayudarte.


  LIMITA LOS BLOQUES INTERVÁLICOS A DOS DÍAS CONSECUTIVOS


  Si te ves en la necesidad de reajustar las sesiones en una misma semana, se acepta que coloques dos entrenamientos interválicos seguidos, en días consecutivos, pero después del segundo día debes descansar sí o sí. Un bloque de tres días generaría un carga demasiado alta; además, muy probablemente, durante la tercera jornada te sentirás tan fatigado que no podrás realizar una sesión interválica con un rendimiento aceptable. Lo mejor es que después de un bloque de dos días te recuperes durante dos días más, pero si tienes previsto salir en bicicleta el miércoles, jueves, sábado y domingo, no creo que vayas a tener ningún problema. De todas formas, no olvides controlar con precisión el entrenamiento de la semana siguiente. Tampoco olvides que si tienes problemas en la segunda sesión interválica consecutiva, debes descartarla y convertirla en otra del tipo RD.


  LOS INTERVALOS MÁS INTENSOS PRIMERO


  Si reajustas tu programa y agrupas las sesiones en ciclos de dos días, debes realizar el entrenamiento más intenso el primer día del ciclo. Durante esa jornada te sentirás más fresco y, por lo tanto, tendrás la capacidad de completar un entrenamiento de altísima calidad. Por ejemplo, si las dos sesiones en cuestión consisten en una IP y otra SSIM, realiza la IP el primer día, y la SSIM, el segundo. En la siguiente lista encontrarás los entrenamientos ordenados de mayor a menor intensidad o carga:
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  NO INVENTES DÍAS


  Si de imprevisto tienes que cancelar un entrenamiento, te aconsejo que te lo saltes sin más, no intentes reubicarlo. Aunque el tiempo del que dispones es limitado y todos los días que entrenes cuentan, perder una sesión de vez en cuando no alterará tu progreso. El hecho de reajustar de manera constante tu plan de entrenamiento es más probable que repercuta de forma negativa sobre el proceso de adquisición de la forma y sobre el equilibrio entre trabajo, familia y entreno.


  PRIORIZA LOS INTERVALOS


  Si tienes que acortar una sesión, mantente fiel a la estructura elemental. Realiza un calentamiento corto, luego los intervalos correspondientes y, al final, una breve vuelta a la calma. Puede que no tengas más remedio si te ves en la obligación de reducir una carrera de dos horas el fin de semana por otra de una hora, o por otra de 45 minutos en día laborable. En estos programas, los intervalos constituyen la fuente principal para generar el estímulo de entrenamiento, es decir que el objetivo fundamental consiste en entrenar el mayor tiempo posible a la intensidad recomendada y fijada en los intervalos.


  Preguntas más frecuentes


  A lo largo de los años, mientras entrenábamos a nuestros deportistas según las bases del PETO, algunos de ellos nos plantearon varias preguntas al respecto, en parte porque este método resultaba muy distinto a los que habían utilizado con anterioridad. A continuación te presento las respuestas a las cuestiones más comunes que se nos formularon.


  ¿Por qué 11 semanas?


  
    El PETO se estructura de una forma algo distinta a la mayoría de los programas basados en el calendario competitivo. Muchos de ellos se diseñan con un solo objetivo en mente, como podría ser una carrera de fondo o un criterium. En cambio, los ciclistas que se mantienen fieles a nuestros programas buscan mantener su estado de forma óptimo durante la consecución de varias carreras o durante varias semanas. Por lo tanto, el PETO se concibió para lograr el pico de rendimiento sobre la semana número 8, y luego proporciona el entrenamiento necesario para mantener ese nivel de forma durante las siguientes 3 semanas. Para ciclistas que compitan en un criterium local por series, las mejores marcas suelen conseguirse durante los fines de semana, al final de la semana 8 ó 9, y deberían empezar a correr sobre la semana 6. Dependiendo en gran medida de su nivel de forma al principio del programa, quizá puedan mantener un nivel de rendimiento lo bastante alto para ganar las carreras durante todo ese tiempo hasta la semana 11, pero resulta común observar cómo su rendimiento competitivo empieza a disminuir al alcanzar la semana 10.


    El PETO evita alargar la fase de adquisición de la forma, por ejemplo, tardando de 12 a 16 semanas para alcanzar el pico de rendimiento en vez de 8. Hemos constatado que a los deportistas les resulta difícil mantener lo imprescindible para completar esta clase de programas a alta intensidad durante 3 ó 4 meses. Además, estas sesiones generan un gran nivel de fatiga que si se alarga de 12 a 16 semanas, suele conllevar una sobrecarga acumulada insoportable para la mayoría de los atletas.

  


  ¿Puedo completar un programa de fondo y saltar directamente a uno competitivo?


  
    No. Por supuesto, puedes progresar y pasar de un programa de fondo a uno competitivo, pero, de todas formas, necesitas separarlos por un período de recuperación o mantenimiento que dure entre 4 y 6 semanas (véase la última pregunta de esta sección y la tabla 4.5 para obtener sugerencias sobre cómo diseñar un período de recuperación estructurado). Aunque estos programas contengan volúmenes bajos, las sesiones interválicas de alta intensidad generan gran acumulación de fatiga, por lo que debes dar tiempo para recuperarte antes de que puedas obtener los beneficios de una nueva sesión extenuante; el mismo criterio puede emplearse para cualquier entrenamiento o programa contenido en este libro. Un período de recuperación o mantenimiento resulta necesario tras la utilización de cualquier programa. No obstante, no olvides que los períodos entre dos programas PETO no tienen por qué reducirse a sesiones de pedaleo suave. Puedes participar, e incluso te animo a que lo hagas, en salidas en grupo, carreras de fondo, criteriums de entrenamiento o maratones de montaña. Tu forma física no desaparecerá de la noche al día. Por un tiempo, bastará con que dejes de realizar las dos o tres sesiones interválicas semanales de alta intensidad que aparecen en tu planificación.

  


  ¿Puedo saltar directamente de un ciclo de entrenamiento de resistencia al PETO?


  
    Como mínimo, deberías dejar una semana de recuperación entre el final de un ciclo de entrenamiento de resistencia (capítulo 10) y el principio del PETO. Si te propones acabar un ciclo de este estilo el domingo y empezar un programa de alta intensidad el martes, casi seguro que lo iniciarás con mucha fatiga acumulada y resultará complicado que durante las semanas siguientes te recuperes lo suficiente entre sesiones.

  


  ¿Cuál es la mejor hora para llevar a cabo una sesión interválica, por la mañana, por la tarde o por la noche?


  
    Durante más de 30 años como deportista y entrenador, aún no he visto ninguna prueba convincente que demuestre la ventaja de entrenar a una franja horaria, por encima de las otras. Eso sí, no cabe duda de que el propio deportista es quien elige el mejor momento y el que menos distorsiona su agenda familiar y profesional. Si las mañanas te convencen porque puedes levantarte y completar el entrenamiento antes de darles el desayuno a tus hijos y llevarlos al cole, entonces ésa es la mejor opción en tu caso. Si odias las mañanas porque te consideras un ave nocturna, y aún te quedan fuerzas para entrenar después de acostar a los niños, entonces las noches funcionarán a la perfección en tu caso. Y si tienes la oportunidad de entrenar en mitad de tu jornada laboral… en fin, voy a dejarlo aquí. En mi caso, prefiero entrar en la oficina pronto y entrenar a la hora de comer, porque así me paso la mañana anhelando la bicicleta, y suelo volver de mis escapadas a mediodía con las pilas puesta y preparado para una tarde productiva. Lo que de verdad importa es encontrar el momento adecuado para entrenar que encaje en tu agenda diaria y que enriquezca todo aquello que emprendas durante el resto del día. Si tu hora de entrenamiento perturba tu vida personal, seguro que encontrarás muchos motivos para saltarte las sesiones.
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    Hola Chris y hola equipo: Vuestro programa ha demostrado tener un gran éxito en mi caso. El año pasado recorté 12 minutos mi marca en una carrera de 100 km, con un tiempo de 2h 44min [33,53 km/h]. El programa me pareció muy duro y tuve que saltarme algunas sesiones (aunque intenté completar todas las IP) debido al cansancio o a compromisos familiares. Nadie dijo que fuera a ser fácil, ¿no? Utilicé un pulsímetro porque no pude agenciarme un potenciómetro, y aunque aquéllos aporten menor precisión, aun así pude obtener enormes beneficios gracias a vuestro programa. Mi velocidad, mi forma física y mi potencia sostenida mejoraron, o sea, que os prometo volver a utilizarlo de nuevo.
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    JEFF JORGENSEN

  


  ¿Cómo puedo saber que debo terminar el programa antes de la semana 11?


  
    Existen deportistas que pueden mantener su óptimo estado de forma durante más tiempo que otros, y algunos notarán que su rendimiento empieza a disminuir pronto, al principio de la semana 9. El punto en el que no puedas seguir recuperándote adecuadamente de las sesiones interválicas incluidas en el PETO dependerá sobre todo del nivel de forma con el que iniciaste el programa y de cuánta experiencia previa poseías tú como ciclista antes de comenzarlo. De la semana 9 a la 11, las sesiones de entrenamiento no progresan. La carga permanece constante porque tu trabajo se centra en mantener la forma física que ganaste durante las 8 semanas anteriores. Lo ideal sería que conservaras los mismos índices de potencia para las sesiones equivalentes en las semanas 9, 10 y 11. Si los registros caen un poco algún día, no debes alarmarte. Si empeoran de manera progresiva a lo largo de las semanas, aunque se trate de la semana 10, habrá llegado el momento de empezar el período de recuperación.

  


  ¿Tengo que repetir el test de campo CTS cada vez que empieza un nuevo PETO?


  
    Sí. Puede que en esos momentos utilices las sesiones que se incluyen en este libro, o que hayas seguido un programa de entrenamiento distinto durante todo el año; en cualquier caso, tu nivel de forma fluctuará mucho en el curso de 12 meses, lo que provocará que tus índices de potencia máxima sostenida también oscilen. Por eso, se considera importante que repitas el test de campo CTS a intervalos regulares, para asegurarte de que las intensidades que aplicas se adecúan a la forma física que presentas en cada caso. Muchas veces, cuando los ciclistas planifican dos PETO en una misma temporada (por ejemplo, en primavera y de nuevo a finales de verano), sus índices de potencia en el test de campo del segundo programa superan a los conseguidos en el primero. En consecuencia, las intensidades del entrenamiento también superarán a las anteriores y conseguirán un mayor progreso. En invierno, la potencia de los ciclistas tiende a caer más que durante el período de recuperación o mantenimiento que abarca una parte del verano. Esto sucede porque en verano tiendes a disponer de más horas para salir a rodar, incluso aunque te encuentres en mitad de dos períodos de entrenamiento estructurado; por eso, los resultados del test de campo en primavera suelen igualar o encontrarse un poco por debajo de los resultados obtenidos en el test anterior, llevado a cabo a finales de verano o principios de otoño. De ahí la importancia de un buen programa de entrenamiento en invierno; si la forma física merma durante los 3 meses de invierno, eso dificultará que se progrese de año en año.

  


  ¿Cómo puedo incorporar los DVD de entrenamiento en mis sesiones PETO sobre bicicleta estática?


  
    Muchos ciclistas disponen de una biblioteca de DVD de entrenamiento y me preguntan si pueden sustituir los programas PETO por las sesiones en DVD cuando entrenan sobre bicicleta estática. Esta duda resulta comprensible porque, además de las sesiones, los DVD (tanto los producidos por CTS como el resto) aportan música y motivación, lo que convierte a la sesión sobre bicicleta estática en un entrenamiento más agradable y, a veces, más productivo. La respuesta a la pregunta es sí, sí puedes optar por los DVD de entrenamiento si no entrenas al aire libre. A pesar de eso, considero que te conviene limitar estos cambios a una sola sesión a la semana, y no olvides elegir DVD que incluyan sesiones orientadas al mismo objetivo, o similar, al que se orientan los entrenamientos planificados en el programa original. Por ejemplo, si en el cuadro semanal te toca realizar una sesión IP, busca un DVD de entrenamiento enfocado a trabajar intervalos cortos a máxima intensidad, aunque el número exacto de series y la duración de los intervalos disten un poco de los establecidos. Los DVD producidos por CTS que mejor se adaptan a este caso son Tour of California Workouts 2010 y 2011, Max Power, Race Power, Climbing Speed, Race Simulation, Mountain Biking, Criterium, y Cycling for Power. Si optas por sesiones parecidas, pero de otras productoras, las encontrarás catalogadas con nombres algo distintos, como «especial para carreras», «alta intensidad» o «llano intenso».


    Si tienes programada una sesión SS o SSIM y buscas un DVD que utilizar, debes encontrar uno que se centre en intervalos que mejoren la potencia máxima sostenible o la potencia sobre el umbral anaeróbico. Quizá los esfuerzos exigidos duren más tiempo, entre 6 y 15 minutos de intensidad sostenida, pero la clave radica en los intervalos que trabajan por debajo del umbral o sobre, o alrededor, del nivel SS. Los DVD producidos por CTS que mejor se adaptan a este caso son Time Trial, Epic Climbing, Climbing, Climbing II y Threshold Power, y los títulos de otras productoras suelen referirse a las «contrarrelojes» o a la «potencia sobre el umbral anaeróbico».

  


  ¿Puedo utilizar el PETO aunque no tenga en mente presentarme a ningún tour o carrera específica?


  
    Por supuesto. El PETO preparará a los ciclistas para lograr un buen rendimiento en carreras, carreras de fondo y tours, pero puede resultar muy efectivo para aquellas personas que disponen de muy poco tiempo para entrenar, aunque no se preparen para ninguna serie de competición o prueba específica. Si sólo puedes sacar 6 horas semanales para entrenar, tu única elección para mejorar significativamente tu forma física como ciclista consiste en un programa de alta intensidad. Nosotros tenemos deportistas que han utilizado el programa de fondo dos o tres veces en un año con el único objetivo de aumentar la velocidad media que pueden mantener en sus salidas los fines de semana. Como he dicho desde el principio, el propósito del entrenamiento se basa en proporcionar la oportunidad de disfrutar más de las salidas en bicicleta. Para algunos ciclistas, eso sólo significa que puedan rodar rápido, en vez de lento, cuando tienen la oportunidad de completar una vuelta larga los sábados o domingos. No existe ningún impedimento para que utilices este programa con tal de cumplir esa meta.

  


  ¿Cómo modifico el cuadro semanal si compito un sábado o un domingo?


  
    Como te habrás dado cuenta, alguno de los planes de entrenamiento que aparecen en este libro incluye sesiones interválicas los sábados y salidas en grupo o de resistencia los domingos. En general, puedes reemplazar el trabajo duro de los sábados por una carrera y continuar con el resto del programa tal cual. La intensidad y la variabilidad de la carrera equivaldrán a las típicas exigencias que presentaría la sesión, o incluso más. No obstante, si compites en sábado, quizá te conviene salir a rodar suave de 30 a 40 minutos el viernes, e incluir de 3 a 5 IP de un minuto, lo justo para asegurar la motivación y prepararte para el sábado. Si compites en domingo, tienes que darle una vuelta de tuerca al entrenamiento del sábado respecto a lo establecido en la programación. El rendimiento en carrera de un ciclista no suele disminuir tras un día con 60-90 minutos de trabajo de resistencia más 3-5 IP de 1 minuto y dos SSIM (2 SS y 1 IM) de 3 minutos. Mantén los tiempos de recuperación iguales a los tiempos de trabajo interválico en ambos tipos. Durante las seis primeras semanas de programa, no te recomiendo participar en dos competiciones en un mismo fin de semana. Tras este período, si se te presenta la oportunidad para competir el sábado y el domingo, aprovéchala.

  


  ¿Cuál es el mejor plan para seguir durante las 4 ó 6 semanas entre dos períodos de entrenamiento PETO?


  
    Aunque en general no creo que necesites incorporar demasiada estructura durante ese período de parón de 4 a 6 semanas, me suelen pedir que sea más específico en cuanto a mis recomendaciones, así que voy a hacer una excepción. Ten en cuenta que las líneas generales y los plazos cobrarán mayor sentido una vez hayas completado el programa de entrenamiento una vez como mínimo.


    Primera semana. La semana después de culminar el programa consiste en una semana de recuperación, lo que significa que no debes montar en bicicleta del lunes al miércoles. Empieza de nuevo el jueves con un ritmo suave de 45 a 60 minutos. Durante el fin de semana, recupera el volumen normal, pero no incluyas sesiones estructuradas hasta la semana siguiente.


    Segunda semana. Al empezar la segunda semana, continua rodando el martes, jueves, sábado y domingo si puedes, o más si tienes por costumbre entrenar con mayor frecuencia. No olvides mantener el tiempo de entrenamiento para que no lo dediques a otros quehaceres. O sea, el volumen semanal no va a reducirse, pero la intensidad debe disminuir. Durante las dos primeras semanas de retorno a los pedales (tras la primera de recuperación), tus sesiones deberían centrarse en una intensidad de resistencia a la distancia (RD), que incluyese 20 minutos cerca del máximo de frecuencia cardíaca, o potencia, registrado en esta tipología para entrenamientos que oscilen entre los 60 y 90 minutos, ó 30 minutos a dicha intensidad para entrenamientos que se alarguen 2 horas o más.


    Tercera y cuarta semanas. Incorpora algunos esfuerzos sobre el umbral anaeróbico, o incluso un poco por encima, pero no necesitas un orden preestablecido. Éste sería un buen momento para incluir salidas en grupo, irte con la bicicleta y pisar a fondo el acelerador en alguna subida. Una vez que te encuentres sumergido de nuevo en el programa, deberás seguir una estructura fijada y realizar un sinfín de intervalos. Aprovecha ahora que puedes para evitar seguir un plan específico. Con el tiempo, me he dado cuenta de que los deportistas tienden a concentrarse más en las sesiones de alta intensidad del PETO si se han tomado un respiro y han reducido el nivel de estructuración de sus entrenos durante un tiempo, antes de retomar su preparación física más seria.


    Por el contrario, mantener la atención constante sobre intervalos y entrenamientos estructurados sólo acaba por desgastarlos.


    Quinta y sexta semanas. Como ya expliqué en el capítulo 2 (véase la sección sobre «Fundamentación/preparación [mantenimiento]»), no resulta del todo imprescindible que te tomes 6 semanas de descanso, pero deberías hacerlo si puedes. Durante estas semanas, continúa rodando como lo hiciste en las semanas 3 y 4. Disfruta de la bicicleta, evita seguir un plan demasiado estricto y continúa con el volumen alto a la vez que mantienes la intensidad RD.


    También he preparado un programa de 4 semanas (tabla 4.5) que puedes utilizar como guía o punto de partida.
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  Plan de puesta a punto para ciclistas que trabajan lejos de casa


  Casi justo después de publicar la primera edición de este libro, empecé a recibir preguntas sobre qué hacer en el caso de trabajar lejos de casa y tener que recorrer el trayecto al trabajo y desde el trabajo en bicicleta. Las cuestiones se planteaban desde dos puntos de vista: las personas que ya se habían comprometido a trasladarse hasta el trabajo en bicicleta, de 4 a 5 días a la semana, y aquellas que tenían una agenda tan llena que ir en bicicleta al trabajo representaba la única forma de adaptarse a un entrenamiento, fuera el que fuese. Por cuestiones prácticas, al primer grupo le llamaremos «ciclistas por devoción», y al segundo, «ciclistas sin opción».


  Cuando se trata de entrenar de manera efectiva, los ciclistas por devoción siempre tropiezan con el mismo problema. Tener que desplazarse hasta el trabajo en bicicleta de 4 a 5 veces por semana puede generar una importante acumulación de fatiga, lo que dificulta acogerse a un plan de entrenamiento más allá de lo que les exige ese mismo trayecto diario. Para analizar la carga de entrenamiento en estos casos, aplicamos un potenciómetro a la bicicleta de un entrenador de Colorado Springs, Colorado, quien rodaba 7 km hasta el trabajo. El terreno era en su mayoría plano, con una diferencia de altura de 30 metros en ambos sentidos, y recorría el 80% del camino por un carril bici. De media, acumulaba 170 kilojulios en sus trayectos, lo que significa 1.700 kilojulios a la semana si trabajaba los 5 días. Si asumimos que un mes lo conforman 20 días laborables, eso asciende a 6.800 kilojulios mensuales. Recuerda, los kilojulios acumulados sobre la bicicleta equivalen, casi con exactitud, a las calorías quemadas para realizar dicho esfuerzo. Un total de 1.700 calorías a la semana significan 7.000 calorías al mes más o menos, un dispendio de energía considerable.


  Por supuesto, el gasto energético invertido en los trayectos hasta el trabajo puede entenderse de dos maneras. Desde un punto de vista deportivo, tienes que planificar la carga total de la semana sin olvidar esos 1.700 kilojulios. Demasiadas veces, los «ciclistas por devoción» infravaloran el impacto que esos trayectos hasta el trabajo tienen sobre el entrenamiento. Ellos ignoran este tipo de esfuerzos porque los consideran demasiado cortos y fáciles. Sin embargo, si te dedicaras sólo a entrenar y no tuvieras que desplazarte al trabajo cada día pero te añadiera 1.700 calorías en tu programa semanal, con toda probabilidad tu rendimiento se vería afectado. Como ves, resulta difícil añadir sin más una carga de entrenamiento a la vida de esas personas que deben recorrer distancias largas hasta llegar a sus empleos de 4 a 5 días a la semana.


  La otra manera de interpretar este gasto energético derivado de la vida laboral se basa en la influencia que ejerce sobre el control del peso. Teniendo en cuenta que 0,9 kg de grasa contienen 7.000 calorías, y aunque sólo las quemes en plazos de 170 calorías, el total acumulado en un mes puede suponer una cantidad muy significativa. Además, hay que tener en cuenta otro aspecto sobre la quema de calorías según un patrón frecuente, en comparación con pulverizar 2.000 de golpe en una sesión de entrenamiento semanal de 3 horas. Los trayectos cortos consumen energía, pero no suelen implicar los hábitos dietéticos antes y después del ejercicio que exige la sobrecompensación debida a un gasto energético considerable. En otras palabras, la gente realiza los desplazamientos que duran 20 minutos o menos y sigue con su día a día sin añadir calorías extra en sus comidas o tentempiés.


  En cambio, los «ciclistas sin opción» lo tienen más fácil para integrar el entrenamiento en sus desplazamientos hasta el trabajo. Como el objetivo principal de estos trayectos consiste en sacar tiempo para la preparación física, se los puede distribuir durante la semana de manera que obtenga el máximo provecho y disponga de un óptimo tiempo de recuperación. Puedes adaptar casi a la perfección los planes de entrenamiento que aparecen en el capítulo 4, ya que puedes coger la bicicleta hasta el trabajo los martes y los jueves, e ir en coche los lunes, miércoles y viernes. Si es necesario, alarga alguno de tus desplazamientos en bicicleta para cumplir con las sesiones planteadas. No importa que lo realices por la mañana o por la tarde, pero si lo retrasas hasta la noche, recuerda que a la mañana siguiente el entrenamiento debe incluir resistencias ligeras y cadencias altas. Debes entender esa sesión matutina como una oportunidad para relajarte después del esfuerzo nocturno. Si decidiste entrenar por la mañana de camino al trabajo, considera la vuelta en bicicleta como una salida de recuperación o como una a ritmo suave.


  ¿Puede un ciclista de carreras cortas verse obligado a ir en bicicleta hasta el trabajo?


  Para los ciclistas que compiten en esta categoría existe un argumento en contra de esa práctica que responde a lo siguiente: el poco tiempo que inviertes encima de la bicicleta deberías enfocarlo por completo a entrenar a intensidades que mejoren tu forma física y tu rendimiento. En consecuencia, debes descartar la opción de desplazarte en bicicleta hasta el trabajo, porque, en general, el nivel de intensidad resulta demasiado bajo y la duración del esfuerzo demasiado breve para alcanzar cualquier estímulo de entrenamiento. Mejor opta por utilizar el coche en esos desplazamientos diarios, así evitarás desperdiciar la energía que deberías emplear la próxima vez que te subas a la bicicleta para entrenar de verdad.


  Cuando se trata de ciclistas de fondo, acepto por completo el argumento expuesto anteriormente. Si lo llevamos al extremo, podemos pensar en el caso de los ciclistas que trabajan como mensajeros, repartiendo en bicicleta. Los documentos electrónicos y otros factores han erradicado esta práctica casi del todo, pero el ejemplo sirve de todas formas. En los años ochenta y noventa, conocí a muchas promesas del ciclismo que creían que trabajar como mensajero en bicicleta mezclaba lo mejor de dos mundos: ¡Entrenaban a la vez que se sacaban un sueldo! Sin excepción, tras un mes de trabajo pasaban de promesas a aspirantes sin posibilidades. Como mensajeros realizaban trayectos cortos en bicicleta todo el día y luego pretendían entrenar. Algunos invertían el orden y entrenaban por las mañanas y trabajaban el resto de la jornada como mensajeros. En cualquier caso, acababan exhaustos, quemados y destrozados.


  Un ejemplo más común lo encontramos en los másters o corredores de Cat.III que entrenan 12 horas semanales como mínimo. En estos casos, no recomiendo que el desplazamiento hasta el trabajo se alargue más de 10 minutos. Si vives a 3 km del trabajo y prácticamente no te encuentras desniveles en el trayecto, tiene un pase. Pero si precisas ir en bicicleta de 30 a 45 minutos en la ida y otro tanto en la vuelta, más las 12 horas de entrenamiento semanal, eso a menudo supone un esfuerzo excesivo. Los desplazamientos hasta el trabajo representan una carga adicional que te quita mucho más, en cuanto a tiempo de recuperación necesaria, de lo que te aporta en kilómetros extra como entrenamiento de resistencia.


  Por otro lado, los ciclistas que disponen de poco tiempo libre y que deben recorrer distancias relativamente cortas (por debajo de los 8 km) hasta el trabajo deberían plantearse en serio realizarlas en bicicleta al menos 3 veces a la semana. La carga adicional no es lo bastante alta para desequilibrar el entrenamiento, pero el tiempo extra sobre dos ruedas, o más importante aún, la posibilidad de subirse a la bicicleta con mayor frecuencia, le ayudarán a sacar el máximo provecho de las sesiones cuando se disponga a entrenar.


  Si asumimos que la ruta entre la casa y la oficina es segura, y que en el trabajo te facilitan un lugar resguardado para guardar la bicicleta, puedes aprovechar ese trayecto diario como parte del entrenamiento.


  Además, con la subida del precio de la gasolina y el incremento de la congestión en las carreteras, te ahorrarás dinero y estrés, y te beneficiarás aún más de esas salidas en bicicleta hasta la oficina.


  El caso particular de las personas que trabajan lejos de casa


  Según un informe del censo norteamericano publicado en 2011, un estadounidense medio (entre todos los medios de transporte) invierte un poco más de 50 minutos diarios en trasladarse de casa al trabajo, y viceversa, casi 25 minutos en cada sentido. Esto supone más de 4 horas a la semana en las que estas personas podrían ir en bicicleta y mejorar su forma física y su velocidad.


  Además, también se puede contabilizar el beneficio económico que se consigue con esta práctica. No se trata de vender el coche y casarte ahora con la bicicleta, pero calcula cuánta gasolina ahorrarías si fueras al trabajo sobre dos ruedas 3 días a la semana. El depósito de gasolina te va a durar mucho más, ¿o no? Los precios de la gasolina jamás volverán a bajar y recuperar el valor de antaño, así que la opción más segura para reducir el coste de la gasolina se basa en utilizar menos este combustible. Además, menos kilometraje implica menos costes de mantenimiento. En lo único que no vas a ahorrar es en los impuestos que pagas. Del impuesto de circulación y del seguro del coche no te salvas, y tal vez no puedas deducir tanto IVA de gasolina, pero nada más.


  Quizás el mejor motivo para desplazarte en bicicleta hasta el trabajo no tenga nada que ver con tu economía, con tu rendimiento deportivo o con el estado de tu sistema cardiovascular. Estos pequeños trayectos te harán sentirte bien. La brisa fresca de la mañana te despertará, y con el viaje de vuelta te relajarás del estrés del trabajo. Por supuesto, no todo es de color de rosa, alguna vez te pillará la lluvia o te torrarás bajo el sol al volver a casa, pero recuerda que en los carriles bici no existen los atascos. Sin lugar a dudas, esta práctica saludable no puede adaptarse a la vida de muchas personas. Si como norma, para llegar al trabajo conduces 50 km a alta velocidad y por autopista, el trayecto puede tardar 30 minutos de puerta a puerta con un tráfico descongestionado, pero tardarás 90 minutos de ida más 90 de vuelta si lo recorres en bicicleta a una velocidad media de 30 km/h. Como norma general, 3 horas diarias de viaje hasta el trabajo en bicicleta sobrepasa las posibilidades de casi todo el mundo, en especial de aquellos que tengan familia. Para una jornada laboral que empieza a las 8:00 y acaba a las 17:00, tendrías que salir de casa a las 6:30 de la mañana y volver a las 6:30 de la tarde. Todos tenemos días parecidos de vez en cuando, pero seguro que a mi mujer no le haría mucha gracia que me tomara este comportamiento como hábito.


  El estilo de vida de aquellos que trabajan lejos de casa


  Una vez que te hayas comprometido a ir en bicicleta hasta el trabajo, tendrás que aceptar un cambio en tu estilo de vida que afectará tu ámbito familiar y laboral. No podrás escaparte de la oficina para recoger a tu hijo enfermo en el colegio, comprar algo para cenar de camino a casa o salir pitando del trabajo para asistir a una reunión de negocios en la otra punta de la ciudad. Tendrás que acordar con tu esposa algún tipo de recompensa, con tus allegados más próximos y con tu jefe. Por experiencia sé que siempre que comuniques por adelantado cuáles son tus planes, puedes hacer que la cosa funcione.


  Por ejemplo, puedes informar a tu jefe de que los lunes irás en coche a la oficina, y de que planificarás todas las reuniones lejanas para ese día. Otra opción: programar las visitas al médico de tus hijos, o las tuyas propias, los viernes, cuando coges el coche. Como ves, el programa PETO para personas que trabajan lejos de casa se adapta con facilidad. Lo más difícil es empezar y crear las condiciones que mejor funcionen en tu caso. Existen soluciones para casi cualquier obstáculo que se te ocurra. A continuación te presento algunas; con un poco de suerte, sólo necesitarás utilizar una o dos para encajar todas las piezas.


  Problema. Vivo muy lejos de mi trabajo.


  Solución. Aparca el coche y haz transbordo (sólo que a un medio de transporte algo distinto). En vez de conducir hasta la estación de tren, recorre cierta distancia hasta el trabajo, aparca el coche y coge la bici durante el resto del trayecto. Te parece idiota, ¿no? Pues no te lo parecerá si vives en las afueras. La primera parte del viaje la completas con rapidez; el tráfico sólo se ralentiza de verdad cuando entras en la ciudad. Conduce durante la parte rápida del trayecto, aparca el coche cerca de un carril bici y entra en la ciudad sobre dos ruedas. A lo mejor, hasta reduces el tiempo normal que tardas en llegar al trabajo.


  Problema. Soy un profesional; no puedo aparecer montado en bicicleta y con pinta de mensajero.


  Solución. Conduce hasta la oficina los lunes y los viernes, el lunes te llevas la ropa de toda la semana y la recoges el viernes. También puedes emplear estos días para hacer recados que resultan imposibles de cumplir si te desplazas en bicicleta. Otra opción consiste en dejar 2 ó 3 pares de zapatos en la oficina, ya que se trata de la prenda de ropa más voluminosa y pesada, y cargar con el resto de la ropa de trabajo en una mochila.


  Problema. No quiero empezar mi jornada sudado.


  Solución. Si dispones de una ducha en tu lugar de trabajo, esto te facilitará las cosas, además, muchos altos ejecutivos que utilizan la bicicleta evitan afeitarse en casa, con lo que ganan tiempo, y se asean por completo en el trabajo. Si no dispones de una ducha, mira si tienes algún gimnasio cerca. Algunos tienen tarifas especiales para personas que se encuentran en tu situación y que sólo quieren utilizar los vestidores.


  Problema. ¿Dónde voy a dejar la bicicleta?


  Solución. Cada vez más oficinas y negocios reconocen la necesidad de proporcionar un aparcamiento seguro para bicicletas. En algunas ciudades existen taquillas para guardar las bicicletas en los aparcamientos comunes; también hay tiendas de bicicletas que satisfacen estas necesidades permitiendo que las personas dejen guardadas sus bicicletas dentro del mismo establecimiento.


  ¿Pero por qué me voy a complicar la vida? Pues porque en la planificación general, al añadir de 15 a 20 minutos en ambos sentidos, aprovecharás el tiempo durante la semana y te permitirá disfrutar de más buenos momentos con tu familia y amigos por las noches y durante los fines de semana.


  ¿Cómo me va a proporcionar más tiempo en familia el ir al trabajo en bicicleta?


  Dale una ojeada a los planes de entrenamiento que te presento en este capítulo. El programa para «ciclistas por devoción» requiere 4 desplazamientos en bicicleta hasta el trabajo por semana e incluye una sola carrera de entrenamiento durante el fin de semana, en vez de dos. Esto puede parecer contradictorio, porque el objetivo del entrenamiento se basa en disfrutar las salidas y las carreras celebradas en sábado o domingo. En la última parte del programa, desde la semana 7 hasta la 11, tendrás la forma física suficiente para competir y participar en pruebas. Durante este período debes hacer todo lo que puedas por competir durante esos dos días si se te presenta la oportunidad (aunque, si lo haces, deberías saltarte la sesión de los viernes). En cambio, en la primera parte del programa, necesitas descansar para recuperarte de la carga acumulada por el entrenamiento y por los viajes al trabajo en bicicleta.


  Durante la semana, en vez de intentar sacar tiempo para dos sesiones de entrenamiento de 60 a 90 minutos, antes o después de tu jornada laboral, añade de 15 a 30 minutos al trayecto en bicicleta entre tu casa y el trabajo, de 3 a 5 veces por semana. Por supuesto, el tiempo que te ahorres depende de lo lejos que se encuentre tu empleo y del terreno o pavimento sobre el que debes manejar la bicicleta. Lo fantástico de incorporar el PETO en la vida de aquellas personas que trabajan lejos de casa es que funciona, ya tengas que recorrer una distancia de 3 kilómetros o de 30. Durante los días que te toque entrenar, limítate a alargar el trayecto hasta y desde la oficina lo suficiente para sumar de 45 a 60 minutos sobre la bicicleta en cada sentido.


  Psicológicamente, trasladarte al trabajo en bicicleta predispone a tu cuerpo para realizar esfuerzos sobre dos ruedas durante toda la semana y mejorará tu marca en las salidas o carreras los fines de semana. Incluso un trayecto de 6 km de ida y vuelta en día laborable tendrá repercusiones positivas en tus salidas de los sábados, puesto que esos pocos kilómetros entre semana preservan la movilidad articular y contrarrestan el impacto de llevar una vida sedentaria durante la mayor parte del tiempo. Con esto quiero recalcar que el cuerpo siempre se adapta a los estímulos recientes, o a la ausencia de los mismos. Despertarte después de un sueño reparador te asegura estar descansado, pero no con las pilas puestas. Puede que necesites una taza de café solo y cargado para espabilar tus sentidos. Un recorrido de 20 minutos sobre la bicicleta por la mañana activa la circulación hacia tus músculos y tu cerebro, calienta las articulaciones y te deja el motor a máxima potencia en el momento de encender tu ordenador. Se trata de la respuesta del cuerpo al estímulo del esfuerzo. La vuelta a casa en bicicleta compensa las sutiles adaptaciones que sufren tus sistemas al pasarse todo el día sentado en la silla de la oficina. Sin estos dos esfuerzos aeróbicos diarios, el cuerpo empezaría a habituarse a la vida sedentaria que conlleva sólo el dormir y el estar sentado. Sin embargo, con los dos viajes en bicicleta diarios, habrás elevado el nivel desde el que partirá tu entrenamiento con sesiones de alta intensidad. Gracias a ello, conseguirás trabajar más duro, pedalear más rápido y recuperarte más pronto. Si nos remitimos al capítulo 2, allí recalqué un estudio (Burgomaster et al., 2008) que no encontró ninguna diferencia entre las adaptaciones metabólicas de ciclistas que realizaban un programa de 6 semanas, con esprines de 30 segundos, 3 días a la semana, y otros que realizaban un programa de 40 minutos diarios sobre la bicicleta, a un ritmo aeróbico y suave, 5 días a la semana (muy parecido a lo que lleva a cabo una persona que se desplaza en bicicleta hasta el trabajo, ¿o no?). El programa PETO para personas que trabajan lejos de casa coge el kilometraje básico y la forma física de estas personas y construye sobre estos cimientos.


  Si te has leído todo el libro hasta aquí, tal vez te asalten algunas dudas: «Pero, Chris, me dijiste que el PETO era tan intenso que necesitaba pasarme días enteros sin tocar la bicicleta, y ahora me dices que puedo rodar 6 días a la semana seguidos». Tienes razón, pero recuerda que el PETO original se diseñó para conseguir los máximos resultados con el mínimo tiempo de entrenamiento semanal. En un primer momento se pensó para personas que no podían invertir más de una hora u hora y media en entrenar durante los días laborables.


  Este capítulo va orientado a ciclistas que trabajan lejos de casa, como casi todos nosotros, y que quieren combinar un programa exitoso de entrenamiento con su obligación de trasladarse hasta y desde la oficina. El equilibrio entre esfuerzo y recuperación mantiene su importancia, y para controlarlo resulta imprescindible, como mínimo, un día de descanso absoluto a la semana (el domingo y/o un día entre semana). Además, ten en cuenta que debes comprometerte a llevar un ritmo suave en algunos de los trayectos.


  La bicicleta del ciclista que trabaja lejos de casa


  Idealmente, deberías utilizar tu bicicleta de carretera para competiciones en los trayectos entre tu casa y el trabajo, sobre todo si se trata de la bicicleta que lleva el potenciómetro incorporado. No tendrás problemas para hacerlo si vives en una zona con un clima cálido y seco durante todo el año. Mete tu ropa de trabajo en una mochila, instala unas luces para los momentos en que salgas antes del amanecer o después del anochecer, y ya estás listo para emprender el viaje.


  Aquellos de vosotros que lidiáis con la lluvia y la nieve en invierno, optar por una bicicleta con guardabarros y neumáticos anchos de dibujo agresivo. Por desgracia, las estructuras de competición construidas con fibra de carbono no tienen suficiente espacio para albergar neumáticos anchos o guardabarros completos, lo que significa que tendrás que emplear otro tipo de bicicleta para ir al trabajo. Existen infinidad de opciones, desde las sofisticadas fixie, de piñón fijo y un solo plato, hasta las bicicletas de paseo, con un manillar parecido a los cuernos de un ciervo y cestita para la compra, más toda la gama intermedia. Para aquellos ciclistas que quieran aprovechar para entrenar mientras van al trabajo, deberán adoptar una posición lo más parecida posible a la posición de carrera. Quizá tengan que agarrar el manillar por su parte alta, en vez de por la parte inferior del arco, pero como mínimo deben mantener la posición del sillín. En ciclismo se realizan movimientos muy repetitivos, así que si quieres ganar potencia en la posición de carrera, debes pedalear en esa posición.


  Las bicicletas de ciclo-cross representan una gran opción alternativa a la bicicleta de carrera para aquellos que no quieran, o no puedan, llevársela al trabajo. En general, las puedes colocar de tal manera que te permitan simular la posición de carretera (aunque el manillar se encuentre demasiado alto). Además, su estructura permite que acoples neumáticos más grandes, tienen suficiente espacio para el guardabarros y tal vez puedas instalar un portaequipajes en la parte trasera.


  Si una nueva bicicleta no entra en tu presupuesto, pero ya dispones de una mountain bike, también la puedes utilizar. Cambia los neumáticos de montaña por otros híbridos (carretera/tierra) y, al menos, asegúrate de que la posición del sillín y su altura respecto a los pedales, así como la altura del manillar en relación con el sillín, coinciden con las medidas que presenta tu bicicleta de carretera.


  Dejo que tú decidas si prefieres llevar tus pertenencias en una mochila o en el portaequipajes. Las ventajas de utilizar una mochila: es la opción más barata y la más versátil, ya que te permite emplear tu bicicleta de competición. Si tienes que transportar tu ordenador portátil hasta casa, representa la forma más segura de hacerlo, porque tu espalda ofrece un trayecto menos turbulento para la maquinaria electrónica y frágil. En invierno, la mochila conserva el calor en tu espalda y te mantiene una temperatura corporal un poco más elevada. Los contras: llevar una mochila mientras pedaleas en posición de carretera no suele ser muy confortable, y, en días calurosos, la mochila evita que el calor se disipe, lo que dificulta al cuerpo la regulación de su temperatura.


  Con los sacos laterales que se fijan al portaequipajes, puedes cargar más peso y no necesitas preocuparte por acarrear una mochila pesada y calurosa sobre tus hombros. No obstante, las bicicletas de competición no están diseñadas para aplicarles portaequipajes, y el peso de más que soporta la rueda trasera puede afectar el dominio del aparato. En los intervalos de potencia fuera del sillín incluidos en los programas, necesitarás ir con más cuidado para controlar la dirección.


  En cualquier caso, utilices la mochila o el portaequipajes, te recomiendo que consigas bolsas impermeables, o, en su defecto, prueba con las bolsas de plástico del supermercado. Con ellas debes proteger tu ropa, tus documentos del trabajo o el ordenador portátil del sudor, la lluvia, el aguanieve o las salpicaduras de los charcos.


  Hidratación y dietética para personas que trabajan lejos de casa


  En los días en que te limitas a recorrer la distancia entre tu casa y el trabajo, pero no añades ninguna carga de entrenamiento adicional, en realidad no precisas adaptar tu dieta. Quemarás algunos cientos de calorías por el trayecto, pero nada que requiera un aporte energético específico para hacer frente a esta situación. En mi caso, me gusta comer un pequeño tentempié con una taza de café antes de salir a rodar. Luego, al llegar a la oficina, ingiero algo más consistente. Me siento mucho mejor así que no afrontando el viaje con el estómago vacío. De igual forma, por la tarde no cambio mis hábitos dietéticos si sólo ruedo hasta casa. Después de todo, cuando llegue me espera la cena.


  Cuando incluyas una sesión de entrenamiento dura en el trayecto entre tu casa y el trabajo, entonces sí debes tener en cuenta esa carga extra. También deberás cambiar algunos hábitos cuando pedalees bajo condiciones climáticas muy calurosas. Por separado, las sesiones que se incluyen en este capítulo te pueden parecer cortas, pero van a exigirte un gran esfuerzo. En consecuencia, debes prestar mucha atención a lo que comas antes y después de los entrenamientos.


  Si entrenas por la mañana, desayuna sólo una fruta, un yogur, un bol de cereales o una rebanada integral y un buen vaso de agua. Come tan pronto te levantes de la cama para darle tiempo al estómago a digerir la comida antes de salir a rodar. Llena un bidón de agua con bebida electrolítica para darle sorbos durante el trayecto. Una vez que hayas llegado al trabajo, prepárate una bebida de recuperación y bébetela antes de tu primera taza de café (siempre debes tener un bidón de bebida energética en tu oficina). La rápida ingesta de calorías y electrólitos te ayudará a recobrar fuerzas del viaje y a empezar el día con los cinco sentidos alerta.


  Si te propones realizar una sesión de entrenamiento durante la vuelta a casa, por la tarde, entonces una hora antes de emprender el viaje, sobre todo en las tardes calurosas de verano, bébete hasta la última gota de un bidón de agua lleno de bebida enriquecida con electrólitos. Si han pasado muchas horas desde la comida y te sientes hambriento, un tentempié ligero puede resultar una buena opción. No se trata de que precises de más energía, sino del hecho de que tener hambre te dificultará centrarte en la sesión. Puedes tomarte un gel o una barrita de muesli justo antes vestirte de ciclista. Asegúrate de que dispones de un bidón de agua lleno de mezcla electrolítica en el viaje de vuelta. Al llegar a casa, según cruces la puerta, no te olvides de tomarte otro bidón lleno de líquidos rehidratantes que aceleren tu recuperación. Tres bidones para una sola hora de entrenamiento quizá te parezca demasiado, pero cuando hace calor y vas y vienes del trabajo en bicicleta durante varios días, puede resultar difícil mantener los niveles de hidratación necesarios.


  

    CONTROLAR EL RENDIMIENTO EN LOS TRAYECTOS ENTRE TU CASA Y EL TRABAJO


    Una cosa que notarás desde el primer instante en que empieces a realizar estos trayectos con tu material de oficina, ropa y comida pegados a la espalda o sobre el portaequipajes es que vas más lento. Esto está previsto y no debe preocuparte. De hecho, mientras circulas por carretera con tu bicicleta equipada con un potenciómetro, observarás que aunque la velocidad se encuentra por debajo de lo normal, produces la misma cantidad de vatios sobre el mismo rango de percepción del esfuerzo. Lo que jamás debes hacer es menospreciar el registro de potencia y mantener lo que tú percibes como una velocidad «aceptable».


    Últimamente, he venido utilizando el MOTOACTV de Motorola. Se trata de un perfecto dispositivo de entrenamiento para aquellos ciclistas que trabajan lejos de casa. Cuando me subo a mi bicicleta de carretera, equipada con material SRM, el MOTOACTV capta la señal ANT+ del potenciómetro, muestra en pantalla los datos de la sesión y los registra. Si opto por utilizar una bicicleta sin medidor de potencia, el dispositivo capta la frecuencia cardíaca. Si no dispongo de nada de esto, el GPS y los acelerómetros que incluye suministran un gráfico bastante preciso del impacto que mi actividad tiene sobre el gasto calórico de ese día en particular. En cualquiera de estas situaciones, el MOTOACT proporciona una visión real y evita que me exceda en la carga para que combine de forma adecuada las intensidades del entrenamiento del fin de semana con las del entrenamiento en los días laborables. Además, también se sincroniza con una web online gracias a una conexión wireless, por lo tanto, no precisa que lo conectes directamente al ordenador para extraer los datos del dispositivo.


  


  Programa PETO para personas que trabajan lejos de casa


  El núcleo fuerte del programa intermedio y avanzado de entrenamiento para personas que trabajan lejos de casa se encuentra en las sesiones de los martes y los jueves (véase la tabla 5.1 y la 5.2 de este mismo capítulo). En comparación con el programa competitivo presentado en páginas anteriores, las sesiones por separado son más cortas y un poco más simples. La principal diferencia radica en que el período de adquisición de forma dura hasta la semana 8, a partir de la cual empezarás a competir y realizarás esfuerzos de alta intensidad en el camino al trabajo y en la vuelta a casa. Esto te permitirá acumular 2 horas de entrenamiento productivo en un mismo día, 30 minutos más de lo que se conseguía con la sesión más larga del programa competitivo en día laborable.


  Durante esas jornadas, doy por hecho que habrás trazado una ruta que puedas completar entre 45 y 60 minutos. Si la distancia entre tu casa y el trabajo supera los 45 minutos en cada sentido, puedes saltarte las salidas en bicicleta planificadas para los lunes y/o para los viernes, porque acumularás el kilometraje suficiente para obtener un alto rendimiento durante el fin de semana. Si aun así decides coger la bicicleta en esos días, asegúrate de rodar a ritmo muy suave los viernes. Necesitas reservar fuerzas para el sábado y el domingo (el programa incluye sesiones de entrenamiento los sábados y descanso el domingo, pero puedes invertir el orden si lo precisas).


  Más allá de los requerimientos específicos de tiempo prescritos para cada sesión (p. ej., 45 minutos), durante el resto de los trayectos limítate a la distancia normal, aunque se trate sólo de 4 ó 5 km. Algunos días tendrás que elegir la ruta larga para llegar hasta la oficina y así cumplir con el entrenamiento, pero opta por la ruta corta en la vuelta a casa. Durante las dos semanas de recuperación, la 4 y la 8, dispondrás de dos días de descanso absoluto. Esto, a veces, resulta complicado para los ciclistas por devoción, ya que de hecho desestructura la rutina y los horarios inherentes a su propia vida. Sin embargo, no se puede obviar el alargamiento de los períodos de recuperación en el proceso de preparación física. Este trastorno vale la pena.
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  Gran parte de la estrategia que se esconde tras esta mezcla de sesiones y distancias es romper con tus trayectos rutinarios y prevenir que caigas en la trampa de realizar siempre el mismo recorrido a la misma velocidad. Es decir que tu cuerpo se vuelve eficiente en lo que respecta a los viajes diarios de casa al trabajo y deja de adaptarse. Nuestra propuesta ajusta las cargas de los recorridos entre tu casa y el trabajo, y se centra en exigirte un esfuerzo intenso en algunas sesiones para estimular la adaptación, mientras que en otras la intensidad se suaviza para permitir que esas adaptaciones se produzcan.


  En las semanas más duras, te pediré que realices tres sesiones extenuantes durante tres mañanas consecutivas y que dejes los viajes de la tarde para recuperarte con una vuelta suave o a una intensidad RD. La clave de este bloque de entrenamiento reside en esta sesión vespertina. Al tener la oportunidad de rodar y movilizar con ello las piernas, aumentas un poco la frecuencia cardíaca y el riego sanguíneo que llega hasta tus músculos fatigados. Ésta es una ventaja que tienes sobre otros ciclistas que no van al trabajo en bicicleta; te beneficias gracias a realizar una recuperación activa, mientras que ellos no aprovechan esa oportunidad.


  La diferencia entre los dos programas que te he presentado en las páginas anteriores, el intermedio y el avanzado, se basa en el número de intervalos asignados a cualquier día de entrenamiento. La distribución de las sesiones no varía mucho en ambos casos, pero el programa avanzado incluye más carga debido al aumento del número de intervalos o de la duración de los mismos. Para los principiantes y para todos aquellos que ya tienen experiencia en coger la bicicleta para ir a la oficina, pero no suelen competir ni seguir un plan serio de entrenamiento, a todos ellos les recomiendo iniciarse con el nivel intermedio. En cambio, los experimentados en esta clase de programas y que hayan participado en competiciones durante las dos últimas temporadas seguro que se decantan por empezar con el nivel avanzado. De igual forma, los ciclistas de Cat. III, o superior, o que lleven muchos años compitiendo en ciclismo, en general pueden soportar la carga de este nivel más exigente.


  Hazte un favor: las mañanas en las que se ha incluido una sesión de alta intensidad, inicia la serie de intervalos justo después de completar un calentamiento de 10 minutos. De esta manera reservarás unos kilómetros al final para volver a la calma antes de llegar a la oficina y dejar de sudar. No existe nada peor que dejarse la piel para llegar a la oficina, y cuando cruzas la meta, aún sin aliento debido al último intervalo SS, te pones directamente la ropa de trabajo y la empapas de sudor porque a tu cuerpo no le ha dado tiempo aún para reducir la temperatura tras la sesión de entrenamiento.
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  Ciclo-cross: una aplicación perfecta del PETO


  Como leíste en el capítulo 2, los resultados contundentes de Taylor Carrington en los campeonatos nacionales de ciclo-cross de EE.UU. me demostraron que el PETO funciona y que puede aplicarse a un público más amplio. De hecho, muchos ciclistas de esta especialidad utilizan ahora el programa competitivo para obtener grandes éxitos durante la corta temporada de carreras que se disputa en otoño y a principios del invierno. Sin embargo, desde que empezamos a emplear el PETO con otros ciclistas muy metidos en el ciclo-cross, hemos añadido algunos cambios, sutiles pero importantes, al programa para adaptarlo a las demandas y oportunidades específicas del ciclo-cross. Por este motivo añadí este capítulo, para coger un gran programa de entrenamiento y moldearlo según los requerimientos de esta especialidad ciclista tan particular. En el caso de Carrington, la propuesta que presento en este capítulo aún le sigue rindiendo beneficios: siguió el programa y obtuvo la novena plaza en los Campeonatos Mundiales Máster.


  Si vives en una región con un entorno propenso a la práctica del ciclo-cross, considérate afortunado. Tienes una razón de peso para no bajarte de la bicicleta a finales de año y disfrutar del delirio competitivo sin necesidad de quemarte. Como las carreras de ciclo-cross son cortas (de 30 a 45 minutos de media para la mayoría de las pruebas amateurs), proporcionan un gran estímulo de entrenamiento que exige el máximo de tus sistemas energéticos más potentes y, además, puedes convertirte en un rival a tener en cuenta con pocas horas de entrenamiento a la semana.


  El programa de ciclo-cross tiene sus raíces en el programa competitivo; la gran diferencia entre ellos consiste en que alcanzarás más rápido el punto en el que los intervalos de potencia se convierten en el pilar del entrenamiento. También realizarás mayor número de ellos durante las sesiones. Se suelen incluir en una sola serie larga en vez de partirla en 2 ó 3 series distintas. En parte, esto responde al hecho de que la mayoría de las veces sales de una temporada competitiva de verano. Si seguiste el PETO durante esos meses, trabajarás sobre la forma física ya adquirida. Incluso si seguiste algún otro método o te limitaste a salir en bicicleta cuando tuviste la oportunidad, seguro que te encuentras más en forma en otoño de lo que estabas al acabar el pasado invierno.


  Otra razón para basar el entrenamiento en los intervalos de potencia viene dada por la naturaleza de las propias competiciones de ciclo-cross. En ellas se apuesta a todo o nada, desde el pistoletazo de salida hasta que cruzas la línea de meta. No existen descansos, ni períodos en los que puedas adoptar un ritmo cómodo durante unas cuantas vueltas o kilómetros para recuperar el aliento. Rodarás a una intensidad sobre el umbral anaeróbico en las partes fáciles de la carrera; el resto del tiempo te lo pasarás alerta en todas direcciones, en mitad de los esfuerzos sobre el [image: image]. con los pulmones a punto de estallar. Las carreras son muy duras, pero también muy cortas. En ellas te divertirás a lo loco y te destrozarás mentalmente, así que para prepararte para esa clase de estrés necesitarás forzar al cuerpo hasta el [image: image]. en repetidas ocasiones.


  Al invertir más tiempo a intensidades sobre el [image: image]., conseguirás algunos efectos importantes que repercutirán en tu rendimiento el día que compitas en una carrera de ciclo-cross. Quizá no obtengas un incremento sustancial del valor absoluto de tu [image: image]., o sea, de la cantidad de oxígeno absorbida y empleada por el cuerpo en un período dado. Si empiezas el programa de entrenamiento con un registro de [image: image]. de 55 ml/kg/min, perdiendo un poco de peso y con algunas mejoras en tu forma física, tal vez logres aumentarlo hasta 57 ó 58 ml/kg/min. No obstante, la adaptación más relevante consiste en alargar el tiempo que puedes mantenerte sobre el [image: image]. y el aumento de la potencia generada mientras te ejercitas a esa intensidad. Ahí tienes lo que andabas buscando, y eso mismo te proporcionará la especificidad de este programa.


  Programa de entrenamiento para ciclo-cross


  A diferencia del resto de los programas que se incluyen en este libro, tienes luz verde para empezar a competir pronto, en la semana 4. Debes comprender que para entonces no te encontrarás en tu mejor estado de forma, pero cuando se trata de carreras de ciclo-cross, aprenderás rápido que el competidor, o competidora, más fuerte no siempre es el más rápido. Los obstáculos, las cuestas, los fosos de arena, incluso las condiciones meteorológicas imponen muchas variables a los participantes, lo que explica cuán valiosa es la experiencia en carrera para conseguir ganar una competición. La práctica de ciclo-cross por tu cuenta representa una buena opción y se incorpora al programa de entrenamiento, pero nada puede sustituir a la competición misma.


  Otra razón para aficionarte a este estilo: las temporadas competitivas duran poco y sólo se celebran una vez al año. En casi todas las demás disciplinas ciclistas, se organizan gran cantidad de carreras para elegir, y puedes fijar el principio del programa de preparación física para hacer coincidir las pruebas que elijas con tus picos de velocidad en el rendimiento. En cambio, en la temporada de ciclo-cross, quiero que estés dispuesto a correr tantas pruebas como puedas soportar, ya que no tiene mucho sentido entrenar con sesiones específicas de ciclo-cross para luego saltarte un gran número de las carreras que se ofrecen. Como dije antes, las pruebas duran poco, y la experiencia que acumules te servirá para participar en las competiciones importantes a lo largo de las semanas 9 a 11.


  En muchas de tus salidas de entrenamiento puedes utilizar tu bicicleta de carretera para completar las sesiones. Por supuesto, si te acostumbras a entrenar con potenciómetro durante gran parte del año, deberías emplearlo también en este caso con la bicicleta de carretera; así continuarás controlando los registros de potencia. Si te resulta fácil intercambiar el medidor de potencia y aplicarlo a tu bicicleta de ciclo-cross, considera la posibilidad de realizar la mayoría de las sesiones con esa bicicleta porque podrás determinar con precisión los rangos de potencia adecuados para la sesión. En el caso de intervalos SSIM o IE, el potenciómetro te ayudará a fijar la intensidad exacta de los esfuerzos, aunque sutilmente distinta, requerida para obtener el mayor beneficio.


  Tanto si utilizas la bicicleta de cross como la de carretera, durante las sesiones interválicas de la semana 4 a la 7 se incluyen sesiones prácticas de ciclo-cross por si no participas en ninguna competición. El objetivo de estas sesiones consiste en pasar de 30 a 45 minutos sobre la bicicleta de cross para que practiques tus habilidades (montar y desmontar, subidas, terrenos arenosos, girar a gran velocidad sobre hierba húmeda, etc.) y, luego, añadas de 60 a 90 minutos por carretera con cualquiera de las dos bicicletas. Como en Colorado existen gran cantidad de caminos de tierra, muchos competidores de ciclo-cross pasan sus largos otoños rodando sobre ellos con sus bicicletas de cross. Si dispones de algún camino como éstos cerca de tu casa, te recomiendo que los recorras de vez en cuando, así perfeccionarás tus habilidades y te acostumbrarás a sentir y manejar tu bicicleta de cross.


  Una vez que llegues al primer bloque competitivo, entrégate al máximo cada vez que pises la línea de salida. No tienes por qué contenerte en la semana 8 y reservar fuerzas para la semana 11. Las sesiones en días laborables no te exigirán demasiado esfuerzo, así que tendrás mucho tiempo para recuperarte. Además, lo único que viene después de la temporada de cross es el invierno y un merecido período de descanso. Me gustaría ver cómo acabas la temporada sin una gota en el depósito, y, a decir verdad, seguro que lo harás.
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    Durante mi primera temporada como competidor de ciclo-cross no pude hacerme un hueco en la lista de los 30 mejores. Después de entrenar con el programa PETO, superé al resto y me coloqué el segundo en las series, ¡a un solo punto del líder! Este año he decidido probar suerte con el ciclismo de carretera. Gracias por el libro. Ha modificado todo lo que hacía con mi bicicleta, y además me ha enseñado algo sobre dietética y sobre la ciencia que explica cómo funciona mi cuerpo. Gracias.
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    JUSTIN BURTON

  


  Las sesiones


  El ciclo-cross es un deporte que requiere práctica. Tienes que aprender a desmontar, cargar la bicicleta, sobrepasar con rapidez una serie de obstáculos y volver a montar en la bicicleta muy rápido y con agilidad. Tienes que aprender a mantener la fuerza y el control sobre la arena, el barro y la gravilla, también sobre la hierba y, a veces, sobre nieve y hielo. A pesar de eso, te darás cuenta de que en esta obra no hemos dedicado muchas páginas a dar instrucciones específicas sobre las habilidades en el ciclo-cross. Como sucede con el resto de los programas, me he centrado en las adaptaciones fisiológicas que necesitas para conseguir buenas marcas en tus carreras. Doy por hecho que ya tienes experiencia en competir en este deporte, o que utilizarás otros recursos para obtener lecciones prácticas, por ejemplo, talleres informativos sobre ciclo-cross que se celebren cerca de tu casa o algún equipo con el que poder practicar. Otra buena referencia para perfeccionar tus habilidades en ciclo-cross la encontrarás en el libro de Simon Burney titulado Cyclocross Training and Technique.


  En algunos días de entrenamiento específico, montarás sobre tu bicicleta de cross y realizarás intervalos de potencia en los que, al final, tendrás que desmontar y correr con la bicicleta a cuestas, o en los que tendrás que dar varias vueltas a un circuito de cross improvisado que hayas montado tú mismo. La palabra clave que debes recordar aquí es «práctica». Estas sesiones van orientadas a desarrollar tus habilidades en primer lugar; la forma física vendrá después (véase la tabla 6.1).


  Intervalos de potencia. En el programa de ciclo-cross se distinguen tres tipos distintos de IP.


  Intervalos de potencia con esfuerzo sostenido. En ellos, los 30 primeros segundos aumentarás la potencia hasta el máximo y luego la mantendrás durante el resto del intervalo. Desarrollarás esfuerzos de este tipo los martes, miércoles y sábados.


  Intervalos de potencia serrados. Aplica una marcha larga en tu bicicleta, pisa fuerte los pedales con todas tus ganas y aguanta hasta el final. Llegarás a tu pico de potencia en los primeros 15-20 segundos. Aprovecha para descender por una pendiente en los últimos 15 segundos.


  Intervalos de potencia con carrera en subida. Los intervalos de potencia con carrera en subida debes realizarlos con tu bicicleta de cross. Primero encuentra un tramo de tierra, de hierba o pavimentado, algo relativamente sólido que no se parezca a la arena y que acabe en una pequeña cuesta montañosa y empinada, o en una escalera. Empieza el IP sobre tu bicicleta a una intensidad correspondiente a los intervalos con esfuerzo sostenido, y dirígete hacia la cuesta o escalera. Cronometra la fase de acercamiento hasta la subida, porque no debe superar los 45 segundos. Cuando llegues a la base, bájate de la bicicleta, cárgala sobre un hombro y corre cuesta arriba, o sube por las escaleras, todo lo rápido que puedas. Al llegar al final, móntate de nuevo sobre la bicicleta y pedalea con fuerza unas cuantas veces más para acabar el IP. Date un minuto para rodar cuesta abajo hasta el principio y repite el proceso de nuevo. Estos esfuerzos son muy duros, pero efectivos en cuanto a mejorar tu velocidad cargando la bicicleta en las subidas reales de competición.


  
    Intensidades de entrenamiento para la sesión de intervalos de potencia


    EPE: 10


    FC: 100% máx.


    Potencia: 101% del promedio más alto obtenido en el test de campo CTS

  


  Práctica de habilidades


  Los días dedicados a poner en práctica tus habilidades, traza o crea tu propio circuito de ciclo-cross en un parque del vecindario. Debes tardar entre 3 y 5 minutos para completarlo. Utiliza terrenos arenosos, subidas, escaleras, troncos, obstáculos caseros y hasta pequeños tramos de caminos de sentido único, todo lo que encuentres y te ayude a construir un trazado razonable. A excepción de los últimos 10 minutos, en general completa tus vueltas a un ritmo moderado que te permita fijarte en la técnica. Utiliza estas sesiones para trabajar tu agilidad entre los obstáculos, para practicar la manera de coger las curvas, por el interior o por el exterior, etc. Seguro que descubrirás que cargar con la bicicleta resulta innecesario en algunas situaciones. No tengas miedo de afrontar las curvas o los terreros de arena o fango con estrategias poco convencionales. Pon a prueba los límites de tus habilidades de manejo y arriésgate a probar cosas nuevas; mejor ahora que durante una carrera real. En los últimos 10 minutos, o durante las dos últimas vueltas, déjate la piel encima de la bicicleta y acaba el circuito a ritmo de competición. De esta manera, comprobarás tu dominio de las habilidades que practicaste antes en la sesión y verás cómo respondes con ellas a máxima velocidad.
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  Por supuesto, en la planificación se incluyen otros tipos de entrenamientos, pero aquí sólo he subrayado los específicos para este programa. Si necesitas más detalles sobre las intensidades de entrenamiento que se utilizan en esta sección y en el resto del libro, te aconsejo que consultes el índice.


  El día de la competición


  El calentamiento para una carrera de ciclo-cross marca la diferencia. Al no disponer de tiempo para adaptarte a un ritmo que puedas manejar, como sucede en las carreras por carretera, necesitas estar preparado para pisarle a fondo desde el principio. La única manera de conseguirlo consiste en realizar un calentamiento adecuado. El calentamiento de 13 minutos que se describió en el capítulo 3 funciona muy bien en este caso, ya que se diseñó para activar todos los sistemas energéticos, iniciar el proceso de producción de lactato y, lo más importante, para iniciar la amortiguación del mismo. Un cambio: si compites en un día gélido, añade 5 minutos de pedaleo a intensidad RD al principio de la rutina. Con la experiencia, te das cuenta de que cuanto más frío notas, más tiempo tardas en sentirte preparado para emprender los esfuerzos más duros del calentamiento. Esos 5 minutos extra pueden cambiar por completo las sensaciones que nota tu cuerpo. Por supuesto, no puedes acabar el calentamiento y acto seguido empezar la carrera, pero debes completarlo lo más cerca posible de la hora de inicio. Como va ha hacer frío, llévate jersey, chaqueta, gorra y guantes para ponértelos durante el calentamiento. Mientras lo realizas, comenzarás a sudar y a empapar tu ropa, y en los minutos entre el final de la rutina y el inicio de la carrera, esas prendas húmedas provocarán que cojas frío, forzando a la sangre a abandonar los músculos y dirigirse hacia el centro del cuerpo. Debes evitar que esto suceda; para ello, justo al acabar el calentamiento, te quitarás de encima casi todo ese peso húmedo y te vestirás con el conjunto de carrera, cálido y seco. Digo «casi todo», porque muchos competidores calentarán con el culotte puesto y la parte de arriba enrollada, o por lo menos con las mallas. Resulta mucho más fácil cambiarse la parte de arriba y algunos complementos, como gorros, guantes, calentadores de brazos o piernas, etc., que meterse dentro de un culotte limpio en los pocos minutos que restan entre el final del calentamiento y el inicio de la carrera. De toda la ropa que vas a vestir durante la prueba, presta especial atención a los guantes. Es imprescindible que mantengas tus manos calientes y secas, puesto que si se entumecen por el frío, todo se va al carajo. Tendrás problemas para frenar, cambiar las marchas y controlar la dirección. Siento decirte que no existe la respuesta perfecta sobre qué tipo de guante funciona mejor; algunos corredores de primera línea optan por los guantes de buceo o por los que utilizan los marineros de cubierta en los barcos de pesca. De todas formas, necesitarás descubrir qué guante se adapta mejor a ti, sin perder de vista la temperatura y las condiciones de la carrera en que participas. Otro motivo por el cual los guantes importan es que tus manos funcionan como el termostato del cuerpo. Si se sienten cómodas, el resto del cuerpo se sentirá cómodo y podrá centrarse en proporcionar energía a tus músculos, en vez de combatir el frío.


  Dada la brevedad que caracteriza las carreras de ciclo-cross, esto supone una gran ventaja en cuanto a la dieta, ya que si participas en las series que se celebran cerca de tu casa, no necesitas complicarte la vida en lo que se refiere al menú del día de la prueba. Durante la carrera, la alta intensidad requerida no te permitirá beber o comer; además, de todas formas no podrás acoplar un bidón a la bicicleta. En todo caso podrás coger al vuelo una botella de agua, pero, en realidad, como mucho podrás ingerir la mitad de la botella. Piensa también que no puedes empezar una carrera con el estómago lleno porque, de nuevo, la intensidad es demasiado alta. En todo caso, lánzate a empezar la carrera con el estómago casi vacío. Se trata de encontrar el equilibrio perfecto, debes tener un poco de hambre, pero sin que te dé una pájara. Aquí tienes una opción válida: si compites por la mañana, tómate un desayuno simple, justo después de levantarte, por ejemplo, una ración de yogur, bayas y un plátano, hazlo bajar bebiéndote un bidón de líquido, y ya estás listo para partir. Esta estrategia coincide con la que utilizan los corredores cuando participan en competiciones de distancias más cortas, 5 ó 10 km. Saben que sus músculos han almacenado toda la energía necesaria para correr y obtener un buen rendimiento. Lo mismo sucede con el ciclo-cross.


  Tras la carrera, ¡bueno, tú primero acábala! Tal vez la cultura del ciclo-cross, en primer lugar, represente el mejor motivo para inscribirse en una competición. Mientras que en los criteriums se respira un ambiente tenso, en las carreras de ciclo-cross la cerveza corre alegremente de un lado para otro. Seguro que se burlan de ti, escucharás el repicar de las campanillas por todas partes y quizá veas billetes envueltos en el fango (o en otras partes) que puedes intentar coger al pasar. Esto no significa que los participantes no se tomen la carrera en serio; significa que saben lo suficiente como para no tomársela demasiado en serio.


  Idealmente, tienes que coger una botella de agua o de bebida de recuperación después de la carrera, sobre todo si planeas competir otra vez al día siguiente. Debido al frío y al hecho de que no ingeriste demasiados alimentos antes de la prueba, comidas tales como sopas consistentes, arroz con judías o desayunos a base de harina de avena, gofres y huevos te aportarán la temperatura y la saciedad que anhelarás en esos momentos. Si alguien te ofrece una buena cerveza belga, piensa que quizá se trate de una recompensa bien merecida.
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  Entrenamiento para pruebas de resistencia en mountain bike


  Nunca me cansaré de ver cómo la gente experimenta y transforma los programas de entrenamiento esbozados en este libro. Los orígenes del PETO tienen sus raíces en las competiciones en bicicleta, sobre todo, en los criteriums y las carreras de ciclo-cross. Muchos deportistas, tras utilizar el programa de fondo para principiantes o para avanzados, me han comentado que se habían inscrito en pruebas de 80 a 160 km por puro placer, o que se habían tomado unas vacaciones de una semana dedicadas por completo a la práctica del ciclismo. Lo que jamás hubiese previsto fue la avalancha de gente que me pidió modificar el PETO para adaptarlo al entrenamiento de carreras de resistencia como La Ruta de los Conquistadores, en Costa Rica, o la Dirty Kanza, con sus 320 km de camino no asfaltado en el centro-este de Kansas.


  Desde que la primera edición de este libro viera la luz, e incluso antes, nuestros entrenadores han trabajado y aconsejado con éxito a cientos de ciclistas MTB en algunas de las pruebas más duras del mundo, entre las que se incluyen la Leadville 100, La Ruta de los Conquistadores y la Trans Andes Challenge en Chile. En un número creciente de casos, tuvimos que utilizar los mismos principios del entrenamiento que fundamentan el PETO, bajo volumen y alta intensidad. Lo hicimos porque nuestros deportistas nos pidieron que intentáramos hacerlo funcionar en estos casos. ¡Lo hicimos porque nos supuso un reto!, pero, por encima de todo, lo hicimos porque queríamos dar la oportunidad de perseguir metas ambiciosas a los ciclistas que andan justos de tiempo.


  Añadí este capítulo al libro para satisfacer la demanda de una programa de entrenamiento que pueda incorporarse a una semana de trabajo frenético en la oficina, que divida en dos partes más moldeables la salida en bicicleta de un día entero durante el fin de semana, y, aun así, que pueda prepararte para la gran variedad de desafíos que se presentan en las carreras de ultrarresistencia.


  Ten en cuenta que éste no es un programa para sedentarios que te ayude a abandonar tu inactividad y te guíe hasta la línea de meta de la Leadville. Antes de empezarlo, deberías haber seguido bien el programa PETO competitivo o el de fondo, y haber incorporado al final un bloque de recuperación y mantenimiento de 4 semanas (véase el capítulo 4). Las personas que obtienen mejores resultados con esta propuesta responden a un perfil de ciclista ya experimentado, capaz de aprovechar la resistencia que ha acumulado con años de entrenamiento. Este programa se diseñó para aquellos que buscan hacer frente a un nuevo desafío, uno que les mantenga sobre la bicicleta disfrutando del ciclismo con el paso de los años.


  Programa de resistencia en MTB


  Existe una enorme diferencia entre los requerimientos físicos que exige manejar una mountain bike arriba y abajo, a lo largo de una pendiente de 3.000 metros de altura, durante una carrera de 9 a 10 horas, y la forma física necesaria para tener opciones en unos criteriums de una hora durante el fin de semana. A diferencia de los competidores de fin de semana, los que participan en carreras MTB de resistencia suelen destinar 10 horas semanales a ir sobre la bicicleta, muchos incluso llegan a invertir entre 16 y 20 horas por semana. No olvides que, como sucedía en los programas de fondo, esta propuesta difícilmente te proporcionará las condiciones físicas para ganar carreras de ultrarresistencia; es simple, el programa no incluye el tiempo de entrenamiento suficiente para que domines una carrera de 7 horas o más, y mucho menos una carrera de MTB por etapas. Por supuesto, si demuestras que me equivoco, no olvides comunicármelo.


  Para que tus expectativas se correspondan con la realidad del programa incluido en este capítulo, apostaría a que un corredor de MTB con una experiencia considerable y que siguiera al dedillo la planificación tiene muchas posibilidades de acabar la Leadville 100 en aproximadamente 10 horas. ¿Se puede conseguir en menos de 9 horas? Sí, no sería la primera vez, pero sucede en contadas ocasiones, y los deportistas de CTS que han logrado esta marca iniciaron el entrenamiento ya en muy buena forma. Con estos resultados se asume que tienes buen tiempo, el equipamiento no te falla, no caes de la bicicleta y sigues una astuta estrategia dietética y de hidratación durante el día de la prueba.


  La mayor diferencia respecto a las demás propuestas de este libro consiste en que el programa de resistencia en MTB (véase la tabla 7.1) requiere una mayor cantidad de horas de entrenamiento semanal, nada despreciable. Esto nos lleva a la siguiente pregunta: ¿Cómo puede seguir catalogándose como programa PETO? En esencia, esta propuesta se basa en los mismos principios científicos y estructura el entrenamiento semanal de una forma muy parecida. Esta parte asegura que puedan cumplirse los objetivos metabólicos propuestos: aumento de la capacidad de producir energía a partir de hidratos de carbono y grasas y mayor eficacia en el transporte de oxígeno hasta los músculos activos, así como en la amortiguación del lactato antes de que empiece a acumularse. Sin embargo, llegados a este punto, existen retos específicos asociados a los largos días montado en el sillín, y no hay forma de prepararse para afrontarlos que no precise pasarse largas jornadas con el trasero pegado a él. El programa de resistencia en MTB requiere no menos de 7 horas semanales a lo largo de las 12 semanas planificadas, y alcanza su máximo de horas de entrenamiento, de 13,5 a 14,5, en la semana 10. De todas formas, las sesiones en días laborables pueden completarse en 90 minutos escasos.


  ENTRENAMIENTO EN DÍAS CONSECUTIVOS


  El grueso de este programa de entrenamiento se dedica a salir en bicicleta durante incontables horas los fines de semana, sábados y domingos sin excepción. No se trata de sesiones muy intensas o estructuradas, sino de salidas para «fundir el trasero con el sillín», así las llamo yo. Con ellas se prepara el cuerpo para soportar los rigores de pasarse 10 horas subido a la bicicleta. Fíjate en la semana 8, al dividir en dos las 8 horas de entreno del fin de semana, consigues invertir en las primeras 24 horas gran parte del tiempo que necesitas aguantar montado en la bicicleta. Cuando cojas la bicicleta el domingo, te sentirás fatigado, notarás la espalda y las articulaciones un poco agarrotadas, y tus huesos del trasero (las tuberosidades isquiáticas) un poco sensibles. Soportar el dolor muscular y la fatiga mientras pedaleas representa una parte importante de tu preparación para la tercera y última prueba: las carreras de ultrarresistencia.


  Las sesiones en días laborables no se alargan mucho, menos de 90 minutos, pero la intensidad no baja y se disponen en días consecutivos. Las distribuí de esta manera para aumentar la carga acumulada e imitar mejor el estímulo de entrenamiento característico de pruebas más largas. Durante estas sesiones tan dilatadas, te aconsejo que realices varios intervalos SS de 20 minutos, IE más largos o más series SSIM (consulta el capítulo 4 para obtener información detallada sobre esta clase de entrenamientos). Cuando no dispongas del tiempo suficiente para añadir todo este trabajo en una sola sesión interválica, puedes alcanzar una sobrecarga similar gracias a incluir estos esfuerzos en días consecutivos.


  Dado que el programa de resistencia en MTB se fundamenta en el entrenamiento en días consecutivos, los descansos planificados para los lunes y los viernes adquieren, si cabe, mayor relevancia. Los necesitas para recuperarte del bloque de esfuerzo y proporcionar a tu cuerpo el tiempo suficiente para adaptarse. Así soportarás mejor la semana y afrontarás los fines de semana más fresco y en mejor forma.
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  No te saltes los días de descanso, no los utilices para inventarte nuevas sesiones. Si no puedes entrenar algún día, sobre todo entre semana, sáltatelo y sigue adelante. Sólo intenta que esto no se convierta en una costumbre.


  Si dispones del tiempo suficiente para realizar la sesión opcional entre semana de 45 a 60 minutos a intensidad RD, fantástico, pero recuerda que debes mantenerte entre el 45% y el 75% de la potencia generada sobre el umbral de potencia, y entre el 50% y el 91% de la frecuencia cardíaca registrada sobre ese umbral. Hazle un favor a tu cuerpo y, durante estas sesiones, mantén la potencia y la frecuencia cardíaca en el límite inferior del rango RD. Lo único que pretendo es que pases más tiempo sobre la bicicleta y que añadas más kilómetros a tus piernas.


  SALIDAS POR LA MONTAÑA EN MTB


  La mitad de las sesiones sabatinas incluidas en el programa te proponen salidas por la montaña en MTB. Esto no significa que debas realizar intervalos de montaña por la cuesta de una pista o camino de tierra durante 4 horas. Céntrate en pasar del 40% al 60% del tiempo que dure la sesión (no de la distancia) en subida. Esto implica, como mínimo, 90 minutos de escalada en una salida de 4 horas, o hasta 3 horas de escalada en una salida de 5 horas. En mi caso, resulta fácil encontrar rutas que cumplan con estos requisitos en Colorado Springs, mi ciudad, mientras que en otras zonas la realidad es muy distinta. Si sólo puedes encontrar pequeñas colinas, también servirán, y si vives en una zona plana, sin apenas orografía, tendrás que rodar con el viento de frente o ingeniártelas con las marchas más largas.


  SEMANA 10


  La semana 10 se trata de la semana más exigente del programa, de hecho, del libro entero. Requiere que te pases alrededor de 14 horas sentado en el sillín, la mayoría de las cuales se concentran en el sábado, 6 horas, y el domingo, 4 horas. Además del estímulo fisiológico desmesurado que supone este bloque de dos días consecutivos, el largo período que pasarás sobre la bicicleta, sumado a los largos bloques de fin de semana anteriores, pondrán en evidencia cualquier desajuste que tengas con las marchas o con la estrategia de dieta e hidratación. Por ejemplo, quizá descubras que tu estómago no tolera los geles energizantes o las bebidas deportivas tras 5 horas de carrera. Si éste es tu caso, necesitarás asegurarte de que dispones de otros alimentos alternativos, salados o no, para la última mitad de la prueba. Durante mis múltiples carreras en la Leadville 100, La Ruta, Trans Andes y otros maratones, he probado todos los productos y soluciones GU Energy; he engullido patatas al horno cubiertas de sal, burritos de desayuno y otros tipos de comidas, y he tomado refrescos de cola porque la variedad me ayuda a asentar el estómago, satisface mis antojos o mantiene a raya mis ganas de comer.


  Aunque es importante ingerir algo durante los largos entrenamientos o las carreras de fondo, no puedes olvidar ajustar el consumo de alimentos al gasto energético. En una competición exigente por carretera que dure dos horas puedes quemar 850 calorías o más por hora, pero en una competición de MTB de 10 horas el consumo se desploma debido al ritmo de la prueba. Tu velocidad disminuye, pasas más tiempo a intensidad aeróbica y menos a intensidades sobre el umbral anaeróbico o superiores. En consecuencia, en vez de 850 calorías por hora, quemarás entre 500 y 600. Además, ten en cuenta que sólo te interesará reponer entre el 20% y el 30% de esas calorías (con toda probabilidad, más cerca del 30% que del 20%) con las comidas y bebidas que consumas sobre la bicicleta. Lo que jamás puedes perder de vista en tus entrenamientos de resistencia, ni tampoco en tu estrategia dietética para carreras de fondo, es que puedes recuperarte de la falta de calorías en un minuto, pero ese tiempo se multiplica cuando necesitas recuperarte de la falta de hidratación. Las calorías llegan a su destino con rapidez, así que si recibes suministros de alimentos y solucionas el problema a tiempo puedes conseguir recuperarte con celeridad. No obstante, a medida que aumenta la temperatura corporal y te deshidratas progresivamente, los líquidos precisan de mucho más tiempo para reabastecer las zonas de donde se extrajeron.


  En cuanto al equipo de ciclismo, presta atención a la comodidad de tus zapatillas, guantes, mallas y casco. Pequeñas cosas de las que no te percatas en una salida de 2 horas molestan en una de 5 horas, duelen en una de 7 y te destrozan en una de 9. Si la vestimenta o el equipo te son incómodos durante los largos bloques de fin de semana previstos a partir de la semana 8, encuentra soluciones a estos problemas lo más pronto posible, si no, no tendrás tiempo para acostumbrarte al nuevo equipamiento antes de la competición.


  Consejo. Después de ducharte y quitarte la arena del entrenamiento de fondo de los sábados, o de cualquier entrenamiento de fondo, aplica un poco de pomada reponedora Aquaphor en la ingle, la cara interna de los muslos, alrededor de la base de las nalgas y en cualquier otra zona que notes irritada. Se trata de un buen producto para prevenir y tratar las rozaduras e irritaciones de la piel, en especial si quieres que ciertas cosas funcionen por la noche. Aplícate más producto por la mañana antes de embutirte en las mallas.


  Consejo. Presta atención también al mantenimiento y a la disposición de la bicicleta. Una posición agresiva que sirve para etapas cortas o carreras de cross-country, en una competición de 10 horas puede provocar dolores de espalda, cuello y manos. Además, puedes pedir consejo sobre el ajuste de la suspensión o la presión de los neumáticos a competidores que tienen experiencia en la carrera en la que te has inscrito. La disposición correcta de la bicicleta puede mejorar de manera sorprendente el nivel de confort y control, lo que a cambio te ayudará a ir más rápido.


  Ciclismo de carretera para mejorar en las competiciones MTB


  Precisarás realizar el grueso de tu entrenamiento sobre la bicicleta de carretera, a menos que no seas lo bastante afortunado para disponer de una cordillera de montañas detrás de tu casa, repleta de caminos o atravesada por largas rutas forestales, con subidas sostenidas que tardas más de una hora para recorrerlas en bicicleta. Por otro lado, si tu bicicleta de carretera lleva acoplado un potenciómetro, pero tu MTB no, sin duda te interesará utilizar la primera en las sesiones interválicas entre semana. Tienes varias razones para decantarte por esta opción:


  
    	Tiempo. Inviertes mucho menos tiempo en coger la bicicleta de carretera, salir por el garaje y empezar el calentamiento al girar la siguiente esquina que conducir o desplazarte en bicicleta hasta el principio de un camino y montarte en tu MTB. También, si lo necesitas, puedes completar una sesión en la bicicleta estática antes del amanecer.


    	Terreno. Incluso con una buena alternativa en el campo, resulta raro encontrar caminos que permitan escalar como mínimo 12 minutos de forma continua. Los caminos en zigzag, tramos técnicos o pequeños descensos montañosos pueden modificar los momentos de fuerza que imprimes y dar al traste con el entrenamiento que necesitas. En carretera siempre puedes alcanzar las intensidades programadas, aunque el terreno sea plano como una tabla de planchar.


    	Tiempo. De niño me encantaba rodar sobre el barro (¿y a quién no?), pero ahora sé que ir en bicicleta por terrenos fangosos aumenta el perjuicio sobre la bicicleta, lo que significa que debo invertir mucho tiempo limpiándola y que acelera el deterioro por uso del tren de transmisión. No tengo tiempo para limpiar, ni tampoco puedo hacer depender el entrenamiento de las condiciones climáticas y del terreno. Así que cuando el tiempo escasea, siento que extraigo mucho más del entrenamiento si realizo mis sesiones interválicas sobre la bicicleta de carretera.

  


  Al comparar los datos de potenciómetros aplicados a bicicletas de carretera con los extraídos en las MTB, también se obtiene un conocimiento valioso sobre los pros y los contras de repartir el tiempo entre ambos tipos de bicicleta. Nosotros tenemos a algunos ciclistas de elite en la categoría MTB que entrenan y compiten con unos medidores de potencia SRM especiales para mountain bike, y, gracias a ello, hemos descubierto algo interesante. La carga total y el tiempo de pedaleo (equivalente al tiempo total de carrera menos el tiempo en que la cadencia es igual a 0) suelen presentar valores más bajos en competiciones de mountain bike en comparación con las disputadas en carretera, para carreras de igual duración. En el ciclismo con MTB se tienen más posibilidades de rodar sin pedalear, mientras que el ciclismo en carretera exige más pedaleo en los descensos. Por el contrario, en las carreras de mountain bike los picos de potencia se suceden con mayor asiduidad y alcanzan valores más altos. No resulta extraño observar picos entre 800 y 1.000 vatios en los registros de un potenciómetro adaptado a una MTB. Además, las salidas en mountain bike suelen presentar una distribución de los puntos más diseminada en los diagrama de dispersión cadencia/fuerza.


  Esto implica que si la carga se mantiene constante en una salida con bicicleta de carretera y en otra con bicicleta de montaña, gracias a rangos más amplios de potencia y cadencia aumentó en el caso de la bicicleta de montaña. Es decir, con la MTB se consiguieron más esfuerzos con una cadencia menor y una potencia elevada, por ejemplo, al acelerar en la salida de una curva cerrada, y más picos de potencia instantánea, por ejemplo, al pasar la rueda delantera por encima de un tronco.


  Desde un punto de vista específico, los competidores de MTB deben entrenar con sus MTB, pero desde un punto de vista de sistemas energéticos, resulta más fácil mantener esfuerzos continuos sobre los niveles de potencia adecuados con la bicicleta de carretera. Puedes beneficiarte de ambos puntos de vista cuando ruedas sobre un camino de mantenimiento forestal si vives en una zona donde predomine su uso. Mis entrenadores que viven en Colorado Springs, Brevard (Carolina del norte), Santa Ynez (California) y Tucson tienen suerte de disponer de caminos con pendientes que les brindan la oportunidad de mantener la continuidad que lograrían sobre carretera desde los 25 minutos a las 3 horas. En cambio, en otras partes de EE.UU. existen zonas donde practicar MTB queda prácticamente restringido a los circuitos de los parques, y resulta muy complicado conseguir un esfuerzo constante en esos terrenos. Si te sientes identificado con este caso, te recomiendo que en tus sesiones SS, IM e IE utilices sobre todo la bicicleta de carretera. Puedes llevar a cabo los IP sobre la mountain bike y puedes modificar los intervalos SSIM para conseguir una estructura más libre, como los fartleks de los corredores, en la red de caminos cerca de tu casa.


  Hasta llegar a la semana 10, tienes la opción de realizar una de las salidas en fin de semana sobre la bicicleta de carretera. A partir de este punto, y hasta el día de la competición, todas las sesiones que caigan en sábado o domingo deberías llevarlas a cabo con tu MTB. Esto adecuará tus nalgas, espalda, manos, hombros y cuello a la disposición de tu mountain bike.


  Cómo utilizar el programa de resistencia en MTB para pruebas de varios días


  Este programa lo desarrollé pensando en las pruebas de resistencia en MTB de un solo día de duración, pero también funciona para aquellos de vosotros que busquéis dar lo mejor en unas vacaciones de varios días dedicadas al ciclismo o al participar en una carrera de MTB como la Trans Andes. El volumen de kilómetros acumulados durante el sábado y el domingo, sin descansos de por medio, se acercan mucho, y algunas veces hasta exceden, el tiempo total diario que algunas personas pasan encima de la bicicleta durante sus vacaciones dedicadas al ciclismo.


  También puedes utilizarlo para programar tu propio maratón. En el seguimiento de la ruta de fin de semana de Jim Rutberg y Grant Davis, comentada en el capítulo 9 y que les llevó a recorrer 320 km en 2 días por el norte de Nuevo Méjico, ambos acordaron con Jeff Klem, el cuñado de Grant, realizar una ruta de 3 días a lo largo del San Juan Skyway, una travesía circular de 380 km que conecta Durango, Ouray y Telluride, todos pueblos de montaña situados en el suroeste de Colorado. La ruta transcurre por algunos de los paisajes más bellos de Colorado, cruza cuatro espectaculares puertos de montaña de 3.000 metros de altura, zigzaguea entre estrechos desfiladeros e incluye un descenso rápido que se alarga unos increíbles 80 km. Por esta buena razón, la zona se conoce como «la Suiza de las montañas Rocosas».


  Para prepararse el viaje, Grant había empleado una modificación que mezclaba el programa PETO competitivo para principiantes con sus tres trayectos semanales entre su casa y el trabajo, mientras que Jim optó por coger las cuatro nociones básicas sobre entrenamiento y diseño de sesiones descritas en este capítulo y se preparó para participar en la Leadville 100. Tras superar esta competición con un resultado modesto, Jim se tomó una semana de recuperación y después se centró en la ruta con Grant.


  Durante su viaje por San Juan Skyway, Grant se sorprendió gratamente de que sus 6 u 8 horas escasas de entrenamiento semanal le hubieran proporcionado la forma física suficiente para verse allí. Jim pisó fuerte durante los 3 días que duró la ruta y disfrutó como un niño en cada kilómetro. Como ya sucedió en Nuevo Méjico, este viaje por Colorado cimentó el amor que Jim sentía por el ciclismo. Ser capaz de escalar, sobrepasar puertos de montaña elevadísimos un día tras otro, en eso consistía el ciclismo para él.


  Si te decides a marcar tu propia gesta, asegúrate de incluir etapas más bien fáciles en el primer y segundo día. La «etapa reina», un término que en ciclismo se refiere al día más duro de toda competición, deberías emplazarla no antes del tercer día.


  Para entonces, te habrás acostumbrado a rodar un montón de horas seguidas en una sola jornada. La etapa reina seguirá siendo dura, pero tu cuerpo se recuperará antes del esfuerzo y se encontrará en forma para afrontar el día siguiente de prueba. En cambio, si decides colocar el esfuerzo más duro en el día 1 ó 2, quizá lo aguantes bien, pero a la mañana siguiente te despertarás destrozado por completo y sufrirás en la ruta que debas completar ese día. Si intentas acabar tu viaje de 7 días con una traca final, probablemente te sentirás demasiado exhausto para disfrutar de los últimos kilómetros hasta la meta.


  [image: image]


  Dietética para la alta velocidad


  Si he aprendido algo en los últimos 20 años como entrenador, es que nada puede desencarrilar un programa de entrenamiento o una estrategia de carrera tan rápido, o de una forma tan devastadora, como una elección errónea de los alimentos requeridos. Por fortuna, lo contrario también se cumple. Escoger los alimentos adecuados mejorará la eficacia de tus sesiones y te aportará la energía para dar lo mejor de ti el día de la competición. Igual que necesitas modificar tu preparación física debido a la escasez de tiempo del que dispones, también precisas cambiar tus hábitos nutricionales para optimizar tu rendimiento durante el PETO. Como deportista, seguro que disfrutas de una dieta bastante más saludable que la media de los ciudadanos, pero cambiar un poco el régimen estándar de los deportistas de resistencia te ayudará a satisfacer las demandas propias del programa de alta intensidad que te presento en este libro.


  Conceptos clave de la dietética deportiva


  Tras publicar un libro entero sobre dietética deportiva y periodización de cargas nutricionales (Chris Carmichael’s Food for Fitness) y verter chorros de tinta sobre la importancia de seguir una dieta adecuada si se quiere optimizar la salud y la forma física (5 Essentials for a Winning Life, publicado en español bajo el título de Los cinco pilares que sustentan la vida del ganador) me resulta difícil resistir la tentación de escribir también un tratado exhaustivo sobre dietética deportiva para este libro. Aun así, como este libro va destinado a deportista que disponen de poco tiempo, haré todo lo que pueda para no andarme por las ramas. Sólo para asegurarnos de que hablamos el mismo idioma, vamos a resumir brevemente los conceptos básicos. En primer lugar, todas las calorías que consumes provienen de tres macronutrientes: los hidratos de carbono (4 calorías por gramo), la proteína (4 calorías por gramo) y la grasa (9 calorías por gramo). (Nota. Para evitar confusión, utilizaré la c minúscula para referirme a las calorías alimentarias, ya que se trata de la nomenclatura más común, aunque según la terminología científica purista deberíamos emplear el término kilocalorías o Calorías con C mayúscula). Estos macronutrientes suministran, de forma directa o indirecta, toda la energía que precisas para desarrollar y mantener tu cuerpo, realizar todas tus funciones vitales y llevar a cabo todas las acciones voluntarias, entre las que se incluye hacer ejercicio.


  Además de estos macronutrientes, existen otras tres sustancias que necesitas ingerir para mantenerte sano y con vida: agua, vitaminas y minerales. A pesar de que el agua aporta 0 calorías, se suele catalogar como un cuarto macronutriente debido a su extraordinaria trascendencia. De hecho, el agua probablemente supere en importancia al resto de los alimentos que consumes porque la deshidratación puede matarte en días, mientras que la muerte por inanición tarda mucho más tiempo. Las vitaminas y los minerales, conocidos como micronutrientes, tampoco aportan calorías, pero, en diversas cantidades, juegan un papel muy necesario para completar las reacciones bioquímicas que mantienen el buen funcionamiento del organismo.


  Tu cuerpo quema calorías cada minuto de cada día, y ese suministro constante de energía proviene de una mezcla de hidratos de carbono, proteínas y grasa. El porcentaje relativo de energía que aporta cada uno de estos macronutrientes depende de muchos factores, pero para el objetivo que nos concierne aquí sobre todo nos concentraremos en el impacto que la intensidad del ejercicio físico tiene sobre la combustión de estas reservas. De los tres macronutrientes, la proteína proporciona una cantidad de energía relativamente pequeña y constante durante la práctica de actividad física.


  Aunque la proteína no deja de ser un componente importante en el rendimiento y en la dieta de un deportista, en condiciones normales, un individuo sano extrae de ella entre un 10% y un 15% de las calorías quemadas durante la sesión, sin tener en cuenta la intensidad del ejercicio. En consecuencia, y para no complicarte la vida, eliminaré este macronutriente de la ecuación y nos centraremos en los suministros provenientes de los hidratos de carbono y de las grasas.


  Como expliqué en el capítulo 2, durante el ejercicio, tus músculos transforman los hidratos de carbono y las grasas en energía gracias al metabolismo aeróbico y a la glucólisis. La intensidad del ejercicio y la forma física afectan de forma directa la cantidad relativa de energía producida por ambas vías. En reposo, el cuerpo aprovecha la grasa para abastecer entre un 80% y un 90% de sus requerimientos energéticos (respirar, hacer la digestión, bombear la sangre, etc.). Durante ejercicios a intensidades muy bajas (entre un 20% y un 25% del [image: image].), las grasas siguen suponiendo un porcentaje elevado de la energía empleada, alrededor del 70%. Al alcanzar entre el 40% y el 60% del [image: image]., la balanza energética tiende a equilibrarse y quemas la mitad de grasas y la otra mitad de hidratos de carbono, más o menos. Los deportistas con un sistema aeróbico más desarrollado llegarán a esta proporción 50-50 y la mantendrán a una intensidad más alta que la soportada por sujetos con peor forma física. A medida que la intensidad se eleva por encima del 60% del [image: image]., la contribución relativa procedente de los hidratos de carbono aumenta considerablemente debido a que el cuerpo depende mucho más de la glucólisis. Sin embargo, recuerda que incluso cuando quemas una gran cantidad de hidratos de carbono a intensidades elevadas (la glucólisis sólo quema hidratos de carbono) el metabolismo aeróbico no se detiene, por lo que no dejas de procesar grasas e hidratos de carbono por esta vía. Una vez que sobrepasas el umbral anaeróbico (entre el 70% y el 90% del [image: image]., en función de tu nivel de forma física), más del 80% de la energía proviene de los hidratos de carbono.


  Para poner esto en perspectiva, entre el 90% y el 100% del [image: image]., un deportista de 70 kg alcanza un índice de consumo calórico de entre 20 y 24 calorías por minuto, lo que significa que podrías quemar hasta 5 gramos de hidratos de carbono cada 60 segundos. Quizá no parezca mucho, pero si pudieses mantener esa intensidad durante una hora, pulverizarías casi 300 gramos de hidratos de carbono y tu potenciómetro mostraría un registro de trabajo mecánico acumulado de 1.200-1.400 kilojulios (kj). A un ritmo CA sólido, ese mismo sujeto quemaría de 9 a 10 calorías por minuto y produciría de 550 a 600 kj/h. Incluso durante una exigente sesión interválica de 1 hora, esa cifra sólo aumentaría hasta 750-850 kj/h, dado el aumento del gasto energético generado por los intervalos; pero vamos al grano. Dado que ejercicios de alta intensidad queman con rapidez gran cantidad de hidratos de carbono y como en el PETO se incluyen sesiones cortas de alta intensidad, debes comprender las implicaciones nutricionales que supone depender de esa cantidad ingente de hidratos de carbono para producir energía.


  Los entrenamientos de alta intensidad necesitan combustible de alto octanaje


  En general, suelo escuchar mucho una emisora llamada National Public Radio, lo que significa que he aprendido mucho de Click y Clack, o sea, de Tom y Ray Magliozzi, los presentadores de un programa sobre mecánica y tecnología del automóvil titulado Car Talk. Con los años han dado respuesta a infinidad de cuestiones sobre la diferencia entre la gasolina normal y la súper, en especial sobre quién la necesitaba y quién tiraba el dinero al comprarla. La interpretación que yo extraigo de sus consejos se resume en que, a fin de cuentas, todo depende del motor del coche. Los coches de alta prestación contienen motores que crean unos niveles de compresión en los cilindros más elevados, lo que produce una explosión mayor cada vez que el cilindro se dispara. Como resultado, este mecanismo produce una cantidad superior de caballos de fuerza, y también más multas por exceso de velocidad. Los motores con un alto índice de compresión consiguen mayor prestación con combustible de alto octanaje, ya que éste quema mejor a temperaturas y presiones altas. Sin embargo, el diseño de muchos coches incorpora motores de baja compresión que funcionan bien con gasolina normal, sin necesidad de utilizar la súper.


  De alguna manera, puedes imaginarte el cuerpo como una máquina que incorpora dos motores que suministran la energía para entrenar. El sistema aeróbico sería el motor con cambio automático, suave y regular, que encontrarías en un monovolumen familiar, y el sistema glucolítico se trata del motor turbo de 500 caballos para quemar rueda que encontrarías en un coche deportivo. Idealmente, cuidarías de los dos, pero el monovolumen tolerará mejor la gasolina normal, mientras que el coche deportivo necesita la súper para ofrecerte todas sus prestaciones. Como los esfuerzos de alta intensidad incluidos en el PETO dependen en gran medida del sistema glúcolítico, tu éxito al utilizar el programa depende de que aportes a tus músculos el combustible de alto octanaje y ecológico que precisan.


  Los hidratos de carbono representan la gasolina súper del cuerpo. Algunas personas apuestan por la gasolina como combustible predilecto porque en las clases de biología del instituto se nos enseñó que los músculos se componen de proteínas y, por lo tanto, necesitas ingerir proteínas si quieres ponerlos a trabajar. En realidad, las proteínas se necesitan para construir y mantener el tejido muscular, pero no constituyen un buen combustible durante la actividad física intensa. La mayor parte de las proteínas requiere ser transportada hasta el hígado para transformarla en hidratos de carbono (un proceso denominado gluconeogénesis, literalmente «creación nueva de glucosa») y después transportarla de vuelta al músculo para quemarla como combustible. La proteína juega un papel importante en la nutrición deportiva (mantenimiento muscular, función inmune, enzimas, etc.), pero entre esos papeles no se incluye el de convertirse en fuente de energía primaria para esfuerzos de alta intensidad con alto rendimiento.


  Otras personas afirman que la grasa representa el mejor combustible en los trabajos de resistencia, y tendrían razón si tu objetivo consistiera en rodar muy lento todo el tiempo. El mejor combustible para ejercicios sostenidos de intensidad baja o moderada es la grasa, pero si pretendes llevar esta idea hasta sus últimas consecuencias y depender sólo de la grasa como fuente de energía, el esfuerzo más duro que podrías mantener rondaría el 60% de tu [image: image].


  Como sólo puede quemarse a través del metabolismo aeróbico, la dependencia por completo de la grasa significaría que no podrías aprovechar las ventajas del sistema glucolítico, el cual te aporta una tremenda capacidad para producir la energía que necesitas para rodar a alta velocidad o acelerar de forma súbita. A decir verdad, el metabolismo aeróbico requiere una pequeña cantidad de hidratos de carbono para iniciar la quema de grasas, así que, de todas formas, nunca serías capaz de extraer la energía de las grasas por completo. Desde un punto de vista nutricional, hasta el ciclista más magro esconde almacenes de grasa lo bastante grandes para abastecer el motor aeróbico con la gasolina que necesita. Por lo tanto, aunque siempre se debe incluir un poco de grasa en el plan de alimentación de un deportista, una dieta rica en ácidos grasos no equivale a un programa nutricional de alto rendimiento.


  Las altas prestaciones las conseguirás con el combustible adecuado, los hidratos de carbono. Éstos pueden emplearse para iniciar el metabolismo aeróbico y representan la fuente de energía primaria de los esfuerzos de alta intensidad. Cuando le pisas a fondo y demandas energía en aceleraciones, ataques, escaladas extenuantes o cuando decides colocarte en la cabeza de grupo cortando el aire, solicitas al sistema glucolítico para que te aporte mucha o poca fuerza. Este sistema se limita a quemar hidratos de carbono, lo que implica que más vale tenerlos de antemano si pretendes continuar marcando el ritmo.


  En general, la dieta de un deportista de resistencia debe ser rica en hidratos de carbono y moderada en proteína y grasas. He escrito mucho acerca de la «periodización de cargas nutricionales» en mi libro Food for Fitness. Este término se refiere al proceso de hacer corresponder el programa dietético con las demandas energéticas del entrenamiento. Sin ánimo de incluir esa información aquí, sólo diré que para el PETO los ciclistas de fondo necesitan obtener entre el 60% y el 65% del total de las calorías a partir de los hidratos de carbono; entre el 13% y el 15% a partir de las proteínas, y entre el 20% y el 25% a partir de la grasa.


  Para este programa deberías ingerir una cantidad relativamente alta de hidratos de carbono para poder reabastecer el combustible que quemas durante las sesiones. No te olvides de este detalle crucial porque querrás emprender cada entrenamiento con las reservas llenas de glucógeno (la forma en que se almacenan los hidratos de carbono en los músculos y en el hígado). Empezar las sesiones cargado de glucógeno hasta los topes incrementará el tiempo que tardas en agotarte; en otras palabras, podrás ejercitarte durante más tiempo antes de que la fatiga perjudique significativamente tu rendimiento. En el contexto de las sesiones más bien cortas, propias del PETO, esto significa que estarás en condiciones de completar más esfuerzos eficaces antes de que la fatiga te obligue a parar. Realizar mayor número de esfuerzos con registros de potencia más elevados logra aumentar el estímulo de entrenamiento y conseguir mayores mejoras en el rendimiento.


  
    CÓMO AJUSTAR LA COMPOSICIÓN CALÓRICA


    Mi afinidad por los hidratos de carbono en programas dietéticos de deportistas de resistencia se basa en su probada capacidad para mejorar la calidad de las sesiones y el rendimiento en competición. No obstante, consumir entre un 60% y un 65% de las calorías en forma de hidratos de carbono tiene un inconveniente; muchos de los alimentos considerados fuente de hidratos de carbono no consiguen satisfacer o saciar el hambre, por lo que algunos deportistas acaban por sentirse hambrientos con bastante frecuencia. Para solventar este problema, seleccionar fuentes de hidratos de carbono con índices glucémicos bajos (alimentos que provocan un menor incremento de los niveles de glucosa en sangre o de producción de insulina, como frutas y verduras ricas en fibra, pan y cereales integrales, frutos secos y algunos productos lácteos) puede dar muy buenos resultados, pero, a veces, el deportista necesita dar algunos pasos para cambiar la composición total de su dieta.


    Si consumes entre un 60% y un 65% de las calorías en forma de hidratos de carbono y notas que tienes hambre con frecuencia de una sesión a otra, aumenta tu irritabilidad y sientes un claro insomnio justo antes de irte a la cama, quizá debieras reducir tu ingesta de hidratos de carbono y aumentar la cantidad de proteínas que consumes. Otro síntoma por el que tienes que mantenerte alerta es notar con regularidad como si te resfriaras justo el día después de un entrenamiento intenso, incluso cuando la sensación desaparece a lo largo del día o a la mañana siguiente. Si te decides a cambiar tu dieta en este sentido, no olvides reducir la ingesta de hidratos de carbono a la vez que aumentas la de proteínas; no te limites a añadir proteínas a la dieta que sigues, ya que acabarías por incrementar la cantidad de calorías diarias ingeridas.


    Céntrate en reducir el consumo de hidratos de carbono hasta un 50-55% del total de las calorías mientras aumentas el consumo de proteínas hasta un 20-25%. La ingesta de grasa debe permanecer alrededor del 20-25% del total de las calorías ingeridas. En la mayoría de los casos, un cambio como éste implica sólo un leve incremento en la ingesta proteica diaria de entre el 3% y el 5% (con una reducción equivalente en la ingesta de hidratos de carbono), pero el impacto en tu estilo de vida puede resultar mucho más significativo. Siempre que no olvides seguir las recomendaciones nutricionales sobre los hidratos de carbono antes, durante y después del entrenamiento, tu rendimiento se mantendrá alto y tus adaptaciones fisiológicas progresarán con normalidad.

  


  Además de una dieta rica en hidratos de carbono, tus hábitos nutricionales justo antes, durante y después del entrenamiento tendrán una repercusión evidente en la calidad de las sesiones, y, por ende, en el éxito de tu programa PETO.


  Alimentación preejercicio


  Si te dispones a completar un entrenamiento difícil, por ejemplo, una sesión de intervalos de potencia que incluye de 16 a 20 minutos de esfuerzo por encima de la potencia generada sobre el umbral anaeróbico, querrás asegurarte de que tus reservas de energía se encuentran suficientemente llenas. Para ello, debes tener en cuenta dos momentos del día: tu comida y tu tentempié preejercicio. La diferencia entre los dos radica en la cantidad de alimentos que ingieres en cada uno y el momento del día en que los consumes.


  COMIDA PREEJERCICIO


  Lo fundamental de la última comida completa que ingieres antes del entrenamiento es que se encuentre digerida y fuera de tu estómago para cuando empieces la sesión, especialmente si incluye intervalos difíciles, porque con un estómago lleno, los esfuerzos de alta intensidad tienden a ser muy desagradables. Una buena elección consiste en una comida suave, en relación con otras, y rica en hidratos de carbono (70% del total de las calorías preferiblemente), ya que las comidas que contienen gran cantidad de grasa y proteínas permanecen en el estómago durante más tiempo y se digieren más despacio. Opta por esta última propuesta si quieres sentirte lleno durante un tiempo muy prolongado, pero deséchala si pretendes salir a rodar a alta intensidad.


  Una buena regla general, revisada a partir de la primera edición de este libro para reflejar las últimas investigaciones en esta área, se basa en consumir 1-1,5 gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso entre 2 y 3 horas antes de montar en la bicicleta (véase tabla 8.2). Necesitarás que esta cantidad se acerque más a 1,5 g/kg si ingieres la comida 3 horas antes del entrenamiento, o bien que se acerque más a 1g/kg si pretendes empezar la sesión durante las 2 horas siguientes después de tu última comida importante. Así como en estos casos debes evitar los alimentos ricos en grasa o proteínas, tampoco intentes cumplir por completo tus requerimientos diarios de fibra justo antes del entrenamiento. La American Heart Association [Sociedad Estadounidense de Cardiología] recomienda de 25 a 30 gramos de fibra al día para reducir los niveles del colesterol LDL (o colesterol malo) y disminuir el riesgo de cardiopatía, pero la fibra también ralentiza la digestión, así que mejor planifica su ingesta en otras comidas.


  [image: image]


  TENTEMPIÉS PREEJERCICIO


  Quizá no exista algo tan importante para la calidad de tus entrenamientos como lo que comes y bebes durante la hora inmediatamente anterior a montar en la bicicleta. Come lo correcto y te sentirás fuerte, vigoroso y energizado. Come lo incorrecto y te sentirás hinchado, lento y asqueado. Resulta difícil realizar un gran trabajo cuando parece que cargas una bola de acero en la barriga.


  La clave se encuentra en elegir las comidas que salgan rápido de tus intestinos y se viertan al riego sanguíneo con rapidez. Tienes muchas opciones donde elegir, y recuerda experimentar con varias combinaciones hasta dar con una solución que no te produzca reflujo durante la sesión. La mejor opción, desde los puntos de vista de la dietética y la práctica deportivas, consiste en geles ricos en hidratos de carbono y bebidas deportivas. Eso no significa que no puedas llevar a cabo un buen entrenamiento con un bocadillo de mantequilla de cacahuete y mermelada o con una barrita de muesli, pero tienes más posibilidades de digerir por completo el gel o la bebida y aportar a tus músculos toda la energía que contienen.


  [image: image]


  
    CAFEÍNA Y ESTIMULANTES


    Cualquier discurso sobre nutrición deportiva antes y durante el entrenamiento genera preguntas sobre cómo tomar cafeína o cualquier otro estimulante, como las ayudas ergogénicas. Vamos a lo simple: la cafeína, en las concentraciones que encontramos con normalidad en los alimentos, el café o el té, constituye una opción buena y efectiva. Además, yo no conozco ningún otro estimulante que aporte mejores resultados y que no se encuentre en la lista de sustancias prohibidas por la Agencia Mundial Antidopaje, o que no conlleve penas de cárcel por posesión de sustancias ilegales. En otras palabras, la cafeína funciona. Este estimulante resulta seguro en cantidades razonables (200 miligramos o menos por dosis), y sus consecuencias y efectos secundarios son bien conocidos y predecibles. La industria sigue sacando al mercado nuevos aditivos y les otorga todo tipo de mejoras en el rendimiento, pero, en verdad, la simple y vieja cafeína no es fácil de vencer.


    La cafeína produce un efecto doble en el rendimiento deportivo. El más importante consiste en mejorar la motivación, la concentración, el entusiasmo y el estado de alerta. Si consideras la brevedad y el reto indudable que poseen las sesiones en este programa, comprenderás que añadir un poco de cafeína a los alimentos que ingieras antes del esfuerzo no te supone ningún perjuicio, sobre todo si te cuesta motivarte lo suficiente para empezar una sesión tras 8 ó 10 horas diarias en la oficina. El segundo efecto de la cafeína sobre el rendimiento consiste en que aumenta la quema de grasas para obtener energía durante el ejercicio. Esto no debe entenderse como algo malo, pero tampoco va tener una influencia demasiado significativa en la efectividad de la sesión. Resulta curioso que existan algunas evidencias sobre la ayuda que aporta la cafeína para acelerar la reposición del glucógeno cuando se consume justo después del entrenamiento. Con ello se abre la posibilidad para las bebidas de recuperación con cafeína, pero también implica que deberás encontrar una buena excusa para tu parada habitual en la cafetería, tras superar el tramo duro en tu salida en grupo habitual.

  


  Con la experiencia he descubierto que utilizar algunos productos específicamente diseñados para la nutrición deportiva reduce las posibilidades de que el deportista sufra dolor de estómago durante una sesión de alta intensidad. Su eficacia se basa sólo en la facilidad de digestión; consiguen salir del estómago y los intestinos con mayor rapidez que los alimentos convencionales. Para favorecer el proceso de digestión y absorción, asegúrate de consumir al menos 225 ml de líquido siempre que te tomes un gel o una barrita. Sólo para mostrar que existe variabilidad entre lo que mejor funciona para distintos sujetos, mi receta para las dos horas antes de la salida, basada en el ensayo y error, contiene una dosis más alta de hidratos de carbono de lo que recomienda la norma. Me tomo un bidón de bebida deportiva de 30 a 60 minutos antes del entrenamiento, y un gel, de 10 a 15 minutos antes de subirme a la bicicleta. Esta dosis me aporta 50 gramos (g) de hidratos de carbono, ó 0,65 g de hidratos de carbono por kilogramo, ya que mi peso asciende a 77 kg. Cuando tengo la oportunidad de salir a rodar de 3 a 5 horas, como se propone en el Plan de entrenamiento de resistencia en mountain bike (capítulo 7), suelo escoger unos hidratos de carbono con un índice glucémico bajo y alimentos que contengan un poco más de grasa y proteínas para evitar que sienta hambre o se produzca un pico súbito de energía en las primeras fases de la prueba. Como podrás ver en la siguiente lista, tienes muchas combinaciones de tentempiés que te suministran de 50 a 75 g de hidratos de carbono y que funcionan como alimentos para la hora anterior al entrenamiento. Recuerda que puedes disminuir la ingesta hasta 30-50 g si ingieres porciones más pequeñas. Independientemente de la opción que elijas, no te pueden faltar de 500 a 750 ml de líquido durante la hora previa a la sesión, ya sea en forma de agua, zumo de fruta o bebida deportiva.


  
    	2 yogures de vainilla + un puñado de cereales + 2 cucharadas soperas de pasas


    	2 yogures de vainilla + 1 puñado de fruta fresca


    	1 vaso de zumo + 1 plátano


    	1 rebanada de pan de cereales + 1 vaso de leche desnatada


    	1 barrita energética + 225 ml de bebida deportiva


    	Batido de frutas: 2 vasos de leche desnatada o de soja + 1½ de mango o bayas + 2 cucharadas soperas de proteína de soja


    	1 ½ puñados de cereales variados + 1½ vasos de leche desnatada


    	1 bagel + 1 plátano + 1 cucharada sopera de mantequilla de nuez


    	1 tajada de queso fresco + 8 galletas saladas integrales + 1 manzana

  


  Alimentación durante el entrenamiento


  Las sesiones cortas y de alta intensidad pueden tener un impacto significativo sobre tu motivación y agilidad, por eso necesitas consumir alimentos y líquidos mientras pedaleas sobre la bicicleta. En el caso concreto de los entrenamientos intensos, estos esfuerzos inhiben tus ganas de consumir comida o bebidas y dificultan tus oportunidades de acceder a ellas, de ahí que el tentempié antes del ejercicio tenga tanta importancia. Por fortuna, hay poca necesidad de consumir calorías en una sesión de 1 hora, dada la cantidad de glucógeno que puedes almacenar en tus músculos y el hecho de que, en el mejor de los casos, sólo puedas procesar y utilizar cerca de 1 gramo de hidratos de carbono ingerido por minuto.


  Antes de que me llames o me mandes un e-mail para señalar las discrepancias entre mi última frase y mis propias recomendaciones acerca de comer antes y durante las salidas en bicicleta, déjame que resalte una diferencia crucial: si planeas salir a rodar de verdad durante más de hora y cuarto, necesitas ingerir hidratos de carbono en los 30 primeros minutos de prueba; en cambio, si pretendes completar unos esfuerzos intensos y acabar la sesión entre los 60 y 75 minutos, con vuelta a la calma incluida, puedes realizar un entrenamiento de alta calidad sin consumir una sola caloría sobre la bicicleta. ¿Mejorarás tu rendimiento si te tomas una bebida deportiva o un gel durante una sesión de 1 hora? Quizá, pero depende más de lo que puedas tolerar que de las calorías en sí mismas.


  El agua representa la única ingesta que no puedes pasar por alto durante una sesión de 1 hora. En función de la temperatura, la humedad y de tu tendencia natural a transpirar, puedes llegar a perder hasta 1,5 litros de líquido en un entrenamiento como éste. Para empeorar las cosas, las sesiones de alta intensidad incrementan la temperatura central del cuerpo más que las realizadas a intensidad baja o moderada, sobre todo si no las llevas a cabo en el exterior y el mecanismo principal del que depende el cuerpo para refrigerar el sistema es la sudoración a través de la piel. Perder 1,5 litros de líquidos al transpirar y no tener acceso a ellos dificultará seriamente el rendimiento, lo que conllevará registros de potencia menores en los intervalos y una aparición temprana del agotamiento.


  Además, con el sudor pierdes electrólitos (en especial sodio, pero también algo de potasio y restos de otros minerales), así que lo mejor sería consumir una bebida deportiva incluso durante las sesiones cortas, aunque de nuevo debemos remitirnos al concepto de tolerancia. Estudios científicos, incluido el del Dr. Ed Coyle, publicado en 2004, advierten que al aumentar la intensidad del ejercicio y la temperatura del centro del cuerpo, los deportistas pierden el ánimo por comer y beber. La experiencia diaria no sólo apoya esta idea, sino que también muestra cómo muchos deportistas sufren dolor de estómago al ingerir calorías durante las sesiones de muy alta intensidad. Por el contrario, añadir hidratos de carbono y sodio al fluido aumenta las ganas de beber del deportista e incrementa la cantidad de líquido ingerido cada vez que se lleva el bidón a los labios. Recuerda que la American College of Sports Medicine (Colegio Estadounidense de Medicina del Deporte) recomienda consumir entre 500 y 700 miligramos de sodio por hora durante un ejercicio aeróbico.


  
    CÓMO LLENAR LAS RESERVAS ENERGÉTICAS PARA SESIONES MATUTINAS


    Los profesionales con las agendas saturadas pueden aprovechar bien las primeras horas del día para escaparse y entrenar un poco. Te puedes levantar, subirte a la bicicleta, tener la sesión lista y ducharte antes de que los niños se despierten o tu BlackBerry empiece a pitar. Muchas personas prefieren iniciar el día con un entrenamiento porque, a esas horas, disponen de tiempo para ellas y les permite empezar la jornada con un logro positivo. Quizá no puedas controlar demasiado lo que suceda en las horas siguientes, pero, al menos, afrontarás el día habiendo tachado algo valioso de tu lista.


    Llenar tus reservas energéticas para sesiones matutinas representa un reto, ya que no habrás comido durante las últimas 8-10 horas y, durante la noche, habrás consumido cerca de un 80% del glucógeno hepático. Además, no dispones de tiempo para comer y esperar alrededor de una hora o más antes de subirte a la bicicleta. Por lo tanto, ¿qué puedes hacer para asegurar que rendirás en tu sesión matutina?


    Limítate a lo simple y pequeño. Tus músculos se encuentran llenos de glucógeno y preparados para rodar; se trata de contrarrestar los bajos niveles de azúcar en sangre, provocados por la ausencia casi total de las reservas de glucógeno hepático. Estos bajos niveles significan que a tu cerebro le llega menos combustible, y un cerebro hambriento tiene problemas para mantener la atención y llevar a cabo intervalos intensos con registros de potencia elevados.


    Come primero. Siempre requiere algo de tiempo vestirse y enmallarse para entrenar, así que come antes de iniciar este proceso. O sea, come en cuanto te levantes de la cama y luego dedícate a prepararte para la sesión.


    Ponte en marcha. El tiempo de las sesiones matutinas desaparece con rapidez. Ponte en marcha incluso cuando eso signifique alargar un poco el calentamiento para asentar el desayuno. Si crees que necesitas más tiempo para digerirlo antes de entrenar, revisa si no inviertes demasiado rato en leer el diario o consultar el correo electrónico. Un deportista con el que hablé tenía un buen remedio para esto: para asegurarse de que el diario no le absorbiese demasiados minutos, sólo se llevaba la primera sección dentro de casa y dejaba el resto en el porche para más tarde.

  


  Te recomiendo que trates de encontrar el equilibrio que mejor funciona en tu caso. Muchos deportistas pueden tolerar soluciones electrolíticas y bebidas deportivas con un toque de sabor que mezclan hidratos de carbono y electrólitos, pero no deberías disolver este tipo de bebidas puesto que con ello cambias las concentraciones cuidadosamente diseñadas y queda afectada de forma negativa la tasa de absorción. A pocos sujetos les apetece tomar geles energéticos o alimentos sólidos. En sesiones cortas, la recarga calórica puede no resultar necesaria, pero la necesidad de electrólitos y líquidos implica que las bebidas deportivas son recomendables en los entrenamientos de alta intensidad, siempre que no te produzcan malestar estomacal.


  Sólo necesitas algo ligero que aporte hidratos de carbono simples y complejos, y tal vez una pizca de proteínas que lo haga más saciante. Una bebida deportiva o un gel servirán, así como cualquiera de los tentempiés preejercicio que describimos anteriormente. Si sueles consumir cafeína, plantéate tomar un expresso corto o una taza de café, pero asegúrate de beber alrededor de 500 ml de agua corriente o de zumo de frutas.


  En una situación ideal, mientras entrenas consumirás suficiente líquido para reponer al menos el 80% de la cantidad de agua que pierdes al sudar. Esto no suele representar un problema durante las salidas a intensidad media (CA), pero resulta difícil en medio del duro sufrimiento que suponen repetidas series de intervalos de potencia (IP). Sin embargo, tenemos que tomar en consideración la brevedad intrínseca de las sesiones. Los líquidos (y electrólitos) que hayas consumido antes del entrenamiento te ayudarán a evitar la deshidratación durante las sesiones cortas.


  En resumidas cuentas, si no ingieres nada durante tus duras sesiones interválicas, al menos bebe agua, como mínimo un bidón entero a lo largo de una hora. Por otro lado, como explicaré con más detalle en la siguiente sección, los buenos hábitos de hidratación postejercicio también te ayudarán.


  Durante las sesiones más largas, las pruebas y las competiciones, tus requerimientos alimenticios varían un poco. Cuanto te dispones a montar en bicicleta durante más de 75 minutos, no debes olvidar empezar a ingerir hidratos de carbono, electrólitos y líquidos en las primeras fases de la sesión, y continuar haciéndolo durante todo el entreno o carrera hasta el final. En ejercicios de resistencia, la norma general en cuanto a consumo de hidratos de carbono dicta una ingesta de entre 30 y 60 gramos de este macronutriente por hora, y a mayor intensidad, más cerca del rango superior se situará la ingesta. Tras ver entrenar a deportistas durante más de 20 años, puedo afirmar que la cantidad adecuada de hidratos de carbono por hora en competición se encuentra entre 50 y 60 gramos, pero para corredores que participan en salidas en grupo y pruebas de fondo a intensidad moderada la cantidad varía entre 35 y 40 gramos por hora. Si te preguntas si el peso corporal puede modificar en algo la norma, la respuesta es sí y no. El rango de 30 a 60 gramos abarca muchas posibilidades y funciona tanto para corredores livianos como para otros más pesados. Sin embargo, los de menor peso suelen obtener buenos resultados con el límite inferior del rango, y los más corpulentos a veces precisan situarse en el límite superior. Dicho esto, un corredor más menudo que le pisa fuerte puede necesitar ingerir 50 gramos de hidratos por hora, mientras que otro más robusto que se lo toma como un paseo puede necesitar entre 30 y 40 gramos.


  Otra forma de estimar el gasto calórico en salidas largas consiste en determinarlo a partir del porcentaje de carga por hora, expresada en kilojulios. Recuerda que empiezas la prueba con alrededor de 1.600 calorías en forma de hidratos de carbono almacenados, y que puedes alargar la duración de esta reserva energética gracias a añadirle hidratos de carbono exógenos procedentes de geles, bebidas deportivas o barritas energéticas ingeridos sobre la bicicleta. Eso sí, cuando veas una lectura de 600 kilojulios en la pantalla del manillar después de la primera hora, no cometas el error de pensar que deberías consumir algo cercano a esa cifra de calorías. Se trata de ingerir entre el 20% y el 30% del gasto calórico por hora, que en este caso ascendería a 120-180 calorías, lo que equivale a 30-45 gramos de hidratos de carbono. La mayoría de los ciclistas amateurs generan una cifra bastante aproximada a los 600 kilojulios. En las duras sesiones interválicas puedes alcanzar los 800 kj/h, y con las salidas en grupo, a un ritmo de paseo moderado, puedes reducir la cantidad hasta 450-500 kj/h.


  ¿Qué significan cifras como 35-50 gramos de hidratos de carbono por hora en términos de alimentos que puedas sostener en la mano? La mayoría de los geles contienen alrededor de 25 gramos de hidratos de carbono por paquete. En las bebidas deportivas existe mayor variedad respecto a la cantidad de ellos que contienen por dosis. La solución electrolítica GU, por ejemplo, contiene 26 gramos de hidratos de carbono en una dosis de 500 ml, ó 39 gramos en una dosis de 750 ml, equivalente a una bidón grande de agua. Si utilizas cualquier otra marca, el consumo se encontrará en algún punto del rango 30-60 g de hidratos de carbono por 750 ml de solución. La mayoría de las barritas energéticas destinadas a deportistas de resistencia contienen entre 30 y 45 gramos de hidratos de carbono por barra. A lo largo del entrenamiento, lo mejor que puedes hacer es diversificar tu dieta deportiva en cuanto a tipos y texturas, así recargarás tus baterías de forma adecuada en función de tus preferencias según el gusto y en función de la disponibilidad de los productos.


  Aquí tienes un consejo para todos aquellos que se decanten por los geles energéticos: se necesitan de 170 a 225 ml de agua además del gel para que este suplemento funcione como se precisa. Piensa que consumes una fuente de hidratos de carbono concentrada y viscosa, y que unos tragos de agua ayudarán a descomponerla, sacarla del estómago y absorberla en los intestinos con mayor rapidez. Un gel más agua significa que podrás utilizar más cantidad de los hidratos de carbono que acabas de consumir. Si te tomas el gel a secas, sin el agua, absorberás la mayoría de ellos pero de forma más lenta, y algunos recorrerán todo el sistema digestivo de cabo a rabo sin que obtengas ningún beneficio.


  En cuanto a lo que se refiere a hidratación en pruebas más largas, debes seguir consumiendo suficiente líquido para reponer al menos el 80% del que pierdes con el sudor. Un bidón estándar (500 ml) por hora se considera lo mínimo, pero esta recomendación sólo sirve para salidas de baja intensidad en días fríos. En condiciones más calurosas, o para salidas con intensidades moderadas o altas, tómate 2 bidones por hora. Un día particularmente caluroso, quizá necesites añadir un tercer bidón. Durante las salidas que superen la hora de duración, te recomiendo que los bidones que bebas contengan cada uno, como mínimo, la mitad de su contenido en forma de bebida deportiva rica en hidratos de carbono. No sólo el sodio y el sabor aumentarán tus ganas de beber, sino que, con este tipo de mezcla, conseguirás una fuente sencilla de líquidos, electrólitos e hidratos de carbono, todos al mismo tiempo.


  Uno de los cambios que hemos observado en la dietética deportiva desde que se publicara la primera edición de este libro consiste en dejar atrás los suplementos nutricionales todo-en-uno y aceptar la tendencia actual de separar las fuentes de nutrientes. El mejor ejemplo de ello lo ilustra la idea de dejar la carga de hidratación sobre la bicicleta (bidones) y la carga de calorías en los bolsillos (geles, barritas y comida). Este cambio se ha producido en parte debido al desarrollo de las bebidas bajas en calorías y ricas en electrólitos, así como al desarrollo de los comprimidos efervescentes. La ventaja de separar la ingesta de líquidos y electrólitos de la ingesta de hidratos de carbono radica en que la primera necesita aumentarse sobre todo en función de la temperatura y la humedad, mientras que la segunda, en las mismas condiciones atmosféricas, no se incrementa igual de rápido. Elevar el consumo de bebidas deportivas todo-en-uno en esas condiciones a veces implica que satisfaces tus necesidades de hidratación y electrólitos, pero que sobrepasas el consumo de calorías requerido, hasta tal punto que se dispara el riesgo de sufrir un malestar estomacal. Si eso te sucede, prueba a separar las fuentes de ingesta, poniendo los electrólitos en el bidón y los hidratos de carbono en el bolsillo de la camiseta.


  Alimentación después del entrenamiento


  Las elecciones sobre nutrición e hidratación que adoptes después del entrenamiento juegan un papel importante en tu preparación para lograr buenos resultados en las sesiones de los días subsiguientes. Esto se mantiene tanto si entrenas con un programa de alto volumen e intensidad moderada, como si entrenas con otro de alta intensidad y bajo volumen, aunque los entrenadores de deportes de bajo volumen afrontan algunos retos adicionales.


  Con toda probabilidad, acabarás tus duras sesiones interválicas sin haber consumido más que un bidón de agua corriente. Por experiencia sé que algunos, en vez de eso, habréis elegido una bebida electrolítica; pocos consumiréis bebidas deportivas ricas en hidratos de carbono, y sólo un puñado os tomaréis un gel o comeréis algún alimento sólido. Podemos hablar todo lo que queramos sobre normas y recomendaciones, pero la realidad es que los deportistas consumen pocas calorías durante las sesiones interválicas de alta intensidad. De alguna forma puedes compensar esta carencia con tu tentempié preejercicio, pero tras realizar la sesión de entrenamiento no puedes tomarte a la ligera los alimentos y bebidas que ingieras, ya que de ellos depende que puedas reponer tus reservas mermadas y que aportes al cuerpo los nutrientes que necesita para recuperarse y adaptarse. Recuerda que las mejoras fisiológicas se producen durante la recuperación, no durante el ejercicio. No debes olvidar alimentarte de manera adecuada en el proceso de recuperación.


  Empieza por tomar una bebida de recuperación rica en hidratos de carbono. Las mezclas formuladas específicamente contienen los tres componentes que más precisas: hidratos de carbono, sodio y líquidos, y, quizá lo más importante de todo, resultan fáciles de consumir, así que puedes empezar antes a suministrar nutrientes al sistema. El cuerpo está diseñado para acelerar la recarga de reservas de glucógeno muscular durante los primeros 30-60 minutos postejercicio, y cuanto antes mejor. Este período se conoce con el nombre de glycogen window, o «ventana de glucógeno», y el término es bastante ilustrativo ya que existen más puertas o «ventanas» para permitir que el azúcar penetre en las células musculares durante este paréntesis de tiempo. (En los últimos años, algunos estudios han sugerido que las bebidas de recuperación postejercicio o las comidas con alto contenido de hidratos de carbono durante los primeros 30-60 minutos postejercicio no resultan necesarios para la recarga energética. Yo difiero un poco; si quieres más detalles al respecto, consulta la sección «Especifidad de las reservas energéticas» en la página 183.)


  
    CÓMO SALVAR LA PAPELETA


    Todo ciclista ha experimentado alguna vez un vacío repentino en el estómago, un tirón en los gemelos o los isquiotibiales, o un episodio de mareo momentáneo. No comiste o bebiste lo suficiente, y ahora te encuentras al borde de la pájara, o del calambre, o de ambos. Tu cuerpo te informa de que necesita alimento y/o líquidos de inmediato, y de que si te niegas a escucharle empezará a dejar de funcionar. La fastidiaste y lo sabes, pero aún puedes salvar la papeleta y continuar para obtener un buen rendimiento en la salida o carrera.


    Cada segundo cuenta, y momentos desesperados precisan, o al menos justifican, medidas desesperadas. Si te da la pájara, necesitas hidratos de carbono ya, eso significa azúcar sin más, y en gran cantidad. Tómate dos geles energizantes de un tirón, con media botella de agua como mínimo, o intenta beber un bidón lleno de bebida deportiva rica en hidratos de carbono. Si no te queda ya bebida deportiva o te has comido todos los alimentos que había en tus bolsillos, ha llegado el momento de pasar por la sección de dulces del ultramarinos. Todos tenemos nuestros alimentos de emergencia preferidos; algunos optan por las galletas con cookies y un refresco de soda, mientras que otros prefieren galletas rellenas de nata y una cola. Yo me decanto por las barritas de chocolate rellenas de caramelo y un refresco de té helado, que contiene el azúcar y la cafeína de la cola, pero sin gas. Por supuesto, estas opciones no se encuentran entre los ideales de la nutrición deportiva, ya que casi siempre acaban por aumentar el michelín de la barriga, pero salvarán la papeleta en este caso. Con ello dispararás tus niveles de sodio, azúcar y cafeína, y ganarás el tiempo suficiente para retomar los hábitos adecuados y redimirte del exceso.


    Si sientes que te empiezan los calambres, necesitas una fuente de electrólitos, sobre todo de sodio y potasio. No todos los episodios son provocados por una falta de estas sustancias, pero resulta muy difícil señalar con exactitud lo que causa esa disfunción de los gemelos mientras sucede, y la probabilidad de solucionar el problema con la ingesta de electrólitos sobresale por encima del resto. Si funciona, podrás continuar. Si no, aún tendrás que lidiar con el calambre, pero al menos dispondrás de una mayor cantidad de electrólitos en el cuerpo. En otras palabras, tan pronto notes la punzada previa al calambre en los gemelos, isquiotibiales o cuádriceps, intenta ingerir en el acto de 200 a 400 miligramos de electrólitos. En función de los productos que tengas a mano, eso puede suponer la ingesta de uno o dos geles y/o un bidón entero de bebida deportiva.


    Esto suele conllevar un consumo de hidratos de carbono más alto del deseado, pero si sigues sin electrólitos acabarás con un calambre, y en esos momentos esto resultará más perjudicial para tu rendimiento que una sobreaportación de hidratos de carbono.


    Incluso después de más de 30 años como ciclista tuve que lidiar con este problema la segunda vez que corrí la Leadville 100. Ese año hacía mucho calor, y cometí algunos errores en mi dieta durante las 2 primeras horas de carrera, puesto que me obsesioné demasiado en mantenerme en un grupo de corredores rápidos. A medio camino por la escalada de 15 kilómetros que asciende hasta la Columbine Mine para emprender el camino de vuelta, empecé a notar una punzada en mi gemelo derecho. ¡Demonios! Aún me quedaban más de 5 horas de carrera por delante, y si comenzaba con los calambres tan lejos de la meta, tenía pocas posibilidades de acabar la carrera. Durante los siguientes 10 minutos me metí tres geles y me tomé un bidón lleno de bebida deportiva, muchos más hidratos de carbono y sodio de lo que yo o cualquier dietista deportivo recomendaría. El motivo por el cual no recomendamos un consumo tan rápido responde a que los índices de absorción disminuyen y se corre un riesgo real de acabar con dolor de estómago.


    En mi opinión, cuando intentas apagar un edificio en llamas, viertes toda el agua que sea necesaria para sofocar el fuego, y ya más adelante te preocupas de los posibles daños que el agua haya podido causar. Necesitaba sodio, y si eso significaba una ingesta excesiva de hidratos de carbono para conseguirlo, ¡pues adelante! Si te coge un calambre o te da una pájara todo se acaba, así que si la fastidias y te pones en una situación nutricional poco favorable, come y bebe mucho en un intento por evitar lo peor. Más tarde quizá tengas que soportar un dolor de barriga (por suerte, a mí no me sucedió), pero la alternativa es la rampa o el colapso allí mismo. En otras palabras, te libras de una certeza inmediata a cambio de una posibilidad futura.

  


  El sodio ayuda a reponer la cantidad de este mineral perdida con el sudor, pero también juega un papel importante en la absorción de hidratos de carbono en los intestinos y en el paso de éstos al torrente sanguíneo (razón, en parte, por la que raras veces ves productos de nutrición deportiva que no contengan sodio). Por otro lado, sin duda, el líquido tiene una gran relevancia ya que reemplaza el agua evaporada a través de la piel y previene el sobrecalentamiento del cuerpo.


  En cifras totales, tu objetivo durante las primeras 2 horas tras el ejercicio debería consistir en ingerir de 500 a 700 miligramos de sodio y el agua suficiente para reponer 1,5 veces el peso del agua que hayas perdido durante la actividad. O sea, si pierdes 900 ml debido al ejercicio, deberías beber 1.350 ml en las 2 horas después de acabar. En las 4 horas después del entrenamiento deberías consumir 1,5 gramos de hidratos de carbono por kilogramo (g/kg) de peso corporal. Para un deportista de 77 kg, 1,5 g/kg representan 115 g de hidratos de carbono. Esto puede que no resulte fácil, en especial cuando añades las calorías procedentes de las proteínas y las grasas que acompañan a esos hidratos de carbono, y, por supuesto, a mayor peso corporal mayor complicación. Por este motivo, la recomendación se alarga hasta las 4 horas. Idealmente deberías ingerir los primeros 50-60 gramos de esos hidratos de carbono entre los 30 y 60 minutos postejercicio, así podrías aprovechar la ventana de glucógeno. No obstante, la recarga de glucógeno no se paraliza por arte de magia pasados 60 minutos. Atiborrarte de hidratos de carbono (entre 115 y 135 g) en una hora no es divertido, pero tampoco precisas recargar por completo tus reservas de glucógeno a tiempo para el entrenamiento de mañana.


  Cómo controlar la ingesta calórica total


  Una de las mejores facetas de ser deportista consiste en poder comer como uno de ellos. Durante tus viejos programas de entrenamiento de alto volumen, podías quemar una media de 600 calorías por hora durante 12 ó 14 horas, lo que implica que pulverizabas aproximadamente entre 7.200 y 8.400 calorías a la semana. Al reducir la carga horaria a 7 horas a la semana de entrenamiento, sin aumentar la intensidad, tu gasto calórico semanal disminuyó más de 3.000 calorías. Con casi toda seguridad, esto provocó que ganaras peso, porque la mayoría de los deportistas se muestran lentos en reducir su ingesta calórica al rebajar el nivel de entrenamiento.


  Así pues, aunque tu objetivo primero al empezar el PETO quizá consista en mejorar tu rendimiento en el ciclismo, no creo que te importe perder algunos kilogramos por el camino. Ahí es donde la ingesta calórica total entra en juego. La matemática no entraña dificultad: perderás peso si quemas más calorías de las que ingieres. Eso sí, si consumes demasiadas pocas, te verás incapaz de aportar al cuerpo el combustible necesario para conseguir sesiones de alta calidad, recuperarte de ellas y adaptarte a las mismas.


  CÓMO CONTAR CALORÍAS


  El ciclismo premia a los corredores delgados, sobre todo aquellos que viven o compiten en zonas montañosas o de orografía accidentada. Esto representa un gran reto para entrenadores y deportistas, ya que puede resultar muy difícil consumir las calorías suficientes que precise el entrenamiento mientras que, al mismo tiempo, se intenta crear un déficit calórico que conduzca a la pérdida de peso. Aunque yo no recomiendo probar de igualar con exactitud la ingesta calórica y el consumo calórico diarios, los ciclistas que disponen de potenciómetros pueden emplear la lectura de kilojulios generados en sus sesiones para obtener una idea más precisa de qué influencia tiene el entrenamiento en su consumo total diario de calorías. Los kilojulios de trabajo mecánico que realizas durante una sesión de ciclismo casi equivalen al número de calorías que quemas durante ese esfuerzo. Entrenadores y dietistas deportivos han utilizado desde hace tiempo ecuaciones y estimaciones para calcular el consumo total diario de calorías de un atleta. La información aportada en kilojulios por los potenciómetros nos permite sustituir una estimación por una medida real, lo que conduce a obtener resultados más precisos.


  COMPONENTES DEL GASTO CALÓRICO


  En el consumo total diario de calorías se distinguen tres componentes: metabolismo basal (MB), estilo de vida y ejercicio físico. El MB puede medirse sin más en el laboratorio, pero suele determinarse a partir de varios cálculos. La energía requerida por tu estilo de vida (trabajo y actividades diarias) se obtiene gracias a multiplicar el MB por un factor asociado a esta variable. Las calorías que gastas durante un ejercicio físico voluntario pueden estimarse o medirse de forma directa en función de la actividad y del equipo disponible.


  Utiliza los siguientes pasos y fórmulas para calcular tu consumo calórico total:


  1. Determina tu metabolismo basal (MB). El metabolismo basal representa el número de calorías que tu cuerpo necesita cada 24 horas para llevar a cabo sus funciones básicas y mantenerte con vida. En CTS nos decantamos por la fórmula de Mifflin-St. Jeor, que resulta algo complicada de calcular, pero ha demostrado que se trata de una ecuación más precisa que otras. Para calcular tu MB con esta fórmula necesitarás saber tu peso en kilogramos, tu altura en centímetros y tu edad en años. Introduce los datos en las siguientes ecuaciones:
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  2. Factor de estilo de vida. Coge el número que has obtenido en la ecuación del MB anterior y multiplícalo por el factor de estilo de vida apropiado que aparece en la tabla 8.3. Ejemplo. Un hombre de 37 años, con una altura de 175 cm y un peso de 70 kg tendrá un MB de 1.978 calorías. Trabaja sentado todo el día frente a la mesa de la oficina y conduce para ir y volver del trabajo, por lo tanto su factor de estilo de vida es igual a 1,25. Así, su mínimo consumo diario de calorías corresponde a 2.472 calorías (1.978 x 1,25).


  3. Ejercicio físico. Aquí puedes aplicar la lectura de kilojulios que muestra la pantalla de tu potenciómetro. Si no dispones de uno, puedes utilizar la tabla 8.4 para estimar el consumo de calorías quemadas durante tus sesiones de entrenamiento. Una vez que hayas determinado el consumo calórico derivado del ejercicio físico, súmalo al total obtenido en el paso 2 (MB x factor de estilo de vida) y obtendrás el consumo calórico de ese día. Siguiendo el ejemplo planteado anteriormente, nuestro hombre de 70 kg, con un consumo calórico diario mínimo de 2.472 calorías, practica actividad física 1 hora diaria más o menos. En consecuencia, necesitaría añadir entre 750 y 800 calorías a su dieta, con lo que sumaría un total de 3.222-3.272 calorías quemadas cada día.


  Ten en cuenta que el cálculo del consumo total diario de calorías tiene errores. Con la fórmula de Mifflin-St. Jeor se consigue un resultado más preciso que con otras propuestas, pero los cálculos suelen ser menos exactos que las mediciones directas. El factor de estilo de vida aporta una buena manera de estimar las demandas energéticas que requieren tus hábitos diarios, pero se trata de un multiplicador, no de una medición directa. Incluso aunque la puedas conseguir, como sucede en el caso de los kilojulios que obtienes con el potenciómetro, eso tampoco te aporta un cálculo preciso y verdadero del número de calorías que quemas, ya que, como expliqué antes, la conversión de kilojulios a calorías es bastante ajustada, pero no perfecta. Sin embargo, el procedimiento descrito aquí, con la utilización de los datos extraídos del pulsímetro, constituye la forma más precisa de que disponemos fuera del laboratorio.
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  RELATIVIZA EL CÁLCULO DEL CONSUMO CALÓRICO


  Los cálculos del consumo total diario de calorías te sirven de gran ayuda para asegurar que la ingesta calórica de un deportista se ha calculado correctamente. Los resultados tienen un error de unos centenares de calorías; además, la imprecisión de la memoria de los atletas o del seguimiento de su ingesta calórica provoca una desviación muy parecida. Por lo tanto, resulta difícil, y en general improductivo, considerar cualquiera de estas cifras como exacta. En cambio, estos cálculos funcionan mejor para revelar, y corregir, las mayores disparidades entre el gasto calórico, o la ingesta calórica, percibido por el deportista y su gasto, o ingesta, verdadero.


  El potenciómetro representa una gran herramienta para ayudar a los ciclistas en el control de su ingesta calórica. Los kilojulios de trabajo mecánico que produces casi equivalen a las calorías que quemas para generarlos, así que el potenciómetro te aporta una cifra bastante precisa del consumo calórico diario provocado por la actividad física. Ahora bien, ¿eso significa que debes intentar que las calorías ingeridas cada día coincidan con las consumidas en tus entrenamientos? No. En primer lugar, vas a volverte loco a ti, a tu mujer y a tus hijos. En segundo lugar, tu cuerpo no dispone de un sistema que ponga a cero el contador de calorías por la noche, así que, si te basas estrictamente en el cómputo diario, no existe una forma eficaz de igualar el gasto y la ingesta calóricos.
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  Tiene más sentido pensar en equilibrar el promedio de gasto e ingesta calóricos durante un período de 3 días. Las lecturas del potenciómetro pueden informarte de que en estos momentos quemas 700 calorías en las sesiones interválicas a alta intensidad y 1.500 en tus salidas de fin de semana, en las que inviertes un poco más de tiempo. Tras mejorar tu forma física, estas cifras pueden elevarse hasta 900 y 1.800 calorías, lo que implicaría un pequeño reajuste en tu ingesta calórica.


  En el caso de los deportistas de resistencia, su deseo por adelgazar y mantenerse así a veces les acerca a los límites de la obsesión. El PETO puede complicar más el control del peso. Por eso, como deportista con el tiempo justo, debes grabarte a fuego en la mente dos conceptos que te servirán para adelgazar y mantener la línea, a la vez que mejoras tu forma física: la especificidad de las reservas energéticas y la sobrecompensación calórica.


  ESPECIFICIDAD DE LAS RESERVAS ENERGÉTICAS


  Los deportistas que entrenan con programas de alto volumen, con vistas a preparar pruebas o carreras de más de 3 horas, afrontan sesiones que repercuten en el tamaño y la composición de varias comidas antes y después del entrenamiento. No obstante, la gran mayoría de las sesiones incluidas en el PETO duran 90 minutos o menos, lo que significa que puedes recargar tus reservas de energía de forma adecuada si no pierdes de vista, en primer lugar, los buenos hábitos dietéticos sobre la bicicleta, una hora antes del entrenamiento y una hora después.


  Para muchos deportistas, quizás esto implique consumir más productos de nutrición deportiva de los que tú bebes ahora. Si pensamos en el rendimiento y en el control del peso corporal, sobre todo para sesiones que duren 2 horas o menos, resulta preferible consumir las calorías específicas que necesitarás durante el entrenamiento e ingerirlas lo más cerca posible del momento que las vayas a requerir. Un pequeño tentempié (de 25 a 35 gramos de hidratos de carbono) en la hora previa a un entrenamiento de 60 minutos te saciará y te mantendrá alerta y concentrado, mientras que los hidratos de carbono que tienes almacenados en los músculos se ocupan de aportar el combustible requerido por el esfuerzo. Para sesiones que duren entre 90 minutos y 2 horas, un gel energético que te suministre 100 calorías durante el entrenamiento mejorará la calidad de los esfuerzos que realices en tan sólo 10 minutos después de la ingesta. En estos casos, el tentempié preejercicio y las calorías que consumas durante el entrenamiento tendrán un acusado y directo impacto sobre la calidad de la sesión.


  Cuando te concentras en recargar las baterías justo antes y durante los entrenamientos, puedes evitar un consumo excesivo de calorías. En miles de análisis dietéticos, un patrón que sobresale apunta a que muchos atletas consumen más alimentos de los requeridos antes de las sesiones más cortas. Incrementan el tamaño de las comidas y picotean con frecuencia en vistas a preparar el entrenamiento, pero el aumento del total de calorías en las jornadas de descanso puede resultar desproporcionado en comparación con los requerimientos reales que exigen los días de entreno.


  Especificar las reservas energéticas en función del entrenamiento ayuda a eliminar la sobrealimentación en el caso de deportistas con un plan horario muy ajustado. Se debe reforzar la idea de que no necesitas cambiar tus hábitos alimentarios básicos; sólo debes añadir las calorías específicas que demandan las sesiones una hora antes del entrenamiento y reponer la energía perdida en las primeras fases de las salidas más largas con bebidas deportivas y geles ricos en hidratos de carbono. Como los geles en general sólo incorporan 100 calorías, sobrealimentarte con ellos resulta complicado. Así te sentirás más en forma que si te hubieses metido algún capricho de 600 calorías entre pecho y espalda en la cafetería.


  Tras las sesiones de entrenamiento a alta intensidad, incluso las cortas de 60 minutos, creo que una bebida de recuperación nunca está de más. En sentido estricto, repondrás por completo tus reservas de glucógeno durante las 24 horas después de una sesión intensa, hayas aprovechado la «ventana de glucógeno» o no. Algunas personas utilizan este hecho como argumento en contra de las recomendaciones y los productos nutricionales específicos para después del entrenamiento. Para ser más precisos, existe un debate abierto sobre la conveniencia o no de seguir pautas específicas de nutrición deportiva después de sesiones que duren entre 60 y 90 minutos. En mi opinión, los alimentos de recuperación ocupan un espacio importante en el plan de dieta general de cualquier deportista, sobre todo cuando la mayoría de los ciclistas que leen este libro o trabajan con un entrenador CTS gastan, como mínimo, 600 calorías en cada sesión interválica, y un gran número de ellos queman muchas, muchas más. A estas intensidades, las 200 calorías procedentes de una bebida de recuperación tomada después del entrenamiento se convierten en combustible que ayudará a recargar las reservas de energía, no se almacenarán en forma de grasa. El sodio que contiene la bebida se utilizará en ese proceso de reposición, no sólo se excretará por la orina, y no hay ningún inconveniente derivado de añadir más líquido al proceso de reabastecimiento postejercicio.


  El detalle que obvia este argumento típico en contra de la suplementación postejercicio consiste en olvidar el nivel del sujeto y la intensidad del esfuerzo. Puede que la suplementación no sea necesaria en principiantes, ni tampoco en aquellos practicantes con un nivel de forma medio y que trabajan con cargas e intensidades bajas. La necesidad de la suplementación postejercicio debería basarse más en la carga y la energía requeridas por el esfuerzo, no sólo en su duración.


  SOBRECOMPENSACIÓN CALÓRICA


  Cuando entrenes según el PETO, un aspecto que vigilar es la diferencia entre la percepción del esfuerzo y el gasto calórico real. En función del entrenamiento que seguías antes de empezar este programa, quizás experimentes un cambio significativo en tu consumo total de calorías semanales. Si vienes de un programa con alto volumen, puede que notes un descenso en el gasto calórico semanal debido al entrenamiento. En cambio, si saltaste al PETO desde un programa con un cómputo de horas por semana similar, puede que sientas cómo se incrementa el gasto calórico a causa del aumento de intensidad que te propongo.


  Como punto de partida, te recomiendo que utilices los cálculos que te presenté antes en este capítulo para evaluar tu demanda energética en un día de entrenamiento normal. Muchos deportistas descubren que pueden formular algunas generalizaciones amplias sobre el gasto calórico de distintos tipos de entrenamiento. Por ejemplo, después de calcular varias veces los requerimientos de las sesiones sobre el umbral anaeróbico, encontrarás que los números siempre oscilan en un rango de 50 a 75 calorías de diferencia (como el rango 700-750 calorías/hora). Si vas más allá, puedes utilizar ese rango como norma general durante algunas semanas, como mínimo, en vez de realizar los cálculos día tras día.


  Pero fórmulas aparte, debes andarte con cuidado para evitar una curiosa trampa de la mente que es especialmente problemática para deportistas de resistencia; se trata de la sobrecompensación calórica. En la explicación anterior sobre la especificidad de las reservas energéticas se tocó el problema de la sobrecompensación calórica. En ese caso, a veces se manifestaba como la tendencia a ingerir demasiadas colorías en vistas a un entrenamiento futuro. No obstante, la faceta más insidiosa de la sobrecompensación ocurre después de entrenar, en especial tras sesiones difíciles. Un trabajo interválico que sentiste como muy duro puede que no te haya costado tantas calorías como crees, y a mayor intensidad del esfuerzo, mayor discrepancia entre la sensación y el gasto calórico real. En las sesiones interválicas pones gran empeño durante los esfuerzos, pero, entre uno y otro, recuperas a baja intensidad. El tiempo acumulado a alta intensidad puede que ocupe sólo de 16 a 24 minutos de la hora entera que te pasas en la bicicleta. El entrenamiento te parecerá muy difícil y provocará el estímulo necesario para mejorar tu forma física, pero el verdadero consumo total de calorías puede que sea relativamente bajo. Si basas el trabajo de tus comidas postejercicio en la sensación de esfuerzo que percibiste en la sesión, con toda probabilidad consumirás muchas más calorías de las que necesitas.


  La sobrecompensación calórica se produce con cierta regularidad después de sesiones extenuantes, y puede que se convierta en algo más que en un problema a temperaturas bajas. Con el frío, el cuerpo responde aumentando el hambre, y resulta bastante común quedarse helado, y hambriento, en la vuelta a casa después de una sesión a alta intensidad al aire libre y en un día de invierno. El cuerpo ansía calorías cuando siente frío porque descomponer los alimentos y convertirlos en energía aprovechable genera calor. Los triatletas notan este mismo fenómeno tras las carreras a pie en climas gélidos, y en general en la fase de natación. Es más, puede existir un efecto real y adicional propiciado por el cuerpo en su intento por conservar la temperatura cuando practicas deporte en ambientes muy fríos y se basa en quemar más calorías. Tan simple como suena, una ducha caliente y vestirse con ropa cálida tras una sesión de entrenamiento puede ayudar a reducir las ansias de sobrealimentarte motivadas por la tendencia a mantener la temperatura central del cuerpo.


  Sobre todo, te desaconsejo equiparar tu comida postejercicio con la cifra de kilojulios que aparece en el potenciómetro, o con el cómputo calórico de cualquier otro dispositivo de entrenamiento. Sólo digo que tiendas a utilizar la información para hacerte una idea de cuántas calorías quemas en realidad durante las sesiones.


  Por experiencia, la mejor forma de controlar la ingesta calórica de los deportistas que andan justos de tiempo, obtener un gran progreso en el entrenamiento y perder a la vez algo de peso se basa en no modificar tu dieta durante la mayor parte del día y sólo ajustarla un poco en cuanto a hábitos nutricionales antes, durante y después del entrenamiento. Nunca pierdas de vista el consumo calórico imprescindible para posibilitar el esfuerzo, pero cuando sigas un programa de bajo volumen, o con una frecuencia baja de entrenamiento, es mejor que aportes gran parte de las calorías que quemas durante el ejercicio físico con los hábitos de nutrición deportiva que se sitúan en el mismo período de entrenamiento, o en un tiempo muy próximo a él.


  Ser deportista debería repercutir positivamente en tu dieta, y cualquier cambio en ella afectará la calidad de la sesión y la recuperación. O sea, no entiendas las recomendaciones anteriores como una justificación para atiborrarte de comida rápida grasienta en el desayuno y la cena, siempre y cuando ingieras alimentos de alta calidad antes, durante y después del entrenamiento. Confío en ti para que sigas una dieta adecuada para los deportistas, rica en cereales integrales, proteínas magras, verduras y fruta fresca, y relativamente baja en grasas, tanto en el cómputo total como en grasas saturadas. Si lo logras, sólo necesitarás unos pequeños ajustes para favorecer al máximo tu rendimiento en el programa PETO.
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  Sácale el máximo provecho a tu forma física


  El objetivo del PETO consiste en permitirte disfrutar más del ciclismo y conseguir grandes metas sobre la bicicleta. Vas a tener que soportar sesiones muy duras, así que conviene aprovechar al máximo la forma física que tanto sudor te ha costado cuando llegue el día de la prueba señalada, o el maratón que tanto has esperado. Quiero que salgas ahí y ganes criteriums, le pises a fondo en las carreras de ciclo-cross, disfrutes una prueba de fondo durante el cálido verano, o te sumerjas en las zonas agrestes y salvajes subido a tu mountain bike. Quiero que esas salidas se conviertan en los mejores días del año que pases sobre dos ruedas, tan divertidas y gratificantes que te recuerden por qué eres ciclista.


  Jim Rutberg disfrutó de una de esas experiencias el otoño después del nacimiento de su segundo hijo, Elliot. Debido a estrés del trabajo, al retoño y a los gérmenes que su otro hijo de 19 meses traía a casa de la guardería, se encadenaron una serie interminable de resfriados de verano. En el mejor de los casos, entrenaba cuando podía, y se podía considerar afortunado si podía hacerlo dos días seguidos durante la semana. Sin embargo, durante la primavera utilizó el PETO para preparar su participación en un grupo de cuatro corredores para la competición de mountain bike 24 Hours of Elephant Rock, celebrada en Castle Rock, Colorado, y esperaba recuperar la forma física para obtener una buena marca en la Leadville 100 en agosto.


  La 24 Hours of Elephant Rock representaba una gran oportunidad para que Jim experimentara la aplicación del PETO en pruebas más largas, ya que el tiempo medio por vuelta alcanzaba los 40 minutos. Su grupo decidió que cada corredor realizaría de dos a cuatro vueltas por turno. Entre las vueltas cortas y la recuperación de 4 a 6 horas entre etapas, Jim acabó la prueba con unos tiempos por vuelta bastante parecidos a los de sus compañeros de equipo, quienes habían entrenado con un programa de alto volumen.


  La 24 Hours of Elephant Rock se celebró la primera semana de junio, una semana después de que Elliot naciera, pero una semana antes de lo esperado, con lo cual el entrenamiento de Rutberg quedó descarrilado una semana después de la carrera. A finales de julio le pregunté si quería acompañarme a Leadville, Colorado, para una rueda de reconocimiento de la carrera de mountain bike Leadville 100.


  Quería tener cerca a Rutberg porque él ya había participado en la Leadville tres veces, pero ignoraba que casi no había montado en bicicleta durante los dos últimos meses. Nos encontramos a una docena de personas por el recorrido, y por fortuna Jim se conocía el trayecto mucho mejor que el resto porque se descolgó en la primera subida y no volvió a ver a nadie hasta que llego a la presa de los Lagos Gemelos, casi 40 kilómetros más adelante. Sorprendentemente, siguió a la cola del grupo durante 5 minutos, pero había agotado todas sus fuerzas en el proceso. Mientras nosotros continuábamos rodando a lo largo de 30 km más de subida y bajada desde el punto de retorno de la carrera, situado a una altura de 3.600 m, él tomo la decisión inteligente de quedarse en los Lagos Gemelos con el coche y el equipo de apoyo que nos habíamos traído para nuestra pequeña aventura.


  Dos semanas después, aun sabiendo que su preparación era lamentable, Rutberg participó en su cuarta Leadville 100. El año anterior me había superado en 20 minutos y consiguió una enorme hebilla de cinturón de rodeo como premio por acabar en menos de 9 horas. En aquella ocasión me tocaba a mí completar el recorrido en menos de 9 horas y ganarme mi hebilla, mientras Rutberg rodaba 30 minutos por debajo de su mejor marca y cruzaba la línea de llegada en 9:13:56. Como cualquier participante que concluye la prueba en menos de 12 horas, se ganó una hebilla más pequeña, pero, sin duda, se trataba de un resultado decepcionante a cambio de un esfuerzo atroz.


  Justo después de la vuelta de reconocimiento, el 30 de julio, Jim retomó el PETO. Participó en la Leadville 100 durante la segunda semana del programa, aunque sabía que era demasiado pronto para observar mejoras significativas en sus registros de potencia, porque tenía una misión en mente. Sabía que las cosas se asentarían en casa y en el trabajo durante el mes de agosto, y decidió que necesitaba hacer algo para salvar la temporada. En la 24 Hours of Elephant Rock obtuvo un buen resultado, pero la competición fue muy estresante porque durante la carrera había tenido que desplazarse entre Colorado Springs y Castle Rock 40 minutos por viaje para ayudar a su esposa con el recién nacido y con su bebé de 19 meses. La vuelta de reconocimiento por Leadville y la carrera representaban el sufrimiento hecho espectáculo. Como entrenador lo había visto en algunos deportistas; el ciclismo iba perdiendo interés pues el esfuerzo no era recompensado con experiencias positivas, impactantes y divertidas encima de la bicicleta.


  Grant Davis, amigo y escritor free lance que también vive en Colorado Springs, le propuso a Jim que le acompañara en una salida de fin de semana por Nuevo Méjico. Grant se desplazaba hasta allí porque tenía que escribir un artículo de viaje sobre el resort Angel Fire Ski y planeaba recorrerse en bicicleta el recorrido de la carrera Enchanted Circle Century el sábado, y el domingo la Southern Loop, con un trayecto más largo. Más de 320 kilómetros en 2 días, incluyendo algunos puertos de montaña importantes; iba a representar todo un reto, pero Jim decidió verlo como una gran oportunidad para comprobar cómo lo llevaba tras 6 semanas de PETO en sus piernas.


  Casualmente, mientras Grant y Jim empezaron a rodar por el recorrido de la Enchanted Circle Century desde Angel Fire, se dio el pistoletazo de salida a la 31ª edición de esa carrera en Red River, Nuevo Méjico. Después de completar 80 km en bicicleta, ambos comenzaron a alcanzar a los rezagados en la cola de la prueba. Ese día, Jim notaba sus piernas vigorosas y cruzó los valles y escaló las montañas hasta Taos a una velocidad de entre 33 y 45 km/h; entretanto, una larga línea de ciclistas se unió a la bicicleta de Grant. Jim se sentía en plena forma, y aunque suponía que sus piernas dirían basta al subir la cuesta de 32 km hasta Taos, no cejó en su empeño.


  Como habían comenzado en Angel Fire en vez de en Red River, para cuando llegaron a Taos, Jim y Grant llevaban 112 km recorridos. Tan sólo les restaba la escalada de 32 km fuera de la ciudad, algunos kilómetros más de descenso y atravesar los valles hasta volver al resort. En la falda de la montaña se encontraron el viento de cola; Jim decidió mantener la potencia de pedaleo que había conseguido hasta entonces y comprobar cuánto tardaban sus piernas en rendirse. Tras poco más de 3 kilómetros, nadie le seguía y superó raudo al grupo central del pelotón de los que participaban en la prueba. Decidido a no preguntarse de dónde le venían las fuerzas, siguió sin más y esperó a ver en qué punto se daba por vencido. Al cabo de poco más de una hora, dobló una última curva y allí se encontraba, ¡la cumbre! En cuanto a potencia media y satisfacción personal, éste fue el mejor ascenso que consiguió a lo largo de todo el año. Esperó a Grant y ambos se deslizaron por el descenso serpenteante y regresaron a Angel Fire dando un paseo.


  A la mañana siguiente, Grant y Jim salieron de nuevo a la carretera, esta vez para completar la Southern Loop, con un recorrido de 170 km. Jim tuvo malas sensaciones durante los primeros 32 km y se imaginó que aquella jornada iba a convertirse en un largo día de sufrimiento, sobre todo cuando los dos llegaron al principio de un puerto de montaña de 16 km al cual le seguía inmediatamente otro de 32 km. De alguna forma, en el primer ascenso Jim volvió a recuperar sus piernas y, más tarde, remató el segundo puerto de montaña. Sin saber aún de dónde sacaba sus fuerzas, de vuelta a Angel Fire aceleró tanto en el largo valle que a Grant no le quedó otra solución que ir a rebufo. Aunque ninguno de los dos se sentía fresco como una rosa durante las dos últimas horas de recorrido, volvieron a Angel Fire en menos de 7 horas, con 170 km y una montaña de casi 2.000 metros de altura en sus piernas.


  Jim había pasado el fin de semana que andaba buscando: rodó con la fuerza suficiente para disfrutar las largas subidas, en vez de limitarse a sufrirlas. Se había convertido en alguien que aceleraba al atravesar valles y escalar montañas, y no en quien rogaba al ciclista de delante que le esperase. Incluso el tiempo les acompañó, con vientos de cola en los lugares adecuados. Jim había conseguido dos salidas que iban a salvar la temporada entera, 330 km que justificaban los otros miles que había acumulado desde enero y un fin de semana que reafirmaba su identidad como ciclista.


  No necesitas ganar el Tour de Francia o convertirte en campeón nacional para conseguir grandes logros como ciclista. No se trata de la prueba, sino de qué obtienes y te llevas de ella, recuerdos anclados en tu memoria y la motivación necesaria para continuar entrenando.


  Para sacarle el máximo partido a la forma física que lograrás con el PETO debes utilizar tus fuerzas con inteligencia. Jim fue capaz de completar dos pruebas de fondo seguidas y disfrutar del mejor fin de semana de su temporada porque entendió cómo adaptar su forma de competir con su forma física. De la misma manera, la primera temporada en que Sterling Swaim utilizó el PETO acabó entre los 10 mejores de casi todos los criteriums en que participó. Su táctica y sus decisiones se basaban en comprender tanto las ventajas como las limitaciones de su entrenamiento.


  En pocas palabras, el PETO te proporcionará la forma física para conseguir grandes cosas, pero no el lujo de desperdiciar tus fuerzas. Una analogía que se saca a colación con frecuencia en ciclismo equipara los esfuerzos intensos en las carreras o pruebas de larga distancia con los cartuchos.


  Empiezas con un número limitado de cartuchos, y una vez los has quemado todos, das por concluida tu jornada. De hecho, se trata de un ejemplo bastante acertado de lo que acontece. Cuantas más veces te obligues a trabajar por encima del umbral aeróbico, más quemarás tus reservas limitadas de hidratos de carbono y más cerca te encontrarás del momento en que debas rodar a un ritmo relativamente lento y sostenido durante el resto de la prueba. Si quemas todos tus cartuchos en las tres cuartas partes del recorrido de un criterium, no dispondrás de fuerzas en la recámara para esprintar o para crear o seguir la escapada del vencedor. Quémalos en la primera mitad de una carrera y quizá no puedas ni acabarla.


  Cuando dispones de la enorme base aeróbica que te proporcionan los programas de alto volumen, empiezas la carrera o la prueba de fondo con más munición, y aunque eso no significa que puedas malgastarlos con ataques ineficaces, sí te puedes permitir el lujo de cometer errores y recuperarte de ellos. Competir con una forma física fraguada a partir de un programa con el tiempo tan ajustado significa que cruzas la línea de salida con cartuchos de la misma potencia y alcance que los del resto, pero que en tu recámara hay menos. Dispondrás de la fuerza para competir codo con codo con los ciclistas que entrenen dos y tres veces más horas que tú, incluso para ganarles, pero tienes que seleccionar tus batallas con cuidado.


  Trucos PETO para rendir al máximo


  Con 9 años participé en mi primera carrera de bicicletas, y aunque giré la última esquina entre los tres primeros, vacilé porque no estaba seguro de qué hacer, y acabé el tercero. Después de la competición, el entrenador me dijo: «No puedes ganar si no esprintas». Aquella afirmación se me quedó grabada para toda mi carrera deportiva y ha influido mucho en mi forma de entrenar a los demás. En aquellos momentos, como competidor joven que era, creí que la frase significaba que para ganar tenía que dar el 100 por 100 de mí. Años después descubrí que escondía un segundo significado igual de importante. Con las pruebas clasificatorias cerca para los Juegos Olímpicos celebrados en Los Ángeles en 1984, muchos deportistas motivados intentaban ganar competiciones en 1983 y en la primavera de 1984 para ser seleccionados por la Federación Estadounidense de Ciclismo. Recuerdo que había un corredor a quien aún veo en algunas competiciones; se trataba de un esprínter tremendamente fuerte a quien se debía considerar una amenaza para ganar cualquier carrera que desembocase en una aceleración masiva hasta la línea de meta. Sin embargo, parecía mentira que se pudiera neutralizar con tanta facilidad debido a su ineptitud. Tenía tanto miedo de dejar pasar la oportunidad para esprintar que respondía a cualquier cambio de ritmo o ataque potencial, en un intento por mantener al pelotón unido. Sabiéndolo, el resto lanzábamos ataques absurdos y le veíamos quemar sus cartuchos sin ningún sentido. En los últimos 30 km o en las últimas 20 vueltas de la carrera, cuando el ritmo de pedaleo se disparaba, él estaba vendido, no suponía ninguna amenaza y sólo podía aspirar a un 20º puesto. Me ayudó a darme cuenta de que «no puedes ganar si no esprintas» también significaba que antes de poder esprintar para ganar una carrera debes llegar a la recta final.


  Ser un corredor de distancias cortas con un programa de entrenamiento pensado para distancias largas implica que careces de la resistencia para llegar al final y de la potencia para ganar, en el caso que llegues a ver la línea de meta. El PETO evita este inconveniente porque te proporciona mayores ganancias en el rendimiento con menor número de horas de entrenamiento y te brinda la oportunidad no sólo de alcanzar la meta, sino también de llegar allí con la energía suficiente para conseguir los resultados que quieres.


  No te encuentras entre los favoritos desde que cambiaste tus prioridades por aspectos como labrarte una profesión, mantener una relación amorosa con tu esposa, o con cualquier otra persona querida, y criar a tus hijos. Al disminuir el tiempo de entrenamiento, también disminuyeron las ventajas que tenías sobre otros competidores, quienes aún siguen dedicando gran parte de su tiempo al ciclismo. Yo lo he vivido en mis propias carnes; lo experimento cada vez que salgo a rodar por carretera con los entrenadores de veintitantos que trabajan en mi oficina, o cuando compito en la carrera local de mountain bike los miércoles por la noche, pero jamás me cuestiono, ni por un momento, si me he decantado por las prioridades correctas. El PETO te ayudará a igualar las fuerzas, volverás a rodar con vigor y a luchar por la victoria, pero, para tener éxito, tendrás que competir con más audacia de la que nunca hayas tenido.


  Esto se convertirá en una guerra de guerrillas en la que tú representarás al combatiente por la libertad, furtivo y subestimado, que lucha contra los tiranos, el bando más favorecido y con mayor armamento, si cabe. Tendrás que ser astuto para conservar la energía siempre que se presente la oportunidad y para desplegar todas tus fuerzas cuando vayan a reportar el mayor beneficio. Para aquellos de vosotros que lleváis muchos años en el ciclismo, esto puede significar algunos cambios importantes en vuestra manera de actuar dentro del pelotón, pero, al final, esos cambios resultarán esenciales para extraer lo que queréis de esas salidas y competiciones. Estos trucos pueden dividirse en dos categorías: conserva tu energía y utiliza tu potencia.


  CONSERVA TU ENERGÍA


  Aprende a pedalear menos


  Cuando empezamos los análisis más avanzados de los archivos de potencia, una de las cosas que llamó la atención de los entrenadores consistía en que algunos deportistas invertían menos tiempo de pedaleo que otros y que, en general, los que pedaleaban menos acababan por obtener mejores resultados en las competiciones. Pedalear precisa energía, y si puedes conservar la tuya y dejar que los demás quemen la suya, puedes sacar ventaja sobre los competidores que iniciaron la carrera con más resistencia que tu. Algunos de los trucos siguientes te servirán para rebajar el tiempo que inviertes en pedalear, mientras que, a la vez, te asegurarán mantenerte en el grupo; pero la clave consiste en no pedalear a menos que sea necesario y en hacer valer cada uno de los empujes que imprimes a los pedales.


  Mantente cerca de la cabeza del pelotón


  Las aceleraciones repetidas provocan que se disparen los registros de potencia, y cada vez que revolucionas el motor por encima de la potencia sobre tu umbral anaeróbico fuerzas tu sistema glucolítico a quemar una gran cantidad de hidratos de carbono. Ese material debes protegerlo porque se trata del combustible del reactor que te proporcionará potencia para esfuerzos extremos como los ataques, esprines o durante las escapadas en la última vuelta a todo o nada, después de que haya sonado la campana. Si prendes el detonador y no queda combustible en el depósito, conseguirás hacer saltar algunas chispas y estallarás en llamas, en vez de salir disparado hacia la victoria. En cualquier situación que se da en un pelotón ciclista, el ritmo se mantiene constante en primera línea y varía cada vez más a medida que te acercas a la cola. Esto resulta muy evidente en un criterium durante una carrera muy reñida, en la cual los participantes que ocupan las primeras plazas casi no utilizan los frenos, mientras que sus compañeros en la cola del pelotón se ven forzados a frenar bruscamente antes de cada esquina y luego aceleran como un coche de carreras para no quedar descolgados. Quince vueltas como ésta bastan para condenar a la mayoría de los amateurs a permanecer en la cola, sin importar lo fuertes que se sientan.


  La mejor posición para competir, denominada con frecuencia «zona cómoda», se encuentra entre los corredores del 10 al 25, en medio del meollo. Te situarás lo bastante cerca de la cabeza para aprovechar el ritmo estable y podrás ver los cambios de ritmo y los ataques, así como anticiparte a ellos. Al mismo tiempo, te encuentras sumergido en el grupo lo suficiente para aprovechar el rebufo. Mantenerse en esta posición es importante, ya que maximizas tu tiempo a rebufo y minimizas los duros cambios de ritmo que debes afrontar. De esta forma ayudarás a reducir la cantidad de tiempo total que inviertes en pedalear.


  Tira del grupo durante breves espacios de tiempo


  Entiendo que quieras convertirte en un miembro comprometido con el grupo y que debas compartir el esfuerzo de marcar el ritmo, pero no olvides que tu contribución debe servir a los intereses del grupo y a los tuyos propios. Sobre todo, siempre que te coloques al frente de un pelotón, o de un grupo reducido de ciclistas, recuerda mantener el ritmo estable. Si el grupo se encuentra rodando por una carretera llana a 33 km/h, cuando el ciclista a la cabeza te pase el testigo, no varíes esa velocidad. Que los cuatro corredores anteriores a ti cortaran el aire de 5 a 10 minutos no implica que tú también lo hagas. Mantente a la cabeza durante 30 segundos o unos pocos minutos, y luego pide que te sustituyan. Si esto hiere tu ego, piensa en lo siguiente: ¿Cómo se va a sentir tu ego si igualas los tiempos al frente del pelotón con el resto de los competidores durante una hora y luego te quedas rezagado por completo? Vamos a interpretarlo desde una perspectiva más positiva. Al volver a casa, podrás obtener tu recompensa fruto de una táctica inteligente y no de la fuerza bruta, ya que pisarás duro encima de la bicicleta y acelerarás hasta alcanzar el letrero que indica los límites de la ciudad.


  La idea de tirar del grupo durante breves espacios de tiempo te lleva a pensar en el concepto de etiquetas que se ponen en las situaciones de los pelotones ciclistas. Cuando te encuentres en competición, no te preocupes si el corredor que hay detrás de ti se queja del hecho de que hayas tirado 30 segundos del grupo cuando él, o ella, se mantiene a la cabeza en turnos de 2 minutos. Tienes todo el derecho de comportarte con egoísmo y rodar según te permitan tus fuerzas. Es él quien tendrá que tomar una decisión táctica sobre cómo va a afrontar la situación. En cambio, cuando sales a la carretera con media docena de amigos un domingo por la mañana, pórtate bien.


  Elige al compañero adecuado


  Muchos grupos ciclistas se organizan en filas de a dos, lo que significa que se colocan dos líneas de corredores, lideradas por un par de ellos que marcan el ritmo en el frente, uno al lado del otro. Cuando llega el momento de pasar el testigo, los ciclistas se abren hacia los lados, uno a derecha y el otro a izquierda, y reducen su ritmo para que el grupo pase entre ellos. Al final vuelven a juntarse en la cola. A diferencia de lo que ocurre en una formación en fila india por turnos, el tiempo que pasas a la cabeza del grupo no depende sólo de ti. Si conoces bien al grupo de ciclistas que te acompañan, no debería resultar muy difícil emparejarte con uno al que le harás más que feliz cuando sepa que tiraréis del resto durante breves espacios de tiempo. Si no conoces a nadie del grupo, tendrás que hacerlo lo mejor que puedas para estudiar las opciones mientras el grupo sale del aparcamiento o de la cafetería. Si te equivocas y acabas emparejado con un ciclista de motor diesel que quiere tirar del grupo durante 30 minutos, recuerda que te interesa, ante todo, realizar la carrera adecuada a tus posibilidades. Dile que pasas el testigo y hazlo. Tu compañero puede que se contente con eso, o encontrará a otra pareja la próxima vez que el grupo se reorganice un poco.


  Mantén la velocidad con marchas largas


  Cuando te encuentras a rebufo recorriendo la carretera, existen algunos momentos en los que te bastará con un índice de potencia relativamente bajo para mantener tu posición actual. En vez de rodar a 120 rpm para generar 100 vatios, pon una marcha larga y reduce la cadencia hasta 60 ó 70 rpm. Se trata de deslizarse y de mover las piernas con la mínima fuerza posible, para evitar disminuir la velocidad. Rebajarás tu frecuencia cardíaca, tu respiración se enlentecerá y quemarás menos calorías por minuto.


  Cuanto emplees esta técnica, jamás dejes de prestar atención a lo que acontece a tu alrededor. Una de las grandes ventajas de pedalear rápido consiste en la habilidad de responder con rapidez a los cambios de ritmo o a las exigencias para aumentar la potencia. Cuando ruedas con una cadencia baja, incrementar de repente la velocidad, como respuesta a un cambio de ritmo, resulta mucho más complicado. De igual forma, si te encuentras con una montaña que no viste venir, notarás que tienes que pisar a fondo los pedales para evitar perder en un instante la inercia y desacelerar, tirándote encima del ciclista que se encuentra justo detrás de ti. Tanto si ruedas con una marcha larga como en cualquier otra situación, debes mirar a lo lejos para anticiparte a semáforos, montañas, cambios de ritmo o condiciones atmosféricas. La información por adelantado te proporcionará la oportunidad de cambiar las marchas y adecuar la cadencia para afrontar mejor el esfuerzo que está por venir.


  Durante los recorridos en Nuevo Méjico, Jim Rutberg puso en práctica esta técnica para conservar energía siempre que iba a rebufo de Grant Davis. En vez de la cadencia de entre 90 y 95 rpm que mantuvo mientras iba en cabeza, con una potencia de entre 220 y 240 vatios, al colocarse detrás de Grant aplicó una marcha más larga y disminuyó el pedaleo hasta 70 ó 75 rpm, con una potencia de 120 a 130 vatios. Sí, su trabajo mecánico (kilojulios) sería el mismo aun cuando produjese 120 vatios con 90 rpm o con 70 rpm, pero el coste aeróbico de ese esfuerzo disminuyó.


  Sáltate algunos turnos a la cabeza del grupo


  Existe una diferencia entre saltarse algunos turnos a la cabeza del grupo y quedarse todo el día a rebufo en la cola del pelotón, lo que se conoce como «chupar rueda». Saltarte algún turno de manera ocasional te ayudará a conservar energía, pero no desates la ira del resto. Si cedes la vez a cada tercera, cuarta o quinta tirada, tus compañeros casi ni lo notarán. Aún mejor, si te encuentras en un grupo que conoces bien, infórmales de cuáles van a ser tus intenciones. Si se parecen a la mayoría de los ciclistas, preferirán que contribuyas con una frecuencia algo menor durante 4 horas que comprometerte con todos tus turnos durante las 3 primeras horas para luego quedarte a la cola durante toda la última.


  Para saltarte un turno, ve alternándote a lo largo de la formación hasta alcanzar el último lugar. Entonces, deja un espacio entre tú y el resto, en vez de unirte a la fila que avanza hacia la primera posición. El compañero que va delante de ti verá que no pasa nadie y retomará su puesto en la fila que sigue hacia la cabeza de grupo. Déjale espacio para que pueda ejecutar la maniobra y reengánchate a la formación detrás de él o ella. Si te encuentras en un grupo de rotación rápida en el cual los miembros clavan su mirada en el compañero de delante, quizá puedas conseguirlo sin que casi nadie se percate gracias a quedarte en la cola y echarte hacia el lado contrario de la línea de avance. En otras palabras, si la línea de retroceso se encuentra a la izquierda y la de avance a la derecha, deberías quedarte a la izquierda una vez que llegues a la cola de la línea de retroceso. El compañero que vaya delante de ti difícilmente te verá quedarte rezagado ahí atrás, ya que irá pendiente de lo que sucede a su derecha. Yo he visto a ciclistas rodar en esa posición, a la cola de un grupo muy vigoroso, durante kilómetros sin que nadie se diera cuenta.


  Por el contrario, en el grupo escapado durante una competición, chupar rueda o saltarte los turnos sin duda llamará la atención. En esos casos, debes tener mucho cuidado de no aprovecharte de la buena fe del resto. Si decides cederle la vez a alguien en una escapada, tus compañeros quizá no te lo tengan en cuenta si cuando tiras del grupo lo haces de verdad. Si en tus turnos vas pisando huevos o te los saltas, no pasará mucho tiempo antes de que alguien cambie el ritmo para deshacerse de ti. Si eso no funciona, siempre habrá quien te despegue de la cola abriendo un espacio considerable. Entonces ese corredor bien te forzará a acelerar para cerrar el espacio, mientras se coloca a rebufo tuyo, bien pisará el acelerador para reunirse con el grupo y dejarte a ti detrás. No quieras encontrarte en esa situación porque tus artimañas para conservar la energía te forzarán a quemar todos los cartuchos que guardas en la recámara en contra de tu voluntad. En las escapadas, tu mejor apuesta consiste en tirar del grupo en breves espacios de tiempo y a buen ritmo para contribuir al éxito de todos. Sólo empieza a saltarte turnos si consideras que es la única salida para luchar por la victoria.


  UTILIZA TU POTENCIA


  El motivo por el que debes conservar la energía en una prueba o competición es que luego puedas utilizarla con un efecto devastador. Necesitas desterrar esa idea de que rodar conservando la energía tiene algo menos de honestidad que colocarte al frente del grupo durante largos ratos o lanzar docenas de ataques. Todos vemos a los profesionales enterrarse en vida para marcar ritmos rápidos en la cabeza del pelotón y admiramos su fuerza y dedicación, su sacrificio por el equipo y por el resto del grupo. No obstante, detrás de ellos los corredores utilizan todas y cada una de las técnicas explicadas antes para ahorrar energía.


  En los libros de entrenamiento y en los artículos de revistas hablamos sobre cómo maximizar la potencia sostenible generada, mejorar la capacidad de realizar esfuerzos máximos repetidos e incrementar la tolerancia al lactato. El consejo que siempre pasamos por alto consiste en recomendar que aunque debes entrenar duro para obtener esos progresos, no importa lo fuerte que seas para dar lo mejor de ti en competiciones, carreras por equipos o en largas salidas con tus amigos; todo se reduce a emplear la potencia sólo cuando sea absolutamente necesario.


  Espera


  Dispones de la potencia para equipararte a cualquier ciclista, pero no de la resistencia para aguantar 10 asaltos. Eso significa que deberás tener paciencia y quemar tus mejores cartuchos cerca de la meta. En un criterium, esto implica conservar tus energías para las 10 últimas vueltas; con eso no quiero decir que chupes rueda todo el tiempo y luego aceleres. Cualquier estrategia que utilices, desde escapadas de 5 vueltas hasta un cambio de ritmo a tope en la última vuelta o un esprín final, todas se encuentran dentro de tus posibilidades, sin problemas. En cambio, emprender una escapada solo desde el pistoletazo de salida no constituye la mejor forma de emplear la clase de forma física que has desarrollado.


  Si te dispones a fundirte en el sillín durante un maratón, rueda ahorrando energía desde el principio; así te quedarán fuerzas para la última hora y, entonces, toma la decisión de que ha llegado el momento de ponerse manos a la obra y vacía el depósito de combustible. En CTS organizamos rutas de fin de semana para entrenadores en las que seis o siete entrenadores y yo salimos en bicicleta de 3 a 4 horas. En distintos momentos del año, algunos se encuentran más fuertes que otros y marcamos el ritmo por turnos en consecuencia. Me gusta ver cómo los ciclistas que entrenan unas pocas horas a la semana son lo bastante inteligentes para, al principio, encabezar el grupo durante cortos espacios de tiempo y después conservan las energías suficientes para ponerse los primeros y pisarle a fondo durante el recorrido de vuelta a la ciudad.


  Afina el uso de las marchas


  Rodar con un potenciómetro siempre es una buena idea porque de las competiciones se extrae parte de la información esencial que puedes utilizar para guiar el entrenamiento. Aun así, hay momentos en los que debes mirar el potenciómetro y momentos en los que debes ignorarlo. En una competición, cuando atacas o te abres paso para ocupar un sitio cerca de la cabeza de grupo, sólo céntrate en lograr tu objetivo y ya revisarás los datos más tarde. Por el contrario, cuando sales solo o cuando aceptas cortar el aire por turnos en una escapada, puedes utilizar el potenciómetro para mejorar tu rendimiento. Tu objetivo consiste en evitar las aceleraciones bruscas que te fuercen a disparar los registros de potencia, ya que estos picos conducen a una fatiga rápida. Si compites en un criterium, tendrás que situarte en una buena línea para minimizar la necesidad de frenar en las curvas cerradas. Si te ves forzado a disminuir la marcha de forma considerable, cambia la marcha y pon una más corta para que puedas acelerar con una cadencia mayor, y recupera las marchas largas gradualmente a medida que recobres la velocidad máxima. Esto te provocará menos fatiga que desacelerar, y entonces podrás generar un mayor momento de fuerza a costa de pedalear despacio con una marcha larga. De igual forma, cuanto afrontes una subida, cambia a marchas más cortas para mantener tu cadencia alta. Cuando los ciclistas se encuentran inmersos en una escapada, existe la tentación de pisar fuerte en las pequeñas colinas en vez de cambiar las marchas, pero apreciarás mejor la diferencia desde la perspectiva del entrenamiento: cuando le pegas duro en una subida de 30 segundos a 70 rpm, tus registros de potencia suelen ser más bajos que cuando escalas la misma subida con una cadencia de 85 rpm, aunque la percepción del esfuerzo quizá te haga sentir como más duro el trabajo a 70 rpm.


  Trucos especiales para corredores de fondo


  Si llevas en el ciclismo 15 años, sabes que puedes completar un recorrido de 160 km cualquier día de la semana si te lo propones. Eso sí, existe una gran diferencia entre poder recorrer la distancia y disfrutar de un día agradable y divertido sobre la bicicleta. Sin tener en cuenta tu experiencia como ciclista, podrás disfrutar de una vuelta de 160 km gracias a utilizar el programa PETO como preparación física. No obstante, para gozar de ese día, sé consciente de rodar a un ritmo prudente en los primeros 80 km para quemar las reservas de energía más despacio y minimizar la contribución del sistema glucolítico al esfuerzo. O sea, debes buscar un balance negativo en el cual el nivel de esfuerzo, y con toda probabilidad la velocidad media, sea mayor en la segunda mitad que en la primera. Resulta interesante que las velocidades medias y los tiempos totales de carrera tiendan a conseguir mejores resultados (velocidades más altas y tiempos más bajos) cuando inicias el recorrido de forma prudente y lo acabas con fuerza. Lo mismo sucede con los corredores de maratón y los triatletas de Ironman. Otra ventaja de esta estrategia consiste en que acabas la carrera sintiéndote vigoroso en vez de destrozado, y lo ciclistas suelen sentirse mejor y más hábiles cuando logran sus objetivos y los culminan con energía. Por lo tanto, si te dispones a salir a la carretera como mínimo durante 5 horas y media, regula tus esfuerzos para que vuelvas con una experiencia positiva.


  Aumenta la ingesta calórica


  El índice de combustión de los hidratos de carbono almacenados está influido por la cantidad de ellos que consumas antes y durante el ejercicio. Esto resulta importante para competidores y ciclistas amateurs porque cuanto más tiempo puedan alargar esas reservas energéticas, más tiempo dispondrán de combustible para los grandes esfuerzos. Rodar de forma agresiva en una competición o durante una salida con compañeros muy motivados puede vaciar todos los depósitos de hidratos de carbono en 2 horas o menos si no repones energías a base de comer. Una vez que se haya agotado todo el glucógeno muscular, dependerás de la ingesta de hidratos de carbono para suministrar combustible a tus músculos, y a tu cerebro. El problema de todo esto reside en que sólo puedes digerir entre 1 y 1,5 gramos de hidratos de carbono por minuto, en función de la mezcla de azúcares que contengan los alimentos ingeridos.


  Al empezar la carrera, tal vez tuvieras 400 gramos de glucógeno, con un valor energético de 1.600 calorías, en tus músculos. Todo ello se encontraba a tu disposición para quemarlo tan rápido o tan despacio como decidieras. Sin embargo, una vez que el glucógeno se agota o escasea, sólo puedes rellenar el depósito parcialmente. Equivaldría a salir de viaje con el depósito del coche lleno de gasolina, pero con la única posibilidad de rellenarlo una cuarta parte cada vez que parases a reponer carburante. No se trata de una comparación perfecta, ya que el sistema aeróbico también quema grasas, pero recuerda que los hidratos de carbono representan el combustible de alto octanaje. A mayor cantidad almacenada, mayor posibilidad de mantener los registros de potencia y el promedio de velocidad más elevados, y de conseguir ataques más eficaces.


  Los entrenadores de CTS y yo hemos descubierto que los deportistas obtendrían beneficios de consumir bebidas deportivas y alimentos ricos en hidratos de carbono antes de lo que suelen hacerlo. Sin embargo, el cambio es sutil. No me refiero a una sobrecarga calórica; no puedes obviar los límites del cuerpo en cuanto a capacidad de digestión y procesamiento de los hidratos de carbono ingeridos. En verdad, pese a las recomendaciones de empezar a consumir geles energéticos y bebidas deportivas durante los primeros 30 minutos en las salidas largas o carreras de fondo, muchos deportistas esperan entre 45 y 60 minutos para iniciar la ingesta de calorías. Por experiencia te diré que el asunto aún va más allá en el caso de ciclistas veteranos que llevan muchos años rodando y compitiendo, y que no resulta raro para algunos sujetos esperar hasta el minuto 90 para comer por primera vez.


  En consecuencia, para optimizar tu rendimiento durante las salidas largas y las pruebas de fondo, sigue las pautas descritas por Brent Mann, director de investigación y desarrollo de la marca de suplementación deportiva GU Energy: consume un gel que contenga hidratos de carbono y electrólitos de 15 a 30 minutos antes de subirte a la bicicleta, y a partir de ahí, cada 30 ó 45 minutos. Eso significa que el primer gel que te tomes durante el recorrido deberías consumirlo de 15 a 30 minutos después del primer pedaleo. Para lograr una ingesta de hidratos de carbono por hora cercana a 60 gramos, como un gel energético tan sólo aporta alrededor de 25 gramos, no olvides consumir un bidón de bebida deportiva rica en hidratos de carbono cada hora, o un segundo gel si te limitas a beber agua. Estos sutiles cambios en la manera de reponer el combustible mientras ruedas te ayudarán a alargar las reservas de hidratos de carbono y a aumentar tu disponibilidad de combustible de alto octanaje cuando lo necesites o lo desees.


  Ataca con astucia


  Tanto si entrenas 6 horas como 20 por semana, debes encontrar el momento más oportuno para lanzar tus ataques. Los consejos de esta sección, como es evidente, van orientados más a competidores que a ciclistas amateurs, pero la táctica que explicaré puede utilizarse para mejorar tu rendimiento en las salidas con tu grupo local. A lo largo de los últimos 20 años he escrito y hablado innumerables veces sobre la manera de lanzar ataques efectivos, así que algunos lectores quizás hayan visto parte del material que incluyo en esta sección en artículos de revistas, o en mi libro The Ultimate Ride.


  Ataca rápido y con fuerza. Los ataques tímidos e indecisos no conducen a la victoria, y no te puedes permitir malgastar energía con decisiones ineficaces y llenas de dudas. Contenerse al atacar no evitará que quemes una tremenda cantidad de energía y generes gran acumulación de lactato, y probablemente sacarás menos provecho de tus esfuerzos. No ahorrarás mucha energía si atacas al 90%, así que mejor pon toda la carne en el asador y tendrás más opciones de conseguir el éxito. Idealmente, empieza a acelerar mientras te encuentras a rebufo en algún lugar entre las 10 primeras posiciones del pelotón. Si despegas de más atrás, los corredores que tengas delante de ti tendrán tiempo suficiente para reaccionar a tu cambio de ritmo antes de que les adelantes. Deberías lanzar los ataques con dureza y agresividad para abrir ipso facto un amplio espacio tras de ti. Cuando te despegas del grupo con rotundidad en los primeros 15 ó 20 segundos, tus rivales se lo piensan dos veces antes de perseguirte. Por el contrario, si al principio del cambio de ritmo sólo te alejas 20 metros, el resto se verá tentado de cubrir el espacio con facilidad. El entrenamiento que realices con este programa te proporcionará la potencia necesaria para soportar esfuerzos explosivos que te aseguren un gran espacio en las primeras fases del cambio de ritmo, así como la resistencia para llevar a cabo escapadas en solitario, aunque cortas en relación con las escapadas del resto. Te animo a jugártela a todo o nada con los esprines finales en cualquiera de los últimos 5 kilómetros de competición por carretera, o de las 3 a 5 últimas vueltas en un criterium. Para alargar tu autonomía, intenta que te acompañen algunos ciclistas más, o utiliza tu ataque para cubrir el pequeño espacio abierto por una escapada ajena.


  Ataca cuando el ritmo se encuentre en su nivel máximo. Se trata de una propuesta dolorosa porque a esas alturas tus piernas y pulmones ya se encuentran envueltos en llamas y te pido que pises el acelerador aún más a fondo. Recuerda, si sufres, el rival a tu lado sufrirá igual que tú. Existen muchos momentos en los cuales un empujón más es todo lo que necesitas para clavar la puntilla. Cuando tus compañeros se dejen la piel por mantener el ritmo, ya no podrán acelerar para alcanzarte. La razón por la que muchos se muestran indecisos respecto a si emplear esta táctica o no se basa en su certeza de que se verán incapaces de mantener una velocidad tan elevada por mucho tiempo, pero no tiene por qué. Una vez que hayas tomado la decisión, el ritmo de la escapada y del pelotón cae hasta un nivel rápido pero sostenible. Atacas para seleccionar a tus compañeros, y los ciclistas que dejes atrás se quedarán rezagados porque les exigiste más de lo que podían ofrecer. Quizá se vean con fuerzas para perseguirte una vez que se hayan recuperado, pero para entonces el espacio se habrá ampliado y salvarlo puede que les vuelva a exigir un esfuerzo que rebase sus límites.


  Elige el mejor lugar. El lugar donde elijas dejar al pelotón atrás influirá en tus posibilidades de éxito. Como norma general, ataca en un tramo donde tu esfuerzo se vea recompensado rápidamente con la creación de un amplio espacio y donde maximices el esfuerzo requerido para alcanzarte.


  La pendiente más escarpada. Me inclino a pensar que el lugar más efectivo y sencillo para atacar es la pendiente más escarpada de una montaña. Con cada golpe de pedal puedes poner metros de por medio entre tú y tu rival más cercano; además, alcanzarte requerirá un enorme esfuerzo de todos los involucrados en esa acción. Ahí sí que la potencia específica (PE), la razón entre tu potencia y tu peso, marcará la diferencia, porque te proporcionará la posibilidad de acelerar mucho más rápido que cualquier rival con una PE menor. A mayor pendiente, mayor impacto de la gravedad y, por ende, mayor ventaja para ti. Los ciclistas más corpulentos con enormes motores diesel a veces pueden generar potencias tremendas y escalar con mucha rapidez, pero tienden a pinchar en las aceleraciones veloces debido a que su tamaño limita su PE. Para aclararnos, fuerza el ritmo en las subidas y luego aséstale el golpe de gracia con un ataque sin fisuras en el punto más duro.


  En una curva. A veces, evitar desacelerar funciona mejor que esforzarse por subir el ritmo. Pisa rápido y a fondo el acelerador en la cabeza del pelotón en la recta justo antes de una curva, a una distancia de entre 50 y 75 metros. Cuanto más cerrada y abrupta, mayor eficacia de la estrategia. La idea consiste en que te coloques al frente de manera que puedas coger el camino más rápido para tomar la curva. Debes confiar en que el pelotón se mostrará más cauto frente al giro y te concederá unos pocos segundos críticos para crear un espacio. Se trata de un movimiento arriesgado porque llevarás al límite las leyes de la física y tus habilidades para tomar curvas, o cornering. Si funciona, puedes ganar. Si no, puede que acabes contra las barreras de seguridad. De nuevo, las posibilidades de éxito aumentan si tras la salida de la curva te encuentras una pendiente. Afrontarás la subida con mayor inercia acumulada y pedalear cuesta arriba dificultará que el resto acelere para alcanzarte.


  Terrenos difíciles. Cuando el pelotón puede verte descolgado justo en frente de ellos, los motivas a perseguirte. Si desapareces de su vista, desapareces de sus mentes y no sentirán el impulso de ir tras de ti. En una carretera larga y recta, debes colocarte como mínimo a un minuto por delante para salir de su campo de visión, así que elige un tramo de carretera con curvas o muy técnico para establecer tu liderazgo, antes de reaparecer cuando saltes a un tramo abierto. Además de desaparecer de la vista, resulta complicado organizarse en una persecución eficaz por terrenos sinuosos o áreas urbanas. Para cuando el pelotón haya logrado organizarse, ya habrás desaparecido de su vista. Si participas en un criterium, necesitas al menos un liderazgo tan largo como la mayor recta del recorrido. Las carreras complicadas son las mejores para aplicar estas escapadas, ya que los giros en las esquinas ayudan a disminuir la inercia del pelotón. En carreras abiertas, la fuerza colectiva del pelotón le brinda una gran ventaja frente a los pequeños grupos escapados, pero los criteriums con itinerarios estrechos y virajes bruscos complican el recorrido y, a veces, conceden la ventaja a los escapados.


  Cubre el espacio. Cubrir un espacio equivale, en realidad, a una manera de lanzar un ataque; se trata de un ataque en respuesta a otro anterior. En una situación ideal, siempre te encontrarías cerca de la cabeza de grupo en el momento que alguien lanzara un ataque; así podrías acelerar y seguirle si lo decidieses, pero todos sabemos que no siempre te sorprenderá en la posición perfecta. Si se te escapan por pocos segundos, prueba a alcanzarles, pero sé consciente de que tendrás que dejarte la piel porque debes ganarles unos cuantos metros. Si se te escapan por completo, espera hasta que el espacio sea pequeño, pero estable, antes de cubrirlo. Si el espacio es demasiado pequeño, sólo tendrás que cubrir el agujero entre la escapada incipiente y el pelotón, y sin quererlo tirarás del resto del grupo hasta alcanzar a los adelantados. Si el espacio ha aumentado durante más de 20 segundos, tu aceleración inicial seguro que no les dará caza. Ataca como si emprendieras un movimiento por ti solo y luego recupera un ritmo superior al que sueles utilizar en las contrarrelojes. Sólo alcanzarás a los escapados si te desplazas más rápido que ellos; por lo tanto, tendrás que mantener una velocidad más alta que la del pelotón y la del grupo escapado, entre 1 y 2 minutos.


  Cubrir espacios de más de 1 minuto resulta muy complicado. Para conseguirlo dependerás de un esfuerzo máximo y sostenido que durará varios minutos, y como ciclista que entrena con un programa de bajo volumen, no debes perder de vista que como esfuerzo en solitario puede que se trate de una apuesta a todo o nada. Busca ayuda y, en esencia, crea un segundo grupo escapado que persiga al primero.


  Comoquiera y cuandoquiera que decidas cubrir un espacio, existe la posibilidad de quedarse en tierra de nadie. Si te percatas de que no das alcance a los escapados, tienes que plantearte rápidamente tus opciones reales de éxito. Buena o mala, toma la decisión con celeridad, porque quedarte 30 segundos en la cabeza del pelotón y 30 segundos tras el grupo escapado, durante 5 minutos, supone un gran dispendio de energía.


  No tengas miedo a quemar tu último cartucho


  Cuando llegue el momento de quemar cartuchos, hazlo con confianza y convicción. Has trabajado duro para obtener tu forma física, está ahí y es real, y a diferencia de los deportistas que entrenan con un programa de alto volumen, no te puedes permitir el lujo de disponer de gran potencia durante varios meses. Ahora, más que nunca, tienes que dejarte la piel ahí fuera, sobre la carretera o sobre el camino. Estos días y estas experiencias formarán parte de tus momentos destacables del año. Te reirás con tus amigos rememorando esos momentos sobre la bicicleta, entre cervezas frías y reunidos en el porche trasero. Esas competiciones te harán sonreír y pisarle más fuerte a tu bicicleta estática en enero, cuando no puedas entrenar en el exterior. Sobre todo, valorarás el trabajo realizado a base de rodar con inteligencia y coraje, atreverte a luchar por la victoria en vez de permanecer en el pelotón, remontar una dura cuesta para sentir la excitación del esfuerzo y atacar para dejar a todos atrás.


  «Me llevó varias competiciones conseguir la confianza para darlo todo», me dijo Sterling durante una visita a nuestro centro de entrenamiento en Colorado Springs. «Tenía esa idea de que era más frágil que antes, de que debía ir con extremo cuidado al esforzarme. Pero tras unas cuantas semanas, empecé a rodar con más y más fuerza, y descubrí que tenía potencia y resistencia suficiente para competir de la manera que deseaba. En realidad, la experiencia me enseñó que no debería haberme contenido durante todo ese tiempo.»
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  Complementa tu entrenamiento: ciclos de resistencia


  De vez en cuando, las estrellas se alinean y te brindan la oportunidad de aglutinar unas cuantas pruebas de fondo en un período razonablemente corto. Quizá tu pareja se lleve los niños a casa de sus padres durante 2 semanas, o te seleccionen para realizar un viaje de negocios de una semana en una zona ciclista de primera magnitud como Tucson, Arizona o Asheville, en Carolina del Norte. Aunque parezca chistoso, los deportistas que se acostumbran a seguir planes de entrenamiento, a veces no saben cómo afrontar todo ese entrenamiento caído del cielo. He aquí la gran pregunta: ¿Cambias tu programa o sigues fiel al diseño que has utilizado hasta el momento?


  A menos que te encuentres en mitad del PETO, con una serie de carreras o una competición importante previstas en pocas semanas, te recomiendo que aproveches semejante incremento inesperado de tu tiempo de entrenamiento con la realización de un ciclo de resistencia. Aunque las investigaciones y la evidencia sobre el terreno respalden el uso de programas de entrenamiento de alta intensidad y bajo volumen para desarrollar una forma física superior en ciclismo, también puedes obtener muchos beneficios a partir de las sesiones de resistencia a intensidad moderada, siempre y cuando dispongas del tiempo para completarlas. Para serte honesto, aunque no dispongas de él, estarías loco si dejaras pasar la oportunidad de invertir más horas ahí fuera, sobre la bicicleta. Después de todo, la razón principal del entrenamiento consiste en que seas capaz de salir con la bicicleta y disfrutar de todo el tiempo que puedas sobre el sillín.


  Existen dos formas de implementar el ciclo de resistencia: lo puedes utilizar como entrenamiento especializado o para pasar un buen rato sobre la bicicleta. Por fortuna, las dos formas no distan mucho en su ejecución. La clave se basa en recordar que a medida que el volumen aumenta, la intensidad debe disminuir. Cuando se te presenta la oportunidad de rodar de 2 a 5 horas al día, durante varios días seguidos, debes tener en cuenta la fatiga que acumularás y crearás de un día a otro. Si empiezas demasiado emocionado, coges la bicicleta y le pisas a fondo el día 1, el día 3 estarás destrozado. En sesiones posteriores, tu velocidad se reducirá de forma progresiva, la dificultad aumentará y tú disfrutarás cada vez menos.


  Al trabajar con una gran variedad de ciclistas, los entrenadores CTS han descubierto que, con relativa frecuencia, los ciclistas se encuentran con un período de 2 semanas, como mínimo una vez al año, en el que pueden entrenar sin límite de tiempo. Como respuesta a esta demanda, he desarrollado un ciclo de resistencia de 2 semanas que incorpora largos recorridos, algunas sesiones estructuradas para hacer hincapié en la resistencia aeróbica y mucho tiempo libre para explorar nuevas rutas y, en general, sacar provecho de tu breve período de libertad para que ruedes todo lo que quieras.


  Ciclo de resistencia de 2 semanas


  El ciclo de resistencia de 2 semanas (véase la tabla 10.1) se estructura de forma que tengas ciclos de 2 a 3 días en los que encadenes sesiones de fondo y, luego, de 1 a 2 días de recuperación antes de la siguiente serie de entrenamientos sucesivos. También te darás cuenta de que la semana anterior al inicio del ciclo de resistencia debería considerarse, en general, una semana de recuperación. Coloca tu última sesión interválica intensa el martes o el miércoles, como muy tarde. El volumen de entrenamiento semanal durante el ciclo probablemente doblará el volumen al que estás acostumbrado, si no más. No olvides que debes sentirte descansado y fresco al principio.


  La primera semana del ciclo de resistencia supera en dificultad a la segunda, lo cual tiene sentido ya que te encontrarás en mejor forma para completar el trabajo. Hay un bloque de 3 días (martes, miércoles y jueves) que incluye dos sesiones CA interválicas (véase el capítulo 4 para obtener más información sobre este tipo de intervalos). Los intervalos CA son largos, pero no exigen mucha intensidad. Tu objetivo debería consistir en completar el intervalo con las menos interrupciones posibles. Durante los fines de semana he programado «salidas libres», para que puedas elegir desde un maratón con los amigos hasta una salida con el grupo local a la que después le añades unas cuantas horas o la enlazas con una ruta de fondo conocida. Si lo tuyo es la mountain bike, recuerda que un maratón de todo un día por el campo sin duda cuenta como una sesión orientada a desarrollar la resistencia.
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  Durante la segunda semana del ciclo, el entrenamiento del martes se puede considerar el más importante. Si te encuentras derrotado por el volumen que aplicaste en el programa de la semana anterior, puedes optar por tomarte el martes como un día adicional de descanso o rodar de 30 a 45 minutos sólo para recuperarte. Incluso si te sientes en plena forma, prefiero que te lo tomes con prudencia y limites la sesión a un máximo de 2 horas. Si estas 2 semanas de entrenamiento se incluyesen como una parte normal en un programa de alto volumen, ese martes se determinaría como día de descanso sin lugar a dudas, debido a los períodos de entrenamiento consecutivos realizados durante la semana anterior. El único motivo por el que he incorporado ese día como una sesión de RD opcional es porque el ciclo de resistencia se va a alargar 2 semanas.


  
    CÓMO PREPARAR EL CUERPO PARA LOS CICLOS DE RESISTENCIA


    Doblar o triplicar el volumen de entrenamiento semanal a causa de embarcarse en un ciclo de resistencia te afectará de formas que van más allá de la carga y la fatiga. Te pasarás mucho más tiempo a la intemperie vestido con tu ropa de ciclismo y pegado al sillín, por eso no puedes olvidar ayudar al cuerpo para afrontar este estrés extra.


    Ponte crema solar. Muchos ciclistas que van justos de tiempo salen a rodar pronto por las mañanas o después del trabajo, cuando los rayos del sol son menos intensos. Entonces se apuntan a un campamento de ciclismo o empiezan un ciclo de resistencia, y acaban con un moreno paleta o rojos como una gamba a mitad de la primera semana. Recuerda utilizar la crema solar no sólo porque evitarás quemarte, sino también porque protegerás tu piel de los efectos nocivos causados por los rayos UVA. Cuando era joven, después de recorrerme incontables kilómetros sin esa protección, tuvieron que analizarme y extirparme algunas pecas. Por fortuna, ninguna se consideró cancerígena, pero sé que existe una posibilidad real de que, uno de estos días, alguna de esas pecas acabe por provocarme un cáncer de piel. Utiliza crema solar de protección 15 como mínimo y espárcetela sin miedo. Cuando te examinen la piel en busca de pecas sospechosas, no puedes pasar por alto que el cáncer de piel puede desarrollarse en cualquier parte del cuerpo, incluso en zonas que no se encuentran expuestas al sol con frecuencia.


    Protege tu piel. Cuanto más tiempo te pases sobre la bicicleta en el exterior, más necesitarás proteger tu piel de las irritaciones. Resulta común ver a ciclistas con la piel irritada por el viento, sobre todo en la cara. Una manera eficaz de mantener sanos esos tejidos expuestos a la intemperie consiste en utilizar protectores de la piel y cremas hidratantes. Te recomiendo emplear productos como el Aquaphor antes de salir a rodar al aire libre y aplicártelo también después de la ducha tras el ejercicio.


    Protege tus ingles. Raras veces los ciclistas sufren rozaduras en esfuerzos cortos. En cambio, cuando te mantienes sobre la bicicleta durante más de 3 horas, empiezas a sufrir las consecuencias de que algunas zonas se queden en carne viva o se llaguen debido a la presión. Deberías habituarte a aplicar Aquaphor, o crema hidratante, sobre la piel o sobre la zona acolchada de tu culotte si se te irrita la piel con facilidad. Si empiezan a surgirte llagas a causa del sillín, tal vez haya llegado el momento de invertir en una malla o sillín nuevos. Una posición o inclinación inadecuada del sillín también pueden provocar irritaciones y llagas por presión, así que quizá tengas que pensar en reajustar la bicicleta si el problema persiste.

  


  Dietética para los ciclos de resistencia


  Cuando emprendas cualquiera de los ciclos de resistencia descritos en este capítulo, no olvides que tu estrategia de dieta e hidratación determinarán, en gran medida, tu capacidad para rendir bien durante los últimos días del ciclo. Nosotros lo sabemos no sólo porque sigue los principios de la dietética deportiva, sino porque hemos visto con nuestros propios ojos el impacto que esa estrategia genera en el rendimiento de los ciclistas que participan en nuestros campos de entrenamiento semanal durante la primavera, como los celebrados cada año en Santa Ynez, California. Concluimos la semana ciclista con una aventura que llamamos «The Stinger» [el escozor], un largo día pegado al sillín que incluye El Figueroa, una escalada estrecha y desagradable, que se consideraría un ascenso de Cat. I si se juzgara según los estándares utilizados para catalogar las pendientes en el Tour de Francia. Sin excepción, a los ciclistas que sí siguen la pauta dietética explicada más adelante les va mejor en «The Stinger» que a aquellos que no lo hacen.


  COME UN DESAYUNO ABUNDANTE


  Los ciclos de resistencia no son el momento más adecuado para escatimar en el desayuno. Como mínimo, el desayudo debería incluir una generosa ración de cereales (tres puñados de cereales, cuando lo normal para ti son dos), tostadas, fruta y bastante cantidad de líquidos. Incluso mejor, añade algo de proteína con huevos y/o un yogur. Una de las opciones preferidas por muchos ciclistas consiste en una tortilla con verduras y queso, unas tostadas con mantequilla o un bagel con queso fresco, un vaso grande de zumo de naranja y una taza de café bien cargado. Otras posibilidades para tener en cuenta son la harina de avena, el muesli, las tortitas o las patatas, pero yo me mantendría lejos de los desayunos grasientos como los fritos, el beicon, las salchichas o el jamón.


  SÚBETE A LA BICI CON DOS BIDONES DE BEBIDA DEPORTIVA


  Algunos ciclistas se toman la molestia de cargar con los polvos para poderse mezclar una bebida deportiva tras acabar con los dos bidones iniciales. Sin embargo, los participantes en un campo de entrenamiento o en rutas ciclistas suelen obtener estos suplementos gracias a los vehículos de apoyo. Si estás ahí fuera realizando tu propio ciclo de resistencia, probablemente sólo puedas rellenar los bidones con agua corriente. Si te encuentras en esta situación, empieza el recorrido con dos bidones de bebida deportiva más grandes de lo normal, de 700 ml en vez de los típicos de 600, si dispones de ellos. Esto te ayudará a ingerir una dosis más continua de hidratos de carbono durante la primera parte del trayecto. Con ello soportarás mejor las últimas horas y reducirás los requerimientos de recuperación postejercicio.


  RECUERDA COMER DURANTE EL RECORRIDO


  En los recorridos cortos, y en especial cuando dispones de un día completo de descanso entre sesiones, el precio que hay que pagar por un consumo insuficiente de hidratos de carbono durante la sesión no es muy alto. En cambio, cuando realizas largos recorridos en días consecutivos, la dificultad para superar los errores dietéticos aumenta en proporción a la distancia. Carga con muchos productos de suplementación deportiva, como barritas energéticas y tabletas masticables, y al menos come algo cada 45 minutos (si sólo bebes agua, ingiere algún alimento como mínimo cada 30 minutos). Asegúrate de que llevas variedad de sabores y texturas, ya que tus gustos y antojos cambiarán a medida que se alargue la prueba. Tenderás más a seguir comiendo si llevas algo que te gusta y que te apetece en el bolsillo de tu tricota.


  UTILIZA UNA BEBIDA DE RECUPERACIÓN


  La dietética para la recuperación postejercicio resulta crucial para enlazar la consecución de tus metas durante un ciclo de resistencia, un campo de entrenamiento o una vuelta ciclista. La mayoría de las veces volverás a subirte a la bicicleta sin que hayan transcurrido 24 horas desde la finalización de tu último recorrido. Por lo tanto, querrás hacer todo lo necesario para asegurar que empiezas la aventura del día siguiente con las reservas de hidratos de carbono cargadas al máximo. Una bebida de recuperación con un alto contenido de éstos debería ser lo primero que buscaras tras bajarte de la bicicleta. Más o menos una hora después pídete una comida completa cargada de hidratos de carbono y con una moderada cantidad de proteínas. Recuerda las pautas explicadas en el capítulo 8: 1,5 gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal durante las 4 horas después del entrenamiento, y entre un tercio y la mitad de esa cantidad en forma de proteínas. Bebe un volumen de líquidos equivalente a 1,5 veces el peso perdido en la sesión; si perdiste 0,9 kg, bebe alrededor de 1.300 ml de líquidos durante las 2 horas posteriores al entrenamiento.


  RELÁJATE Y DISFRUTA


  Cuando te encuentras en medio de un ciclo de resistencia de alto volumen, no es momento para dedicarte a trabajar el jardín a fondo, ni para darte una vuelta por la ciudad, ni tampoco para jugar al golf. Al finalizar tu recorrido, relájate, échate una siesta, ponte una película o tan sólo siéntate a descansar. Te recomiendo que tomes algún tentempié durante la tarde y la noche, un hábito conocido por muchos como «picoteo sano». Cómete un puñado de nueces, una pieza de fruta, una ensalada de frutas con frutos secos, una barrita de muesli cada dos por tres, y, por supuesto, continúa bebiendo gran cantidad de líquidos. Generalmente, en una competición por etapas resulta raro ver a un ciclista profesional sin una botella de agua o algún alimento sólido en la mano durante la tarde o la noche después de una etapa. Lo mismo debería suceder en el caso de personas que participan en campamentos de entrenamiento y en vueltas ciclistas, o mientras dure el ciclo de resistencia, que bien puede interpretarse como tu campamento de entrenamiento particular.
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    Me encuentro en mitad del programa PETO de 11 semanas y aún obtengo grandes avances en cuanto a potencia y resistencia. Mi único problema es que me fascina tanto ese programa que no quiero parar de entrenar.
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    TIM RANDALL

  


  Ciclo de resistencia en una semana


  No todo el mundo puede darse el lujo de completar un ciclo de resistencia de dos semanas; sin embargo, también puedes obtener grandes beneficios si se da la casualidad de que dispones de una semana en la que puedes incluir muchas horas de entrenamiento. En el mejor de los casos, podrás salir en bicicleta durante los fines de semana situados en los dos extremos de tu semana «libre». El programa de la tabla 10.2 muestra una buena manera de estructurar tu tiempo. En él empezarás con un bloque de 4 días de entrenamiento, te tomarás el día después de descanso y lo encadenarás con una sesión suave de resistencia, antes de emprender una serie de 3 días de sesiones más largas. Si el jueves te sientes cansado, te recomiendo que recortes ese entrenamiento, ya de por sí más breve, y lo conviertas en una sesión de recuperación a ritmo ligero o en un día más de descanso. Como sucedía en el ciclo de 2 semanas, la recuperación es vital para preservar la calidad de las sesiones programadas en días sucesivos.
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  Ciclo combinado de entrenamiento de resistencia y empleo


  ¿No puedes dejar aparcado tu empleo durante 1 ó 2 semanas? Es comprensible, pero eso no significa que no puedas beneficiarte de un ciclo de resistencia. En este caso deberás mostrarte algo más creativo. Mi propuesta de ciclo combinado de entrenamiento de resistencia y empleo (véase la tabla 10.3) abarca dos fines de semana y la semana de en medio. En él se utilizan un total de 2 ó 3 días de tus vacaciones personales. Esto no debería suponer mucho problema si consideramos que un informe sobre las tendencias de aprovechamiento del tiempo libre en estadounidenses, publicado en junio de 2008, mostró que, de todas maneras, menos de la mitad de los trabajadores utilizan todas sus vacaciones anuales. Estos ciclos de entrenamiento te supondrán dos largos fines de semana y la mitad de unos pocos días, tiempo libre que sin duda te has ganado, sobre todo cuando muchas empresas están eliminando la posibilidad de acumular las vacaciones no utilizadas de un año para otro.


  En abril de 2008, publiqué por primera vez el ciclo combinado de entrenamiento de resistencia y empleo en mi columna de la revista Bicycling, aunque en el artículo se denominó «Ciclo de resistencia durante el receso de primavera», debido a la época del año. Como en el resto de los ciclos de resistencia, antes de empezar éste deberías reducir bastante la carga de entrenamiento programada para la semana anterior. Este ciclo empieza con una sesión de 2½-3 h el viernes, y te recomiendo que ese día trabajes media jornada, es decir, que entrenes por la mañana y trabajes por la tarde, o viceversa. A esto le seguirán dos salidas de 3 a 4 horas en días consecutivos, sábado y domingo.
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  La semana siguiente seguro que se diferencia mucho de tu rutina normal de entrenamiento en días laborables, ya que incluye una sesión de 2 horas como mínimo, a intensidad RD, el martes, miércoles y viernes, otra de 1 hora el jueves y una sesión de recuperación el lunes. En general, los ciclistas pueden completar la sesión del martes sin tener que pedir vacaciones en la oficina, pero te aconsejo que trabajes el miércoles a media jornada, así como el viernes, o que te tomes este último de vacaciones. El gran esfuerzo se ha programado para el segundo fin de semana del ciclo: de 16 a 18 horas sobre la bicicleta en 4 días. Te sentirás muy cansado al completarlo todo, pero el estímulo de entrenamiento que generarán estas 2 semanas te aportará un gran beneficio.


  Si quieres emprender el ciclo combinado de entrenamiento de resistencia y empleo, necesitas recordar algunas cosas:


  
    	Coméntalo con tu familia. Este ciclo de entrenamiento puede que lo entiendan como un acto de extremo egoísmo, a menos que expliques tus motivos con claridad. Por experiencia sé que tus familiares tenderán a apoyar este tipo de ciclos cuando puntualices que programas como éste te permiten centrarte en el entrenamiento durante un período relativamente corto, evitándote la necesidad de asistir a campamentos de entrenamiento o a vueltas ciclistas, con el alto coste que ellos implican, la obligación de pasar una semana, o más, fuera de casa y teniendo que invertir en ellos gran parte de las vacaciones que podrías usar para viajar con la familia (no te olvides luego de cumplir esta promesa).


    	Necesitarás una semana de recuperación. Después de acabar el ciclo combinado un lunes, no olvides tomarte 2 días de completo descanso y luego volver al entrenamiento de manera gradual. Tus sesiones desde el jueves hasta el domingo deberían incluir trabajos de resistencia a ritmo moderado y, si acaso, una salida en grupo el fin de semana. Espera a la semana siguiente para volver a realizar sesiones interválicas intensas.

  


  Caso práctico Mick Hitz tira millas


  El ciclista de CTS Mick Hitz es competidor de Cat. III y propietario de Big Wheel Productions, una empresa de producción audiovisual en Carolina del Norte. Como muchos propietarios de pequeñas empresas, Mick dedica casi todo su tiempo a su trabajo y a su familia, y aunque le encanta ir en bicicleta, su entrenamiento suele limitarse a unas escasas 7 horas semanales. Quiso la suerte que su mujer se fuera de viaje durante al menos 2 semanas, a la vez que él daba por concluido un gran proyecto. Tenía tiempo para darse un respiro antes del plazo para su siguiente trabajo editorial. Llamó a su entrenador, Colin Izzard, especialista CTS en la preparación de ciclistas profesionales, quien consideró que se trataba de una oportunidad ideal para llevar a cabo un gran ciclo de resistencia.


  Mick reajustó su agenda para disponer de 2 fines de semana seguidos de 4 días cada uno y acordó con su asistente editorial que sería éste quien atendería los teléfonos y mantendría la oficina en marcha los miércoles y jueves durante la semana de en medio, de esta manera, además podría trabajar media jornada esos dos días. Mick escribió el nombre de las largas rutas que rara vez podía completar saliendo desde su casa y también buscó por internet otros itinerarios interesantes alrededor de los Montes Apalaches, cordillera situada a varias horas de camino, en la zona occidental de Carolina del Norte.


  Para sacarle el máximo provecho a esta oportunidad, Mick llamó a sus amigos y les planteó su propuesta. Aunque ninguno de ellos podía comprometerse a completar todos los trayectos, en cada uno de ellos le acompañaron como mínimo dos amigos y como máximo ocho. Para el segundo fin de semana se desplazó hasta Boone, más al oeste de Carolina del Norte, para realizar tres maratones en las montañas.


  Al acabar este período, Mick se sentía exhausto pero feliz. Al cabo de 2 semanas después, Colin empezó a aumentar la carga del entrenamiento de Mick con vistas a prepararlo para una serie de criteriums en otoño y utilizó muchos de los conceptos PETO descritos en este libro. En primer lugar, sometió a Mick a un test de campo CTS, cuyos registros de potencia aumentaron entre 5 y 10 vatios en comparación con resultados anteriores, obtenidos al iniciar un período de entrenamiento orientado a la competición. Sin embargo, esto no se salía de la norma, ya que solemos ver este tipo de mejora progresiva en las cifras cuando se concentran cargas muy intensas en breves períodos. Lo que llamó la atención de Colin fue el cambio en la actitud de Mick frente al entrenamiento y su capacidad de recuperación entre sesiones.


  El ciclo de resistencia supuso un nuevo reto para Mick y descubrió cómo gracias a este período, en las sucesivas semanas y meses, se disparaba su entusiasmo por el entrenamiento. Se mostraba ansioso por encontrar otra oportunidad para encadenar algunos días y pasarlos con sus amigos recorriendo largas e importantes rutas en bicicleta. Por otro lado, también obtuvo algunos beneficios fisiológicos. El estímulo de entrenamiento acumulado durante 10 días de sesiones de alto volumen había desarrollado su resistencia aeróbica hasta tal punto que ahora podía mantener su ritmo normal de ruta con un nivel de percepción del esfuerzo menor, y podía recuperarse un poco más rápido de los trabajos interválicos intensos, lo que conllevaba una mejora en la calidad de sus sesiones individuales de entrenamiento, sobre todo en la segunda jornada de un bloque de entrenamiento de 2 días.


  [image: image]


  Entrenamiento de fuerza en tiempo récord


  Durante años, los entrenadores y científicos del deporte han debatido sobre los beneficios del entrenamiento de fuerza en deportistas de resistencia. Tras leer las investigaciones, hablar con los expertos de los dos bandos y haber empleado varias estrategias en el entrenamiento de resistencia con deportistas de todas las edades y niveles de aptitud y experiencia, aún no puedo decantarme por ninguna de las dos opiniones. Es decir, no tengo la plena convicción de que un ciclista necesite emprender un entrenamiento de fuerza para mejorar sus aptitudes de fuerza y velocidad sobre la bicicleta, ni tampoco me convence del todo la opinión de que este entrenamiento no tenga ninguna repercusión en el rendimiento de un ciclista. Lo que de verdad sé, sin duda, es que el entrenamiento de fuerza juega un papel importante en la vitalidad y el estado de salud global de un deportista. Por este motivo dedico un capítulo de este libro para tratar esta forma de preparación física.


  Todos los beneficios que aporta el ciclismo van dirigidos en una sola dirección. En la mayoría de las situaciones, la parte alta del cuerpo se mantiene en una posición bastante estática, mientras que las piernas se mueven en un único plano. Como resultado, los adictos al ciclismo pueden acabar prisioneros de sus propias bicicletas. Sólo echa un vistazo a los ciclistas profesionales; se encuentran entre los deportistas con un sistema aeróbico más desarrollado, pero no tienen apenas nada que hacer en una pachanga de baloncesto. Yo le llamo la paradoja del ciclista. Los ciclistas profesionales y los adictos al ciclismo poseen un sistema aeróbico increíblemente bien desarrollado, pero no están acostumbrados a los ejercicios de pesas, y, por lo tanto, sus articulaciones y músculos no se encuentran preparados para soportar esa actividad. El ciclismo, en ausencia de cualquier otra actividad deportiva, puede suscitar significativos desequilibrios musculares, ya que aumenta la fuerza y la potencia de los músculos implicados en el pedaleo, mientras deja débiles y subdesarrollados las caderas y los músculos responsables de los movimientos laterales.


  Ciclista, eso dices que eres, ¿no?, y has tomado la decisión de centrarte en el deporte que amas. Fantástico, pero una forma física más completa te brindará más oportunidades de disfrutar de tus aventuras y no rebajará tus habilidades sobre la bicicleta. Yo vivo a los pies de la montaña Pikes Peak. Conozco a ciclistas que residen aquí desde hace una década y que jamás han experimentado la sensación de plenitud y asombro al coronar la cima haciendo senderismo. No se trata de una vía particularmente complicada; cada año, miles de turistas en baja forma lo consiguen, pero se trata de un reto casi imposible para ciclistas muy especializados. En este caso, la ruta de 20 km resulta demasiado dura para sus pies y sus caderas, incluso se ven en serias dificultades para transportar sus mochilas si deciden convertir la aventura en una excursión de dos días con acampada. Yo me decanto por maximizar el rendimiento específico de este deporte, pero a menos que vivas del ciclismo, también considero que vale la pena perseguir los beneficios que aporta un entrenamiento poco específico.


  Para romper con la paradoja del ciclista y dejar de ser un prisionero de la bicicleta, a la vez que rindes como un competidor de carreras cuando te subes a ella, te recomiendo ejercicios de entrenamiento de fuerza que mejoren la movilidad articular y el rango de movimiento (ROM para sus siglas en inglés) de tus caderas y tu espalda. Los ciclistas obtienen mejores resultados cuando tienen una buena flexibilidad de caderas y espalda, ya que un mayor ROM les proporciona la posibilidad de producir potencia a lo largo de un mayor rango de movimiento, o de incrementar la potencia a lo largo de un mismo rango. Ejercicios como las zancadas laterales y los step-ups, incluidos en el programa de fuerza de este capítulo, representan una parte importante del entrenamiento que desarrollará la movilidad y la fuerza en las caderas. Además, como un torso fuerte resulta crucial para pedalear con energía, así como para evitar dolores en las actividades de la vida diaria, el plan de entrenamiento que te presento también incorpora muchos ejercicios para fortalecer el core.


  Como siempre, el tiempo aparece como el problema central. Hasta los deportistas profesionales, que disponen de muchas horas para dedicarse a entrenar, llegan a un punto en que deben dirigir todas sus energías sólo a la especialidad deportiva en la que compiten. Lo mismo sucede con los deportistas que andan justos de tiempo, ya que disponen de menos horas para entrenar; lo único es que sucede antes. Existe un límite en la cantidad de tiempo y energía que un deportista puede dedicar a entrenar con sentido y eficacia. El cómputo de días y horas semanales es limitado, y cuanto más entrenes, más necesitarás recuperarte. Pronto se llega al momento crítico en el que añadir más entrenamiento comprometería la recuperación y el rendimiento.


  No te dedicas al ciclismo de forma profesional, y ya partes de una cantidad limitada de tiempo disponible para entrenar. En el caso de deportistas que disponen de poco tiempo para el entreno, yo me decanto por focalizar su entrenamiento en su especialidad deportiva. En otras palabras, si tienes sólo 6 horas a la semana para entrenar, tu mejor opción consiste en invertir todo ese tiempo en la bicicleta. Existe una razón de más peso que corrobora la veracidad de lo que acabo de explicar: dividir tu tiempo, ya de por sí ajustado, entre el entrenamiento de fuerza y el de ciclismo suele provocar que apliques cargas insuficientes para lograr progresos significativos en cualquiera de los dos ámbitos. En general, yo reservo los programas que combinan fuerza y resistencia aeróbica para aquellas personas que pueden invertir más de 14 horas semanales en sus objetivos de entrenamiento.


  Entonces, ¿si considero que combinar el entrenamiento de fuerza con el de ciclismo no resulta muy acertado, por qué he incluido un programa de entrenamiento de fuerza en este libro? Pues porque como mencioné en el capítulo 2, la planificación del PETO supone un período bastante largo en el cual desciende la carga de esfuerzo sobre la bicicleta una vez completadas las 11 semanas de programa. En mi opinión, el entrenamiento de fuerza puede ubicarse durante esta fase de recuperación o mantenimiento para mejorar tu salud y tu vida diaria en general.


  El entrenamiento de fuerza en tu vida diaria


  El programa de fuerza descrito en este capítulo no se ha diseñado para aumentar tu rendimiento como ciclista. No obstante, fomenta la fuerza global del cuerpo para que puedas disfrutar de una vida activa y saludable en el futuro.


  Actualmente se habla mucho de metabolismo, la energía que el cuerpo quema a diario, producto tanto de sus funciones vitales clásicas, como del efecto térmico al digerir los alimentos y del nivel de actividad y ejercicio del individuo. En particular, sale a colación la idea de que el metabolismo disminuye con la edad de forma inevitable. Este concepto ha alimentado la creación de innumerables publirreportajes nocturnos que culpan de este descenso del metabolismo al aumento de peso en la mediana edad. Así aprovechan el tirón para encasquetar píldoras y brebajes que aseguran invierten el efecto de la edad aumentando el metabolismo. En verdad, la razón principal que causa la desaceleración del metabolismo a medida que nos hacemos mayores es la tendencia a disminuir la actividad física con la edad. De jóvenes nos movíamos más, por eso necesitábamos, y en consecuencia acumulábamos, masa muscular libre de grasa en nuestros cuerpos. Esos músculos quemaban calorías, no sólo para mantenerse ellos mismos, sino para proporcionar energía a nuestras actividades. A medida que nos volvemos más sedentarios perdemos parte de esa masa muscular incineradora de calorías. Al mismo tiempo, mantenemos o aumentamos nuestra ingesta calórica, lo que conlleva un aumento del peso corporal.


  Si quieres preservar tu metabolismo elevado, necesitas centrarte en desarrollar, o como mínimo conservar, esa masa muscular libre de grasa. El ciclismo puede ayudarte a mantener o aumentar los músculos de las piernas, pero no tiene gran incidencia en el resto del cuerpo. De hecho, el programa de fuerza que aparece en este capítulo probablemente tampoco creará una cantidad de músculo significativa en tu tren superior, pero te proporcionará una propuesta equilibradora que te ayudará a construir una buena base de fuerza y conservará el músculo que tienes en estos momentos.


  En mi opinión, los beneficios de un entrenamiento de fuerza global van más allá de mantener o acelerar el metabolismo. A mis 50 años, tengo tres hijos, Anna, Connor y Vivian. Para mí el entrenamiento de fuerza juega un papel fundamental en el hecho de ser el padre que quiero para mis hijos. Al menos por el momento, Anna es una ávida jinete, Connor participa en competiciones de BMX y snow-board y la pequeña Vivian apenas si se puede poner de pie un par de segundos. No quiero sentarme en una silla y mirarlos desde lejos; quiero tomar parte en sus actividades y eso me exige no sólo mucha energía, sino también la habilidad para saltar, girar, levantar, empujar y tirar. Me considero un ciclista entregado porque me enamoré de este deporte de niño, pero también soy un deportista completo porque mi forma física y mi fuerza generales me dan la oportunidad de involucrarme por completo como padre y aún me sobran energías para cumplir con mi agenda de viajes y trabajo.


  Caso práctico El despertar de John Fallon


  Comparado con Sterling Swaim y Taylor Carrington, John Fallon se aficionó al ciclismo bastante tarde en su vida. Tenía treinta y pocos antes de iniciarse en este deporte y al principio no tenía ningún interés por competir. Le apasionaban las salidas largas por las montañas situadas al oeste de su casa, en Evergreen, Colorado. Entrenó para el Triple Bypass y lo completó varias veces, un maratón de casi 200 km que incluye tres puertos de montaña, en un trayecto desde Evergreen a Avon, en Colorado. Compaginaba el ciclismo y la crianza de sus hijos junto a su mujer, Ali, con su trabajo como corredor de bolsa en Denver.


  Por pura casualidad, Taylor Carrington se unió a la firma donde John trabajaba y pasó poco tiempo antes de que ambos se hicieran amigos. Unos años más tarde, Taylor se dio cuenta de que John se sentía frustrado con su rendimiento como ciclista y había perdido el interés por las largas salidas de fin de semana de las que disfrutaba en el pasado. Taylor recomendó a John que llamara a su entrenador CTS, Jim Rutberg, para que le marcara algunas pautas y quizá para contratarlo como entrenador. Rutberg le formuló a John todas las preguntas normales acerca de sus objetivos, su historial deportivo, sus intereses y obligaciones más allá del deporte y también le preguntó sobre su agenda personal y profesional. Durante su conversación, que se alargó 90 minutos, Rutberg le dio algunos consejos factibles y le ofreció sus servicios como entrenador, pero John decidió continuar entrenando por su cuenta.


  Pasó un año antes de que John contactara con Rutberg de nuevo. Por aquel entonces la preparación física de John se había deteriorado tanto que su peso corporal se encontraba en el nivel más alto de los últimos 5 años. Aunque acababa de completar la Triple Bypass de nuevo, nunca había obtenido una marca de tiempo tan baja y tampoco disfrutó mucho de la experiencia.


  Rutberg, que en aquel momento defendía el PETO con fervor, de inmediato sugirió a John que lo siguiera. En un principio, John se mostró escéptico. Hacía poco que se había sometido a un test de umbral anaeróbico en un centro de rendimiento de su localidad, y el científico del deporte que analizó sus resultados le había recomendado realizar sesiones largas, sostenidas y por debajo del umbral, en fin, sesiones que desarrollaran su sistema aeróbico. Rutberg admitió que esta clase de entrenamiento podía ser bastante eficaz, siempre y cuando a John no le importara dejar su empleo y perder su casa. John sólo disponía de 7 horas a la semana para entrenar, lo que constituía la mitad del tiempo que hubiera necesitado para el programa de entrenamiento recomendado por aquel especialista. Para convencerle, Rutberg le explicó uno de los casos descritos en este libro; quería demostrarle que sólo con sesiones de alta intensidad John conseguiría aplicar las cargas suficientes para lograr mejoras significativas en su rendimiento como ciclista. Además, estaba el tema del esquí.


  Años atrás, antes de que en Colorado se disparara el precio de las casas construidas en las ciudades para los amantes del deporte blanco, los Fallon se habían comprado un apartamento en Vail, un acogedor pueblo de montaña. John no se andaba con chiquitas; le gustaba subir a las pistas más complicadas bien pronto por la mañana y esquiar duro hasta que el sol desaparecía detrás de las cumbres en el oeste.


  Durante el verano siguiente, en el transcurso de una carrera, John consiguió grandes mejoras en sus registros de potencia sostenible sobre la bicicleta gracias al PETO. A medida que pasaron los meses, perdió cerca de 4,5 kg y recortó 1, luego 4 y finalmente 9 minutos su marca en la Lookout Mountain, su escalada favorita, llena de curvas, a las afueras de Evergreen. Mientras las hojas de los chopos cogían un tono amarillo resplandeciente, Rutberg le felicitó por su buena temporada de trabajo y le sugirió que había llegado el momento de dedicar sus energías a preparar la temporada de esquí. En las semanas que siguieron, con la nieve asentándose en las pistas que dominan el valle de Vail, Rutberg volvió a poner a prueba las condiciones de John sobre la bicicleta con una o dos salidas durante los fines de semana, y focalizó las sesiones en días laborables en el entrenamiento de fuerza.


  Al invierno siguiente, las montañas Rocosas se convirtieron en un destino turístico de primera magnitud para esquiadores. La nieve se había acumulado como no lo había hecho en la pasada década (¡sólo en la estación de esquí de Wolf Creek cayeron más de 14 metros de nieve!) y las tormentas seguían emblanqueciendo el paisaje con anchas capas de nieve virgen. Gracias a la pérdida de peso, su mejora del sistema aeróbico y su constante trabajo de fuerza muscular, John no recordaba haber disfrutado tanto de una temporada de esquí. Ya no acababa los descensos largos con sensación de ahogo, podía completar muchos más descensos al día y ganó la confianza para volver a afrontar pistas complicadas con las que no se atrevía desde hacía años. Incluso llegó a contratar un viaje de una semana de heliesquí y tubo la energía suficiente para gozar de los descensos más largos y escarpados que el guía pudo encontrar para el grupo.


  A la primavera siguiente, a pesar de que trabajaba en San Francisco y tenía que viajar de vuelta a Denver un par de fines de semana cada mes, John redirigió su entrenamiento hacia el ciclismo. En San Francisco, el ciclismo se vivía de forma diferente que en Denver, y John pronto se interesó por los criteriums locales. Debido a su ajetreada agenda colmada de viajes y trabajo, Rutberg volvió a programarle un plan basado en el PETO. Aunque sólo había salido a rodar una o dos veces durante la temporada de esquí, la carga total había sido lo bastante intensa como para permitirle que, tras 4 semanas de PETO, pudiera registrar, en sesiones SS e IP, unos índices de potencia sostenida superiores a cualquiera de los obtenidos en temporadas anteriores. A pesar de que a John se le podía considerar un novato en cuanto a táctica competitiva, desde su primera competición tuvo la forma física suficiente para acabar en la mitad superior de la clasificación en las carreras Másters de Cat. IV y V en California. En unas pocas semanas consiguió colocarse con autoridad entre los 10 primeros.


  El caso de John Fallon sirve como ejemplo de lo que sucede con un enorme grupo de deportistas. Él se siente ciclista, pero también le apasionan otras cosas aparte de la bicicleta. Sobre ella quiere obtener un buen rendimiento, pero no a expensas de verse limitado a un solo deporte o actividad. De alguna manera, él representa el gran ideal por el que todos deberíamos luchar: diversidad gracias a una gran forma física global. John no va a ganar ningún campeonato máster nacional, pero es un hombre en mitad de sus 40 que puede decir «sí» en cualquier momento a una variedad de actividades, deportes, pruebas y aventuras más amplia que la de muchos deportistas que se han sacrificado sólo para el ciclismo durante 20 años.


  Cómo hacer que el entrenamiento de fuerza trabaje por ti


  Yo odio tener que desplazarme hasta algún lugar para poder empezar mi entrenamiento. Como ciclista me visto con mi ropa deportiva, cojo la bicicleta del garaje o del aparcamiento de la oficina y entreno desde el preciso instante en que cruzo la puerta. Tal vez sólo los corredores lo tienen más fácil que los ciclistas, pero simplemente porque no precisan cargar con tanto equipaje. Quizá por eso nunca me he sentido un gran fan de los gimnasios o de los deportes que se celebran en campos o pistas.


  Durante las primeras épocas del Carmichael Training Systems hubo un momento en el que casi abandoné el ciclismo. Un invierno en particular, creo que el de 2001 a 2002, apenas toqué mi bicicleta durante 4 meses. En ese período, decidí que seguiría la norma general en cuanto a salud física estipulada para hombres de mediana edad: me apunté al gimnasio. No tardé en darme cuenta de que la parte más frustrante de todo el día era el trayecto hacia y desde el gimnasio. El objetivo primordial consistía en entrenar, pero entre la ida y la vuelta, me pasaba casi el mismo tiempo en el coche que haciendo ejercicio. Desde luego, no se trataba de la forma más inteligente de invertir mi escaso tiempo, así que me monté en la bicicleta de nuevo y empecé a realizar un entrenamiento de fuerza en casa. Ahora disponemos de una sala acondicionada para tal fin en la sede central de CTS, en Colorado Springs, por lo que resulta mucho más fácil.


  Para que el entrenamiento de fuerza se adapte a tus circunstancias, precisa seguir algunos principios.


  COMODIDAD Y COSTE


  En primer lugar, el entrenamiento de fuerza debe encajar con tu agenda personal y profesional, por este motivo, prefiero que lo realices en casa antes que desplazarte hasta un gimnasio. Al mismo tiempo debe ser rentable. No pretendo que te gastes miles de euros en la instalación y compra de equipamiento para montarte el gimnasio en casa, ya que así no te saldría muy rentable entrenar. Con una pequeña inversión en una cantidad de equipamiento limitada (y con algo de creatividad), puedes lograr todos los beneficios que ansías encontrar. En mi opinión, los dos elementos en los que deberías gastarte el dinero son las mancuernas y las gomas elásticas. No ocupan mucho espacio y se pueden utilizar en una amplia variedad de ejercicios. Las mancuernas funcionan muy bien para trabajar las prensas de pecho y hombros; se pueden utilizar en algunos ejercicios de dorsal como los remo de pie, e incluso se pueden emplear para añadir resistencia a step-ups, zancadas y sentadillas. Las gomas elásticas pueden utilizarse en muchos de los ejercicios típicos con mancuernas, pero además ofrecen la posibilidad de fijarlas a los marcos de las puertas o a otros objetos estáticos para poder realizar un remo sentado o un jalón.


  Como ciclistas, solemos tener acceso a bastantes cámaras de aire. Cuando pinches una en una carrera, guárdala en vez de tirarla. Quizá no sirva más para retener aire dentro, pero aún puede serte útil. Para utilizar una cámara de aire de una bicicleta como goma elástica, te recomiendo que recortes la válvula de escape, sólo por seguridad. Así evitarás que esa pieza de metal bastante afilada se aproxime a tu cuerpo. No obstante, no recortes la válvula por completo, ya que la eliminarías del todo y debilitarías la consistencia de la cámara. Mejor utiliza una sierra para metales o una podadera para cortarla alrededor de su base. Por otro lado, dispones de varios métodos para regular la resistencia ofrecida por dicha cámara:


  
    	Resistencia muy baja. Corta la cámara de una bicicleta de carretera de manera que forme un solo tubo largo. Ata un lazo en cada extremo de manera que puedas fijar uno y utilizar el otro como asa.


    	Resistencia baja. Toma la cámara de bicicleta de carretera como un lazo en sí misma. Fija un lado y coge el otro con la mano. Esta estrategia generará más resistencia porque tienes que estirar de los dos tubos. Si necesitas incrementar la longitud del tramo de tubo, ata dos cámaras de bicicleta de carretera juntas.


    	Resistencia alta. Utiliza cámaras de aire de bicicletas de montaña. Una cámara diseñada para ajustarse a neumáticos 26 x 2,0 te ofrecerá más resistencia que una cámara diseñada para neumáticos de 700c x 25. De nuevo, puedes cortar una cámara para conseguir una sola goma más larga o puedes atar dos cámaras intactas juntas para añadirle longitud.


    	Resistencia muy alta. Añade cámaras de aire. Si añades una segunda, o incluso una tercera cámara de aire, aumentarás la resistencia que te ofrezca la goma. También puedes combinar cámaras de mountain bike con cámaras de bicicleta de carretera para conseguir pequeños incrementos graduales de la resistencia.

  


  NO DESECHES LOS EJERCICIOS BÁSICOS


  Algunos de los mejores ejercicios de fuerza son los más simples, y no tiene nada de malo que continúes realizando algunos de los movimientos básicos que aprendiste en el instituto. Las flexiones y las dominadas, por ejemplo, constituyen ejercicios muy eficaces para trabajar la fuerza de las extremidades superiores. La sentadilla y la zancada con el peso corporal funcionan bien para ejercitar la fuerza de tus extremidades inferiores. Puedes aumentar la dificultad de estos movimientos si añades peso a las sentadillas o a las zancadas, o si colocas los pies encima de un banco o silla en las flexiones. Además, con sólo incrementar el número de repeticiones o la velocidad de la ejecución desarrollarás la potencia y la fuerza a la vez.


  EL EQUILIBRIO IMPORTA


  La razón principal por la que incluí el entrenamiento de fuerza en este libro consiste en ayudarte a mantener un estilo de vida activo y saludable, y creo que el equilibrio juega un papel esencial en ello. Cuando realizas movimientos que retan tu equilibrio, activas la musculatura de todo el cuerpo.


  Por ejemplo, cuando empiezas con las zancadas, quizá notes que te resulta difícil mantener el equilibrio del tronco sobre las piernas. A medida que las practiques, reclutarás músculos del core y de las caderas y aprenderás a equilibrar tu cuerpo en esa posición. Lo mismo sucede con los ejercicios que requieren levantar peso por encima de la cabeza. Al empujar el peso hacia arriba, activarás los músculos desde tus pies hasta tus manos para controlar la carga en el espacio. Esta integración de todo el cuerpo tiene tanta importancia como el peso que seas capaz de mover, porque cuando entrenas el cuerpo para actuar como un conjunto coordinado, te ves más capaz de mantener el equilibrio en condiciones cada vez más inestables.


  Fuera del ámbito del atletismo, los investigadores han estudiado el impacto del entrenamiento de fuerza sobre la movilidad y la longevidad en poblaciones de edad avanzada. Aficionarnos en serio al entrenamiento de pesas durante nuestra edad adulta nos puede ayudar a mantener una mayor densidad ósea a medida que envejecemos, así como a preservar nuestra masa muscular libre de grasa. Desde el punto de vista del equilibrio, las personas mayores que realizan actividad física con regularidad tienen menos predisposición a las caídas, se ven más capaces de reequilibrarse cuando tropiezan o resbalan y sufren menos heridas graves cuando finalmente acaban cayendo. Romperse la cadera, una lesión común entre hombres y mujeres de edad avanzada, reduce la calidad de vida. No sólo porque se pasan un largo período de recuperación, sino también porque estas personas suelen perder confianza en su estabilidad y, en consecuencia, disminuyen sus niveles de actividad. Tal vez te queden aún muchos años por delante antes de que debas preocuparte por resbalar en la cocina y romperte la cadera, pero, de todas formas, el efecto positivo del entrenamiento, y las consecuencias negativas del sedentarismo, producen efectos muy diversos en tu calidad de vida, ahora y en el futuro.


  LOS EJERCICIOS IMPORTAN


  Si nos referimos a los ejercicios que se incorporan al programa de fuerza, observarás que no he añadido ningún movimiento aislado para trabajar tríceps, bíceps o isquiotibiales. En cambio, encontrarás ejercicios poliarticulares que reclutan grandes grupos musculares, ya que este tipo de movimientos te prepararán para las exigencias del mundo real. Un ejercicio como las flexiones o una prensa por encima de la cabeza, por ejemplo, activan tus tríceps, pero, al mismo tiempo, trabajan los músculos del pecho y los hombros. Toda esta masa muscular trabaja en conjunto para completar el movimiento, y debes tener en cuenta que raras veces solicitas sólo los tríceps en tu vida diaria. De igual forma, realizarás ejercicios como las sentadillas o las zancadas para incidir en tus isquiotibiales, pero estos movimientos también implicarán a otros músculos de las piernas, las caderas y el torso.


  En el programa, te percatarás de que algunos ejercicios no siguen el estándar de posición «pies separados a la anchura de los hombros», tan común en el entrenamiento de fuerza. No me preocupa mucho lo que hagas o el peso que puedas levantar mientras mantienes tus dos pies pegados al suelo, sin moverlos, y separados la anchura de los hombros. Piensa en la última vez que necesitaste generar fuerza o potencia en un momento inesperado, tal vez cuando algo o alguien cayó y tuviste que cogerlo y aguantar su peso. ¿Te encontrabas en perfecto equilibrio? Como muchos niños de 7 años, mi hijo Connor no le teme a nada y no siempre se da cuenta de las consecuencias potenciales de sus «aventurillas». El último verano se puso de pie encima de un muro de contención construido en piedra, que se alzaba 1,5 m por encima de una entrada de vehículos de hormigón. Llamó a su perro Hank, que acudió corriendo como siempre lo hace, pero el perro llegó demasiado rápido como para detenerse a tiempo y chocó con Connor, quien se cayó del muro. Yo me encontraba debajo, en la entrada de vehículos, y conseguí coger a Connor al vuelo, que se salvó de un fuerte dolor de cabeza, si no de un viaje en ambulancia. La razón por la que cuento todo esto es porque todo sucedió tan rápido que sólo pude alargar un brazo y dar una zancada con una pierna para llegar a tiempo. Lo tenía, no me hice daño en el proceso y, fiel a su costumbre, Connor pensó que era muy divertido y quiso volverlo a repetir. Por supuesto, no lo hicimos.


  Los movimientos incluidos en el programa de fuerza de este capítulo se encuentran entre los más aplicables a las situaciones de la vida cotidiana. Desarrollarás la fuerza con la flexibilidad y la potencia cuando te estires o trates de alcanzar algo, en vez de quedarte con los pies pegados al suelo y con los brazos al lado del cuerpo. Como beneficio añadido para ciclistas, los ejercicios de extremidades inferiores funcionan muy bien para mejorar el rango de movimiento y la flexibilidad de las caderas.


  Cómo utilizar el programa PETO de fuerza


  El programa PETO de fuerza lo conforman tres rutinas diferentes. La primera se trata de un trabajo simple de fortalecimiento del core, y las otras dos inciden en el trabajo de todo el cuerpo. El programa para fortalecer el core puedes utilizarlo en cualquier época del año, incluso mientras te encuentras en medio de un entrenamiento sobre la bicicleta de alta intensidad. Debería robarte menos de 10 minutos para completarlo y representa un buen trabajo extra justo después de que te bajes de tu bicicleta.


  La variedad constituye un componente importante de un programa efectivo de fuerza, ya que distintos ejercicios presentan dificultades específicas propias, incluso aunque vayan orientados a trabajar los mismos grupos musculares. Por ejemplo, las sentadillas y los step-ups resultan buenos ejercicios para desarrollar la fuerza y la potencia de las extremidades inferiores, pero las sentadillas trabajan ambas piernas al mismo tiempo, mientras que los step-ups incorporan un componente de equilibrio ya que levantas el peso corporal con una sola pierna cada vez. Lo mismo se puede decir de la combinación curl-prensa de hombros, comparada con una prensa de hombros alterno.


  Como mi intención se basa en mantener cortas las rutinas de fuerza y no tiene mucho sentido incidir sobre una misma área del cuerpo más de una vez durante una misma sesión, he creado dos rutinas para que puedas realizar una amplia variedad de ejercicios cada semana. Deberías proponerte completar las rutinas de fuerza dos o tres veces a la semana, dejando un día libre en medio, y te recomiendo alternar las dos sesiones de trabajo global que te propongo. Esto podría significar que realizaras la rutina 1 el martes, la rutina 2 el jueves, y si quisieras añadir un tercer entreno de fuerza, pues la rutina 1 de nuevo el sábado. De ser así, la siguiente semana la iniciarías con la rutina 2.


  En cualquier entrenamiento de fuerza que realices, dado que un buen tono del core resulta vital en el rendimiento deportivo y en un estilo de vida activa, siempre deberías añadir un programa de fortalecimiento de esta musculatura central del cuerpo. En total, para completar la rutina de core y una de las rutinas de fuerza juntas, deberías invertir alrededor de 30 minutos.


  En cuanto al peso que tienes que utilizar, las últimas repeticiones de cada ejercicio deberías completarlas con dificultad, pero sin perder la técnica, ya que es más importante que trabajar hasta el fallo. Sobre todo tenlo en cuenta cuando trabajes con gomas elásticas, mancuernas y movimientos dinámicos, porque llegar hasta el fallo suele implicar perder el control del peso o comprometer tu equilibrio. A medida que ganes fuerza y necesites incrementar la carga, quiero que lo hagas subiendo el peso, con una goma más dura, una mancuerna más pesada o sosteniendo alguna carga durante los movimientos dinámicos. Lo prefiero a que aumentes el número de repeticiones o series programadas.


  Igual que existe un debate sobre los métodos de entrenamiento de la resistencia aeróbica, también existen distintas propuestas acerca del entrenamiento de fuerza. En cuanto a las repeticiones y las series, puedes desplazar más peso o moverte en contra de una resistencia mayor si reduces el número de repeticiones dentro de una serie. En otras palabras, puedo ser capaz de empujar unas mancuernas de 20 kg por encima de la cabeza 6 veces, pero podría realizar el mismo movimiento 12 veces si utilizara mancuernas de 13 kg. Al manipular estas dos variables (peso y repeticiones), empiezas a cambiar el impacto que el ejercicio producirá sobre tus músculos.


  Si lo que buscas son ganancias de fuerza sin más, el método que se suele emplear consiste en realizar pocas repeticiones (de 1 a 6) con un peso elevado. Si pretendes conseguir más resistencia muscular y poco, o ningún, incremento de masa muscular, entonces la solución perfecta se basa en realizar de 15 a 20 repeticiones con poco peso, relativamente. Si te quedas en un intermedio, conseguirás un significativo desarrollo de la fuerza y un moderado aumento de la masa muscular, que es justo lo que andamos buscando. En consecuencia, en las rutinas de fuerza tus series incluirán 12 repeticiones por ejercicio, y en las rutinas de fortalecimiento del core, 20 repeticiones por ejercicio (véase la tabla 11.1).
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  Descripción de ejercicios


  Extensión lumbar


  Estírate en decúbito prono en el suelo con los brazos a los lados y las piernas extendidas (figura 11.1). Empuja el suelo con las piernas y utiliza la fuerza de la espalda para despegar los hombros y el pecho del suelo (figura 11.2). Elévalos entre 2 y 8 cm, pero no te obsesiones en conseguir una gran altura. Despacio, baja el pecho al suelo y repite el movimiento. Si quieres añadirle dificultad, extiende los brazos perpendiculares al cuerpo (figura 11.3), o justo por delante de la cabeza (figura 11.4), y elévalos también del suelo (figuras 11.5 y 11.6). Una versión más avanzada del ejercicio consistiría en despegar el brazo derecho y la pierna izquierda del suelo simultáneamente (figura 11.7), para luego descenderlos del todo antes de hacer el cambio y elevar el brazo izquierdo y la pierna derecha a la vez.
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  FIGURA 11.1
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  FIGURA 11.2
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  FIGURA 11.3
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  FIGURA 11.4
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  FIGURA 11.5
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  FIGURA 11.6
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  FIGURA 11.7


  Oblicuos con bicicleta


  Los estudios han demostrado que este movimiento representa uno de los mejores ejercicios de core porque implica a los abdominales superiores e inferiores, a la vez que incorpora un giro. Estírate en decúbito supino en el suelo, con las manos acariciando los laterales de la cabeza, por detrás de las orejas. Eleva el pie derecho del suelo entre 10 y 15 cm y mantén esa pierna extendida. Al mismo tiempo, acerca la rodilla izquierda al pecho (figura 11.8). Utilizando la musculatura abdominal y sin tirar de la cabeza por delante del brazo, eleva el hombro derecho del suelo y gira hacia la izquierda, con la intención de tocar la rodilla izquierda con el codo derecho. Aunque no puedas alcanzar la rodilla con el codo, no importa. Desciende el hombro derecho de nuevo a la posición inicial y extiende la pierna izquierda del todo, hasta colocar el pie a una altura de 10 a 15 cm del suelo. Realiza el mismo movimiento hacia el otro lado acercando la rodilla derecha hacia el pecho y elevando el hombro izquierdo del suelo (figura 11.9). Una repetición de este ejercicio consiste en completar el movimiento hacia ambos lados, y todas las repeticiones deberían realizarse a un ritmo moderado y continuo, sin pausa ni descansos entre ellas.
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  FIGURA 11.8
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  FIGURA 11.9


  Zancadas laterales


  Tal vez éste sea el ejercicio más importante del programa, porque la mayoría de los ciclistas necesitan desesperadamente trabajar la estabilidad y la fuerza laterales. De pie, con los pies juntos y los brazos extendidos frente a ti a la altura de los hombros (figura 11.10), da un paso a la derecha con el pie derecho, sin flexionar la rodilla izquierda ni despegar el pie izquierdo del suelo, manteniéndolo en su posición inicial (figura 11.11). Sin que la rodilla derecha supere la punta del pie derecho y con el pecho erguido y la espalda recta, desciende las caderas como si fueras a sentarte en una silla. Proponte bajar el trasero lo suficiente para que el muslo derecho quede paralelo al suelo. Realiza una pausa de 1 ó 2 segundos, y entonces empuja el suelo con la pierna derecha para volver a la posición inicial. Tan pronto recuperes esa posición, da un paso hacia la izquierda con la pierna izquierda y repite el mismo movimiento hacia el otro lado. Una repetición de este ejercicio consiste en realizar dos zancadas, una a cada lado.


  Los principiantes pueden decidir dar un paso hacia el lado y hacia delante, colocándose en un ángulo de 45º, ya que en esa posición resulta más fácil mantener el equilibrio (figura 11.12). A medida que ganes fuerza, modifica el ejercicio de manera gradual hasta que el paso lo des justo hacia el lado.


  Para aumentar la dificultad, sostén un peso frente al pecho mientras realizas el ejercicio. Si aguantas el peso pegado al pecho, sobre todo añadirás esfuerzo a las piernas; si lo sostienes con los brazos estirados al frente, añadirás esfuerzo a la espalda y los hombros. Cuando utilices este peso adicional, asegúrate de no enrollar los hombros hacia delante ni curvar la espalda.


  [image: image]


  FIGURA 11.10
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  FIGURA 11.11
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  FIGURA 11.12


  Remo a una mano


  Este ejercicio, orientado a trabajar la parte alta de la espalda y la posterior de los hombros, se realiza a la perfección con una mancuerna, pero también puedes utilizar una goma elástica fijada cerca del suelo. Si dispones de un banco, coloca la rodilla izquierda sobre él mientras extiendes la pierna derecha con el pie derecho en el suelo. Inclínate hacia delante desde la cintura, coloca la mano izquierda sobre el banco, justo debajo del hombro correspondiente, y mantén la espalda recta. Agarra una mancuerna con la mano derecha, justo debajo del hombro derecho (figura 11.13). Utiliza los músculos de los hombros y de la parte alta de la espalda, en vez de implicar sólo los músculos del brazo, para elevar la mancuerna, tirando el codo hacia arriba y manteniéndolo cerca del tronco. Eleva la mancuerna hasta colocarla cerca de los laterales de las costillas (figura 11.14). Con control, desciende el peso hasta la posición inicial y repite el movimiento. Completa una serie con el brazo derecho, antes de cambiar de lado en el banco, para realizar otra serie con el brazo izquierdo. Las figuras 11.15 y 11.16 muestran una variación de este ejercicio utilizando una goma elástica.


  Consejos extras. No dejes caer el hombro al descender la mancuerna en un intento por estirar la musculatura o por conseguir mayor rango de movimiento. De igual forma, evita utilizar los músculos del core para girar el tronco al elevar el peso. La parte superior del cuerpo, en su mayoría, se mantendrá inmóvil durante el ejercicio. El movimiento debería limitarse al brazo y al hombro, utilizando los músculos de la parte alta de la espalda para moverlos.
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  FIGURA 11.13
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  FIGURA 11.14
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  FIGURA 11.15
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  FIGURA 11.16


  Flexiones para distintos niveles (fácil, intermedio y avanzado)


  Fácil. Estírate en decúbito prono en el suelo con las manos pegadas al pecho, separadas a una distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros (figura 11.17). Mantén la cabeza, los hombros y las caderas sobre una línea recta imaginaria y empuja el suelo para elevar el pecho, de manera que el peso corporal lo soportes sobre las rodillas y las manos. Sigue empujando hasta extender los brazos por completo (figura 11.18), pero evita bloquear los codos. Despacio, desciende el cuerpo hasta que el pecho casi toque el suelo y, de inmediato, vuelve a empujar para elevarte. Repite el movimiento el número de repeticiones programadas.


  Intermedio. Realiza el mismo ejercicio que en el nivel fácil, pero ahora los puntos de contacto con el suelo serán las manos y la punta de los pies, en vez de las manos y las rodillas (figura 11.19). Asegúrate de que dibujas una línea recta imaginaria desde los hombros, pasando por el resto del cuerpo, hasta los pies. Coloca las manos separadas a una distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros (figura 11.20).


  Avanzado. Cuando notes que las flexiones normales no representan ya un reto para ti, coloca los pies sobre una caja, un banco o una silla (figuras 11.21 y 11.22) y realiza las flexiones en esa posición.
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  FIGURA 11.17
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  FIGURA 11.18


  [image: image]


  FIGURA 11.19
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  FIGURA 11.20
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  FIGURA 11.21
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  FIGURA 11.22


  Curl de cadera


  Los curls de cadera me gustan porque te evitas la tentación de tirar de la cabeza y del cuello hacia delante, como hace tanta gente mientras realiza los abdominales tradicionales. Estírate en decúbito supino con las rodillas flexionadas y los pies juntos. Coloca los brazos separados a 45º del tronco, con las palmas pegadas al suelo (figura 11.23). Lleva las rodillas hacia el pecho con la acción de la musculatura abdominal y enrolla tu pelvis para separar las caderas del suelo (figura 11.24). Asegúrate de activar el core para realizar el movimiento, en vez de depender de la musculatura anterior de las caderas y de las piernas. Cuando las rodillas hayan llegado hasta el pecho, o tan cerca de él como puedas, desenrolla la espalda para volver a la posición inicial.
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  FIGURA 11.23
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  FIGURA 11.24


  Leñador inverso con goma elástica


  Se trata de un ascenso con giro que se inicia en los tobillos y acaba a la altura de los hombros, o incluso por encima. Empieza por fijar una goma elástica a algo firme, como una mesa pesada o una pata de la cama, y colócala a la altura del tobillo. Algunas gomas elásticas vienen con un adaptador para que puedas anclarlas entre una puerta y una jamba. Si no puedes fijarla en ninguna parte, písala. De pie, con una base de sustentación ancha, las rodillas flexionadas y con el pie derecho cercano al punto de fijación, inclínate hacia delante y coge el asa, o las asas, con ambas manos y colócalas a la altura de las rodillas (figura 11.25). En esa posición inicial, debes notar una tensión en la goma entre leve y moderada. Mantén la espalda recta, el core activado y la mirada alta, a la vez que tiras de la goma hacia arriba, cruzando el torso de lado a lado y girando con el core y los hombros (figura 11.26). Puedes acabar el movimiento con las manos a la altura de los hombros o continuar el ascenso hasta colocarlas por encima de la cabeza (figura 11.27), lo que aumentará la solicitación de la musculatura de los hombros. Si sufres de algún problema en la zona de los hombros, detén el ejercicio cuando las manos se encuentren a la altura de los hombros. Con control, vuelve a la posición inicial y repite el mismo movimiento. Cuando acabes con un lado, date media vuelta y coloca el pie izquierdo cerca del punto de fijación, y empieza el ejercicio de nuevo.
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  FIGURA 11.25
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  FIGURA 11.26
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  FIGURA 11.27


  Remo sentado


  Siéntate en el suelo con la goma elástica fijada a algo firme, como una mesa pesada o una pata de la cama. Algunas gomas elásticas vienen con un adaptador para que puedas anclarlas entre una puerta y una jamba. Debes fijar la goma, más o menos, a la altura del pecho en posición sentada, pero si queda un poco por debajo servirá de todas formas. Si no dispones de nada donde anclar la goma, enróllatela alrededor de los pies. Siéntate con la espalda perpendicular al suelo y extiende los brazos al frente, mientras coges las asas con las manos. En esta posición inicial, con las palmas de las manos mirándose entre sí, deberías notar una tensión en la goma entre suave y moderada. Con el pecho erguido y la espalda recta, tira con las manos hacia atrás, manteniendo los codos cercanos al cuerpo, hasta que las manos alcancen los laterales de las costillas (figura 11.28). Con control, regresa las manos hasta la posición inicial y repite el movimiento. Evita inclinarte hacia atrás mientras realizas el ejercicio; debes mantener la espalda perpendicular al suelo. Si quieres aumentar la dificultad del ejercicio, puedes optar por realizarlo con un solo brazo cada vez (figuras 11.29 y 11.30).
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  FIGURA 11.28
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  FIGURA 11.29
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  FIGURA 11.30


  Sentadilla con salto


  Este ejercicio añade un extra de velocidad y potencia a las sentadillas con el peso corporal. De pie, con los pies separados a una distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros (figura 11.31) y los brazos a los lados del cuerpo, realiza una sentadilla hasta colocar las caderas a la altura de las rodillas (figura 11.32). Luego, de forma explosiva, salta hacia arriba todo lo que puedas (figura 11.33). A medida que asciendas, eleva los brazos para generar mayor inercia y conseguir más altura. Flexiona las rodillas al caer para absorber el impacto. Vuelve a la posición inicial y repite el movimiento. No olvides proponerte llegar lo más alto posible en cada salto.
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  FIGURA 11.31
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  FIGURA 11.32
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  FIGURA 11.33


  Prensa de hombros de pie


  Este ejercicio no sólo resulta extraordinario para los hombros, los tríceps y para las partes altas del pecho y la espalda, sino que también implica a toda la musculatura, desde la punta de los pies hasta el último pelo de la cabeza. Colócate de pie, con los pies separados a la anchura de los hombros y las rodillas semiflexionadas (figura 11.34). Puedes utilizar mancuernas o una goma elástica para realizar este ejercicio. Dobla los codos y coloca las mancuernas o las asas de la goma a la altura de los hombros, con las palmas mirando hacia delante o ligeramente encaradas hacia la línea central del cuerpo. Mantén el pecho erguido y la musculatura abdominal activada a medida que empujas con las dos manos hacia arriba, en vertical y por encima de la cabeza (figura 11.35). Al extender los brazos hasta el final del movimiento, mantén las palmas de las manos mirando hacia delante. Desciende los codos hasta la posición inicial y repite de nuevo.


  Si utilizas una goma elástica, písala con uno o con ambos pies y sigue las mismas pautas explicadas en el párrafo anterior (figuras 11.36 y 11.37).


  Si deseas aumentar la solicitación de la musculatura abdominal durante este ejercicio, realiza el movimiento alternando los brazos (figuras 11.38 y 11.39)
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  FIGURA 11.34
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  FIGURA 11.35
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  FIGURA 11.36


  [image: image]


  FIGURA 11.37
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  FIGURA 11.38
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  FIGURA 11.39


  Step-up


  Este ejercicio me gusta particularmente por su naturaleza unipodal, porque reta al equilibrio sobre una sola pierna y solicita la musculatura de las caderas y el tronco para mantener la estabilidad. Además, el movimiento desarrolla la fuerza y la potencia que no sólo utilizarás en la vida diaria, sino que también las aplicarás en tu rendimiento sobre la bicicleta. Empieza de pie, de cara a un banco cuya altura se corresponda con la de tu rodilla (figura 11.40). Coloca el pie derecho sobre el banco y, manteniendo la espalda recta y el pecho erguido, sírvete de la pierna y de los extensores de la cadera para subirte al banco, como si fuera un escalón (figuras 11.41 y 11.42). Lleva el pie izquierdo al lado del pie derecho y luego, con control, desciende del banco con la pierna izquierda, como si bajaras el escalón. Devuelve el pie derecho al suelo y cambia de pierna, subiendo el escalón esta vez con el pie izquierdo primero.


  Puedes aumentar la dificultad del ejercicio sosteniendo unas mancuernas con las manos a los lados del cuerpo (figuras 11.43, 11.44 y 11.45). Para dificultar el ejercicio con un mayor componente de desequilibrio, puedes colocar un peso pegado al torso (figuras 11.46 y 11.47). Recuerda que la mancuerna no puede ser tan pesada que te obligue a enrollar los hombros o inclinar el tronco hacia delante.


  Si no dispones de un banco, puedes realizar el ejercicio en una escalera subiéndote al segundo escalón. El único aspecto para comentar de esta variación consiste en que, al subir la escalera, deberás desplazarte un poco hacia delante. Esto no tiene por qué representar un problema, pero asegúrate de que mantienes el pecho erguido y la espalda recta durante todo el ejercicio. Si precisas inclinar demasiado el tronco hacia delante para subirte al segundo escalón, entonces esa escalera puede que no sea la más adecuada para realizar este ejercicio.
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  FIGURA 11.43
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  FIGURA 11.47


  Péndulo de piernas


  Este ejercicio resulta excelente para desarrollar la musculatura del core que se encarga de girar el tronco; en la bicicleta, estos músculos también se opondrán al giro de manera que consigas un pedaleo más potente. Estírate en decúbito supino con las piernas juntas y extendidas, y coloca los brazos estirados y perpendiculares al cuerpo. Eleva las piernas hasta que la punta de los pies apunte hacia arriba y sostenlas perpendiculares al suelo (figura 11.48). Mantén los brazos y los hombros pegados al suelo, así como las piernas estiradas, mientras desciendes las piernas hacia la izquierda (figura 11.49). Recupera la posición inicial de las piernas, elevándolas hasta la perpendicular, y desciéndelas esta vez hacia la derecha (figura 11.50). Una repetición de este ejercicio consiste en descender las piernas hacia ambos lados, como un péndulo.
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  FIGURA 11.48
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  FIGURA 11.49
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  FIGURA 11.50
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  Gracias al liderazgo de Chris y a un programa educativo insuperable que formó a los entrenadores más cualificados de la industria del deporte, CTS se estableció de inmediato como primer referente dentro del ámbito del entrenamiento personal y del rendimiento, de la nutrición y de los campamentos deportivos. Con el paso de los años, la eficacia probada del método CTS para engendrar a campeones continúa atrayendo a los mejores amateurs y deportistas profesionales. Entre algunos de los que trabajan, o han trabajado con CTS, se incluyen los campeones mundiales de Ironman, Craig Alexander, Tim DeBoom y Normann Stadler; el triatleta olímpico, medalla de oro y plata, Simon Whitfield; los conductores de la Asociación Nacional de Carreras de Automóviles de Serie (la NASCAR, para sus siglas en inglés) Carl Edwards, Bobby Labonte y Max Papis, y los campeones nacionales de ciclo-cross en EE.UU., Katie Compton y Ryan Trebon. Además, Chris ha grabado más de 20 DVD y ha escrito 10 libros, entre los que se encuentran The Ultimate Ride (2003), Chris Carmichael’s Food for Fitness (2004), catalogado como best seller por el diario New York Times, 5 Essentials for a Winning Life (2006) y The Time-Crunched Triathlete (2010).


  Nacido en Miami, Chris y su mujer, Paige, viven en Colorado Springs con sus tres hijos, Anna, Connor y Vivian.


  JIM RUTBERG es el director editorial, así como uno de los entrenadores, de Carmichael TrainingSystems. También ha participado como coautor, junto a Chris Carmichael, en la escritura de los libros The Ultimate Ride, Chris Carmichael’s Food for Fitness, Chris Carmichael’s Fitness Cookbook, The Carmichael Training Systems Cyclist’s Training Diary, 5 Essentials for a Winning Life, The Time-Crunched Triathlete, y en innumerables artículos publicados en revistas o en la red. Ha trabajado como colaborador en revistas especializadas como Bicycling, Outside, Men’s Health, Men’s Journal, VeloNews, Inside Triathlon, Triathlete y muchas más. Graduado en la Universidad de Wake Forest y ex ciclista de elite, Rutberg vive en Colorado Springs con su mujer, Leslie, y sus dos hijos, Oliver y Elliot.
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