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n esta oportunidad, vamos a

: ofrecer al lector una propuesta
de trabajo anual orientada al
ciclismo en ruta, basada en la utilizacién
de un medidor de potencia. Los ejem-
plos que ofreceremos son reales, y
corresponden a la planificacion de un
ciclista de élite para su primera parte
de la temporada, que tiene como obje-

tivo final la participacion en el Tour de
Francia.

A nuestro entender, la planificacion anual
de trabajo no debe remitirse exclusivamen-
te a contenidos fisicos, sino que en primera
instancia debemos plantearnos algunos
principios tedrico-filosdficos que refuercen
nuestras convicciones ultimas y que den la
suficiente solidez al programa. Para ello,
repasaremos en primer lugar algunos as-
pectos importantes muy a tener en cuenta
antes de lanzarnos a la ruta.

Los principios del entrenamiento
1. Entrenamiento piramidal

Es fundamental tener presente que la
construccién del entrenamiento en el depor-
te de resistencia debe tener una forma de
piramide. A veces nos encontramos en la
realidad de campo a deportistas que traba-
jan de forma excesivamente intensa de for-
ma prematura, incidiendo sin la suficiente
base (meses-afios) en intensidades proxi-
mas o superiores al umbral.

Cada microciclo de trabajo debe cons-
truirse sobre el anterior, y cada mesoci-
clo sobre el precedente. Los fundamen-
tos siempre seran resistencia general
(capacidad) y condicion fisica de base.
Sin capacidad no hay en ningun caso
trabajo intensivo consistente y progre-
sién perdurable en una evolucién depor-
tiva; de ahi tantos y tantos talentos que
nunca pudieron florecer.

El entrenamiento siempre debe incre-
mentarse gradual, racional y consistente-
mente.
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Planificando la temporada
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Tenemos nuestro medidor de watios instalado en la bici,
los test iniciales de evaluacion concluidos y decenas de rutas
a nuestro alrededor pidiendo que comencemos el trabajo.
Maravillosa aventura la del ciclista, explorar su entorno
y explorar los limites de su organismo frente
a las inclemencias e imponderables. Ante nosotros el ciclo
anual de trabajo (una vez sentadas las bases
de la preparacion), que se convierte en nuestro banco
de pruebas, aunando entrenamiento y competicion para dar,
temporada tras temporada, lo mejor de nosotros mismos.
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En el ejemplo practico de planificacion
que presentamos, ofrecemos tres periodos
diferenciados: Periodo de Base, Periodo
de Construccién y Periodo de Especializa-
cion; tres periodos previos al Periodo de
Competicion, representado por el periodo
inmediatamente precedente al Tour de
Francia y a la propia prueba.

2. Individualizacion

Cada deportista responde de forma
diferente, y esto esta directamente relacio-
nado con su nivel de resistencia de base y
con su genética. La resistencia de base
tiene una importancia determinante para
el nivel de entrenamiento, y el V02Max
debe predecir el potencial.

Para el entrenador un deportista no es
solamente alguien que ejecuta 6rdenes, y
debe tener en cuenta muchos aspectos
individuales, entre los que destacamos:

¢ Necesidades de recuperacion: cada
deportista en funcién de lo aludido con
anterioridad y su vida de entorno,
social y laboral, tiene unas necesida-
des distintas de recuperacion.

¢ Eltrabajo externo al entrenamiento esta
directamente relacionado con la carga
de entrenamiento.

e Status de entrenamiento: tiene que ver
con los afos de dedicacién y base fisi-
ca del deportista.

e (Caracteristicas individuales. En el caso
de un ciclista, valoraremos sus caracte-
risticas analizando su Perfil de Poten-
cia, analizando sus picos de potencia
en 5" 1", 5"y FTP (umbral funcional de
potencia) preferentemente, lo que nos
puede poner sobre la pista de sus
caracteristicas de "mas veloz" 6 "mas
resistente". Podemos construir el entre-
namiento en relacion a estos datos indi-
viduales.

¢ Oportunidades de entrenamiento: siem-
pre hay que valorar el

El entrenamiento
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entorno, posibilidad de estancias en
campus, concentraciones, clima...
para organizar de forma dptima el
trabajo.

¢ Responsabilidady prioridades: del
contacto cotidiano con el entrena-
dor, no sélo debe destilarse el con-
tenido intrinseco de las sesiones.
El entrenador debe ejercer de
psicélogo y dar conte-
nido v filosofia al
entrenamiento,
educando en la
responsabili-
dadyenlas
prioridades

siempre debe
Incrementarse gradual,
racionaly
consistentemente. Campetn Oimpio

Pekin 2008.
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El entrenan
variado, ace
las cualidades que

desarrollar preferentemer

en cada periodo.

Foto: Bakke-svensson-Ironman.

vitales a su pupilo,

dependiendo del contexto en el
que éste esté inmerso. Profesionalidad
para el ciclista ¢ triatleta de élite, aspec-
to ludico no exento de superacion en el
cicloturista o triatleta aficionado.

3. Variedad de la carga

El entrenamiento debe ser variado, acen-
tuando sobre las cualidades que queremos
desarrollar preferentemente en cada perio-
do, pero sin olvidar las demas. Nunca tra-
bajar de forma unilateral, sino mas bien de
forma multifacética, con mayor énfasis en
aquellos aspectos mas importantes en
cada periodo.

4. Tapering and Peaking
Es necesario manipular de forma cons-
ciente la carga de trabajo y todo el resto de
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variables para conseguir mayores adapta-
ciones tanto a corto como a medio y largo
plazo.

5. Evaluacion

Cada cierto periodo de tiempo, es nece-
sario evaluar tanto aspectos especificos
como otros inespecificos directamente
relacionados con la evolucién del plan de
trabajo. En el caso del ciclista o triatleta,
seria conveniente revisar su FTP, directa-
mente relacionado con sus niveles de tra-
bajo y rendimiento, al menos cada dos o
tres mesociclos en su preparacion. Esta-
blezcamos como minimos los siguientes
controles: un control del FTP en el periodo
de Base |, otro en el Periodo de Base |,
otro en el de Construccidn, y otro en el de
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Especializacion.

Previo a su periodo de compe-

ticion, en nuestro caso, solemos realizar

un nuevo control para determinar la rela-

cion peso/potencia del sujeto, y tener claro

cual es el nivel con respecto a los valores

conocidos en ciclistas de clase mundial,

que suelen llegar en maxima forma a los
6,2- 6,3 watios/kg en FTP.

6. Descanso- Recuperacion- Dieta

Tres aspectos que no deben obviarse. El
descansoy la regeneracién son indispensa-
bles en todo plan de trabajo, y deben ser
incluidos como cualquier otro medio de
entrenamiento, antes de que por obligacidn
la parada sea inevitable. La dieta no debe
obviarse y no por la realidad de las grandes
cargas de trabajo el deportista debe comer
de todo sin mesura. La alimentacién debe
circunscribirse a lo eminentemente necesa-



rio y debe des-
terrar lo superfluo.

Los distintos
periodos de trabajo
Cimentados los principios,
repasemos, aun de forma some-
ra, las caracteristicas y medios de
trabajo que emplearemos en los distin-
tos periodos, con descripcién de algunas
de las semanas-tipo en cada periodo.

Periodo de base |
La pretemporada suele iniciarse alrede-
dor del 1 de noviembre, dependiendo de lo

| Ltes | UARTES JUEAcoL | JLEes | VERNES | 34500 | 00UNGO-

Natacion 30' carrera Natacion

cont. y téc. apie cont. y téen. o
Descanso G : ) ’ i : ) - 2 ge %CI
Saunay Acondi- Acondi- et e(n 1-"2 2?’BTI|'I'

i i i i i con alta aci

masaje cionamiento .o Cionamiento o el monte '

Balones AR  Balones cadencia)

medicinales medicinales

Tabla 1. Ejemplo de semana del periodo de base |
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30-40' 30-40' 30-40'

Natacion Natacion
carrera a pie carrera a pie carreraapie ~carreraa pie

2h de bici Descanso. s

BT enR1R2  gaunay shaevici 9D
a 90 rpm i . . enR1-R2 X

téenica masaje Gimnasio rabaios * coni0x2 2h BTT
i i d}:e edaleo de téclnica LB
Gimnasio 2l en R3-R4

a1 pierna

Tabla 2. Ejemplo de semana del periodo de base |l.

dilatado del ciclo de competiciones anterior
y el posterior descanso y regeneracion. Aun
asi, los trabajos iniciales, propios de este
periodo de base I, para un ciclista de gran-
des vueltas, puede considerarse verdadera-
mente como un descanso activo y no se
identifica propiamente como un trabajo diri-
gido a la mejora de las capacidades.

Los medios por nosotros utilizados son:
Natacién- Marcha- Carrera a pie a baja
intensidad, Acondicionamiento General
(Flexibilidad - Elasticidad) y Bicicleta de
Monte. Una semana tipo quedaria de la
siguiente forma (tabla 1).

NOTA: Las intensidades de esfuerzo se indican
con la denominacion de R1 hasta R7, que se
corresponden con las siete zonas de entrena-
miento ya explicadas en el articulo anterior
(Sportraining enero-febrero). Aun asi, las hemos
resumido en la Tabla 5.

Periodo de base Il

A mediados de diciembre solemos ini-
ciar este segundo periodo de preparacion,
que nos llevara hasta finales de enero,
justo antes de la primera concentracion
del equipo en Mallorca. Mantenemos tra-
bajos tipicos del primer periodo, aumen-
tando el volumen y en algunos casos cier-

Realmente tienes el deseo de mejorar?

Entonces PowerTap te puede ayudar mostrandote el
Tecnologia Powe, rTu.‘
Precision +/- 1.5%

camino para hacerlo. Mide de manera precisa tu
potencia y tu frecuencia cardiaca de tal forma

que puedas entrenar de una forma mas efectiva y

asi alcanzar tus objetivos mas rapido.

Gracias a la tecnologia de comunicacion ANT+ Sport tu medidor de potencia PowerTap usa una sefal inalambrica

segura en todos los modelos. Analiza tus entrenamientos en el ordenador, compatible con PC y MAC. Empieza a

PowerAgent convierte tu
ardenador en un centro
de entrenamianto,

entrenar con PowerTap desde 799 euros. Para saber mas por favor visita www.tamalpais.es
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ta intensidad, siempre por debajo del
umbral, ocasionalmente por encima en
trabajos de tipo neuromuscular. Seguimos
con el trabajo de compensacion en la pis-
cina; carrera a pie e incluso con la partici-
paciéon esporadica en alguna carrera
popular; incluimos el trabajo con cargas
en el gimnasio, preferentemente en régi-
men de fuerza resistencia, con algunos
toques de fuerza maxima de la 3% a la 62
semana en grupos musculares especifi-
cos; incrementamos las salidas a la ruta
con la bici de competicién hasta las cuatro
sesiones semanales, con algunos entre-
namientos en los cuales ya incorporamos
trabajos dirigidos de potencia.

Periodo de "Construccion"

Ciclo capital en la preparaciéon, momen-
to en el cual, sin duda, "el acero se comien-
za a templar". Sin abandonar el necesario
fundamento (jirrenunciable!) de capacidad
aerdbica, el trabajo de Tempo con algunas
incursiones en Umbral son el eje sobre el
que gira el entrenamiento. Hemos prescin-
dido ya de trabajos alternativos que nos
han servido para reequilibrar al deportista y
facilitar la puesta en marcha de sus meca-
nismos aerdbicos; y aun podemos trabajar
en la sala de musculacién, pero de forma
menos cotidiana, habitual, ya que el incre-
mento de la carga y la necesidad de traba-
jar la fuerza de forma especifica sobre los

pedales neutraliza, limita y condi-
ciona este tipo de trabajo.

De la misma forma que fun-
damentamos con Tempo, debe-
mos también trabajar por arriba,
con trabajos de tipo neuromus-
cular y toques anaerobicos, que
en semanas posteriores posibi-
litaran, aunando todas las capa-
cidades entrenables, que nues-
tro umbral se eleve de forma
notoria.

Concluiremos este periodo apro-
ximadamente a mediados de abril.

Periodo de especializacion
Periodo especifico final de cara a la
competicion mas importante. Los volu-

menes son orientativos, y deben ade-
cuarse al grado de entrenamiento y objeti-
vos del deportista. Ademas, la competicion

esta muy presente en este periodo, en el
que, en el caso de un ciclista de alto
rendimiento, participa en competi-
ciones de gran tradicién prepara-

torias, en el ejemplo presente del

revisar el FTP al menos

Es conveniente

entrenamignto del ciclista que Cada dOS otres
hemos utilizado como referen- )

cia, la semana que nos sirve de mesociclos durante
ejemplo es la que realizd exacta- . .,

mente con antelacion a su participa- |a p | an Ifl cacion.

2-3hen R2
incluyendo 8-4h con cién en Dauphing Liberé, con algo méas de
. 4x12' Fuerza 30h - is-
fracciones 4-5h . oras de entrenamiento neto de resis
cotasde  enRi-R2 3-4h (&?0'60 er) 3n-4h 30 tencia. El deportista utiliza un medidor
B Terpo (R3) ~ con3x20 &4h enRocon 0 N3 6'R4)  derodaje PowerTap para controlar la carga de sus
Sauna P en R1-R2 y2'Ultimos = enR1-R2 ;
y masaje (10x3R3/3" (recuperacion ] transferir Sesiones.
?F:;)y dzpqlg-tf Gimnasio FOISED 575 fom Gimnasio Como conclusion final, diremos que la
25" con recup. (recup 5-6 utilizacién del medidor de potencia nos
de 4-5'en R1 R1) abre a deportistas y entrenadores posibili-

Tabla 3. Ejemplo de semana del periodo de construccion.

Loies | AT JWERQOLES| eS| VEANES | A0 | bouGo.

dades ilimitadas para aplicar de forma pre-
cisa y compartimentada las distintas inten-
sidades de trabajo, necesarias para el
rendimiento, con la facilidad de cuantificar

4henRi1-R2, 5h en R1-R2, la carga y analizar con posterioridad las

. incluyendo 2 x incluyendo 5 consecuencigs acorto, medio y Igrgo plazo

ghenftRe, 00 (wsenRy)l N apetos anenRifz | NSOT) | de un trabajo dado. Los beneficios son
incendo " 2* 1N 3 10enRt. OO | xBkm. | +45'enRy Lt innegablesy la evolucion de los deportistas
w5 Rg)/s BT Otimot80t M Varadones wesmolo+ oY “ge”;m, que optan por encaminar sus pasos hacia
R) " 8a+100 0 da . enR3R4-R5 15enmi OX ( 3)/3=  estos conceptos asi lo refrenda. Para el
fom fraccién Masaje enlos 4(R1) futuro, nos queda la inquietante y seducto-

hasta R5 aSCensos ra via de seguir analizando, experimentan-

Tabla 4. Ejemplo de semana del periodo de especializacion.
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doy aprendiendo para optimizar al maximo
nuestras posibilidades de trabajo.®
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INTENSIDADES DE ESFUERZO

R1 intensidad entre el 45 y el 55% del FTP. Trabajo
regenerativo, muy suave.

R2 Intensidad entre el 56 y el 75% del FTP. Trabajo de
la capacidad aerdbica. Es la llamada intensidad de
‘lento y largo”.

R3 intensidad entre el 76 y el 90% del FTP. Zona "Rit-
mo" o "Tempo". Trabajo de la potencia aerdbica.
Por ejemplo, un triatleta ironman durante el seg-
mento de ciclismo.

R4 Intensidad de Umbral o FTP. Entre el 91y el 105%
del FTP.

R5 Intensidad de VO2max. Entre el 106 y el 120% del
FTP. Ya se trabaja en series o intervalos.

R 6 Intensidad entre el 121 y el 140% del FTP. Trabajo
de la capacidad anaerobica. Esfuerzos desde 30"
hasta casi 3'.

R7 Potencia neuromuscular. Trabajo de intensidad
maxima, sprints de unos 20". En ciclistas profesio-
nales a mas de 1.000 watios.

FTP: Umbral Funcional de Potencia.
\_ J

Tabla 5.
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