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j6-8 horas a la semana pueden ser suficientes!

Existe la creencia generalizada de que para tener un buen nivel en ciclismo hace falta disponer

de mucho tiempo para entrenar. Esta idea hace que muchos deportistas descarten el ciclismo como
deporte a practicar. Sin embargo, las ultimas tendencias en entrenamiento demuestran que no es
necesario hacer cientos de kilometros a la semana para mejorar y tener un buen nivel en ciclismo.

Yago Alcalde Gordillo> Ldo. en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Méster en Alto Rendimiento Deportivo. Entrenador Nacional de Ciclismo — www.ciclismoyrendimiento.com

aidea de que para entrenar en ciclis-

mo hay que disponer de mucho tiem-

potiene dos origenes distintos. Porun
lado, la cultura ciclista tradicional en la
que se han basado los entrenamientos de
los ciclistas profesionales, que han con-
sistido (y en algunos alin consisten) basi-
camente en hacer muchisimas horas de
entrenamiento, o mejor, en hacer muchos
miles de kilometros. Siempre se ha aso-
ciado el nivel de condicion fisica con los
miles de kilémetros de entrenamiento, sin
importar la calidad de los mismos. Aparte
del error de cuantificar el volumen en kild-
metros y no en horas...

El segundo factor que ha generado esta
concepcion del entrenamiento es la Teo-
ria del Entrenamiento tradicional (que atn
se sigue divulgando), en la que la base del
entrenamiento so6lo se consigue realizando
un gran volumen de entrenamiento duran-
te varios meses. El problema o el fallo que
nos encontramos, es que estos modelos de
planificacion deportiva estdn basados en
deportistas profesionales cuyo objetivo vi-
tal primordial es el entrenamiento, y por lo
tanto, no tienen ninguna restriccion horaria
para entrenar. Sin embargo, nos encontra-
mos con que la gran mayoria de los ciclistas,
ni son profesionales ni disponen de 20 horas
a la semana para entrenar, y por lo tanto, no
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es logico ni valido que su planificacion del
entrenamiento siga los mismos parametros
que los de un ciclista profesional. En este
sentido, es necesario hacer una adaptacion
de la teoria del entrenamiento en la que se
basa la planificacion del entrenamiento de
los deportistas profesionales a los deportis-
tas aficionados.

Estas adaptaciones o cambios en los modelos
de planificacion, ademas de justificarse por-
que es lo que demandan los miles de ciclistas
aficionados que s6lo disponen de 6-10 horas
ala semana para entrenar, también tienen un
respaldo cientifico bastante importante, ya
que son abundantes los estudios de investi-
gacion en los que se comprueba la efectivi-
dad de muchas rutinas de entrenamiento en
las que con un pequefio pero intenso volumen
de entrenamiento se producen una serie de
mejoras en el rendimiento aerébico que tra-
dicionalmente no se contemplaban.

Algunos estudios relevantes

A continuacién, veremos tres trabajos de in-
vestigacion que justifican y avalan la validez
de una serie de entrenamientos que tradi-
cionalmente se considerarian solo validos
para mejorar o incidir sobre el metabolismo
anaerdbico o glucolitico lactico, pero nunca
como estimuladores de la condicion aero-
bica. Son sélo una pequefia muestra de las
ideas que se acaban de exponery que sir-
ven como guion para esta nueva forma de
planificacion del entrenamiento donde debe
primar la eficacia de éstos.

En 2005, Burgomaster y colaboradores, hi-
cieron un experimento que consistio en ha-
cer 6 entrenamientos en dias alternos. En
cada entrenamiento, sélo hacian entre 4y
6 repeticiones de 30 segundos de pedaleo a
la maxima intensidad que podian, seguidas
de 4 minutos de recuperacion. En compara-
cion con el grupo control (que no hizo estos

Aunque se tenga poco tiempo disponible

para entrenar es posible progresar y alcanzar
un nivel de rendimiento aceptable.
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sprints), estos sujetos aguantaron el doble
de tiempo en un test hasta el agotamiento.
A su vez, se midid la actividad de una enzi-
ma implicada en la obtencion aerdbica de
energia, viendo que estaba aumentada en
igual medida que cuando se hacen entrena-
mientos de resistencia tradicionales a baja
intensidad.

En 2008, este mismo grupo hizo un experi-
mento similar, pero con dos grupos diferen-
ciados. Un grupo entrend 5 dias a la sema-
. nhaabajaintensidad durante 40-60 minutos.
~. Elotrogrupo, sdlo entreno tres dias a la se-

1 mana, haciendo el mismo entrenamiento
que en el estudio anterior: entre 4y 6
repeticiones de 30 segundos con 4
. minutos y medio de recuperacion.
Tras las 6 semanas de entre-
namiento, no hubo diferen-
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cias en las mediciones de dos enzimas re-
lacionadas con el metabolismo oxidativo
glucolitico y lipidico. En términos de volu-
men semanal de entrenamiento, los del gru-
po de alta intensidad s6lo entrenaron una
horay media en total, mientras que el grupo
que entreno a baja intensidad empled 5 ho-
ras de entrenamiento.

Tabata y colaboradores, compararon los
efectos de dos tipos de entrenamientos so-
bre el consumo maximo de oxigeno y sobre
la capacidad anaerobica después de 6 se-
manas de entrenamiento.
Un grupo entreno al 70%

del VO,max

durante una hora 5 dias a la semana. El otro
grupo, también entreno 5 dias a la semana,
pero en vez de una hora, s6lo entrenaron
entre 4y 5 minutos, haciendo entre 7y 8 re-
peticiones de 20» a tope con 10 segundos
de recuperacion entre ellas. Al finalizar las
6 semanas de entrenamiento, ambos grupos
mejoraron su consumo maximo de oxigeno
en 5-7 puntos. El grupo que hizo los entrena-
mientos mas intensos, mejord su capacidad
anaerébica en un 28%.

Los hallazgos de este tipo de estudios no
quieren decir que los entrenamientos de
larga duracion no sean utiles para mejorar
ni que deban dejar de hacerse, sélo indi-
can que cuando se dispone de poco tiempo
para entrenar, muchas de las adaptaciones
que se consiguen con este tipo de entrena-
mientos también suceden con los entrena-
mientos de alta intensidad pero con mucho
menos tiempo. Pero como es l6gico, estos
entrenamientos también suponen un ma-
yor estrés muscular, y por lo tanto,
precisan de una mayor recu-
peracion.
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Grafica 1. Sefiales que activan la mejora de la capacidad aerdbica

Biogénesis mitocondrial y activacion
geneética

Aunque quiza ya es un tema un poco mas
complejo, la investigacion en este sentido
ha evolucionado en la direccion del estudio
de los activadores moleculares de las protei-
nas que regulan la actividad y la creacion de
nuevas mitocondrias. Como se sabe, una de
las adaptaciones que se consigue con el en-
trenamiento es el aumento del namero y del
tamafio de las mitocondrias. Y también, una
mejora en su funcionamiento. Pues bien, se
ha visto que este tipo de adaptaciones que
dan lugar a una mejora de la resistencia ae-
robica, se producen tanto con los entrena-
mientos de baja intensidad y larga duracion
como con los entrenamientos de alta intensi-
dad. Ambas situaciones, mediante diferentes
procesos, resultan en una estimulacién de la
proteina PGC1alfa, que se considera comolla
sefial clave para activar los mecanismos que
promueven el desarrollo del fenotipo muscu-
lar aerébico mediante la creacién de nuevas
mitocondrias, el aumento de fibras muscula-
res de tipo |, la mejora en la capacidad oxi-
dativa de las grasas y el aumento de la capa-
cidad de almacenamiento de glucégeno, tal
como se puede ver en la grafica 1.

Otra teoria del entrenamiento
adaptada a los ciclistas aficionados
de hoy en dia

Proteina clave:

PGC1alfa

Otro ejemploilustrativo lo encontramos cuan-
do hablamos de laintensidad del entrenamien-
to en las primeras fases de la planificacion.
Segln la Teoria del Entrenamiento clasica, las
primeras 8-12 semanas de la planificacion de-
ben centrarse en la acumulacion de muchas
horas a una intensidad entre el 60y el 70% de
la FC maxima. Si nos encontramos con un ci-
clista que sélo dispone de 60 6 90 minutos al
dia para entrenar, ;qué adaptaciones vamos
a conseguir si nos limitamos a rodar a unain-
tensidad tan baja? Probablemente ninguna en
cuanto el ciclista tenga un minimo de nivel. De
nuevo, la Gnica forma de conseguir que la car-
ga de trabajo sea lo suficientemente alta como
para generar algin tipo de adaptacién es me-
diante el incremento de la intensidad.

Entrenamiento

alta intensidad

>Ca2 +

Aumenta
capacidad
oxidacion

grasas

Aumenta
almacén

glucageno

Aplicaciones practicas

Como esldgico, el hecho de entrenar a eleva-
das intensidades casitodos los dias no deja
les de planificacién deportiva no tienen mu-
cha aplicacién para las miles de personas
que ademas de ciclistas son personas con
familia, pareja, trabajo y otra serie de obliga-
ciones que limitan en gran medida el tiempo
disponible para entrenar. Un ejemplo muy
burdo sobre lo que estamos hablando es el
concepto del volumen de entrenamiento,
que segun la Teoria del Entrenamiento
clasica, es un componente del entre-
namiento que debe ir aumentando
a medida que avanza el plan. Pero,
en un ciclista que sélo dispone de

3 dias a la semana para entrenar,
;qué cambios en el volumen de en-
trenamiento podemos hacer? ;Qué
entrene menos dias? ;Qué en vez de
entrenar una hora entrene 45 minutos?
Esta claro que la Gnica forma de aumen-
tar la carga del entrenamiento es a base de
incrementar la intensidad de éste.

Esta serie de ideas y estudios certifican 4

que aunque se tenga poco tiempo disponi-
ble para entrenar es posible progresary al-
canzar un nivel de rendimiento aceptable.
Y aunque no se conociesen tan a fondo, lo
cierto es que los planteamientos tradiciona-
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de ser una situacion que supone un estrés
importante, y ademas, es necesaria una gran
motivacion para llevarlo a cabo durante mas
de unas cuantas semanas seguidas. Por este
motivo, los macrociclos o las fases de entre-
namiento mas intensas no deberian prolon-
garse mas alla de las 10 semanas. La siguien-
te propuesta de entrenamiento se va a basar
en larealidad de muchos ciclistas que no dis-
ponen de mas 1h-1h30" al dia para entrenar
entre semana y que disponen de un dia del
fin de semana para hacer entrenamientos un
poco mas largos. Los entrenamientos entre
semana se pueden realizar perfectamente
conunrodillo o con una bici estéatica, lo cual
facilita en gran medida el poder entrenar en
las horas en las que ya no hay luz o cuando
hace frio o llueve. Esta propuesta de entre-
namiento puede ser empleada por ciclistas
de cualquier especialidad: mountain bike, ci-
cloturismo o competicion.

Las fases de
entrenamiento mas
intensas no deberian
prolongarse mas alla
de las 10 semanas.

ESCALA MODIFICADA DE BORG

INTENSIDAD PERCEPCION DEL ESFUERZO OBJETIVO ENTRENAMIENTO
0 Nada Reposo
1 Muy leve Regenerativo
2
. Leve Aerdbico extensivo
4
: Moderado Aerdbico intensivo
6
Algo duro Umbral
7
8 Duro VO,max
9 Muy duro Capacidad anaerdbica
10 Extremadamente duro Méxima intensidad
Tabla 1.

La intensidad de los entrenamientos

Como ya se comento en el anterior articulo
sobre el entrenamiento con vatios (Sportra-
ining ndmero 37), el uso de un medidor de
potencia es una herramienta muy til espe-
cialmente para los entrenamientos de cali-
dad de los que estamos hablando, ya que
nos permite ajustar la intensidad de las se-
ries con mucha mas precision. En caso de
no disponer de ello, se puede hacer por
pulsaciones, pero no sera tan preciso. Esta
claro que esto seria lo mas recomendable.
Pero siguiendo con la filosofia del articulo,
y puesto que nos estamos dirigiendo a unos
ciclistas que no disponen de mucho tiempo
y que lo que buscan es la efectividad del en-
trenamiento, la realidad es que para muchos
de ellos la metodologia de trabajo a base de
pulsémetro/potenciémetro, zonas de entre-
namiento, tests..., les supone un extra de
complejidad y de tiempo que no siempre es
lo mas practico. Por este motivo, las pro-
puestas de entrenamiento van a basarse en
la escala modificada de percepcion del es-
fuerzo de Borg (tabla 1), cuya validez ha sido
contrastada por numerosas publicaciones.
Esta escala clasifica la intensidad del ejer-
cicio segun un baremo del 1 al 10. Para una
mejor identificacion de dichas intensidades,
en la tabla 1 se muestra la equivalencia de
cada nimero de la escala con el tipo de en-
trenamiento al que es equivalente.

Planificacion: empezar por el final

Ala hora de confeccionar el plan anual de
entrenamiento, lo primero serd identificar el
momento de latemporada en el que se desee
alcanzar el mejor nivel. Y desde esa fecha, se

ira planificando «hacia atras», es decir, si-
tuando las Gltimas 9 semanas més intensas
justo antes de las competiciones objetivo. Y
asi sucesivamente hacia atras. Antes del ma-
crociclo final (9 semanas), se realizaria otro
de una duracion similar en el que la intensi-
dad no sera tan elevada. Este sera el macro-
ciclo de base. En total, estariamos hablando
de una planificacion de unos b meses, que
coincide en gran medida con los meses en
los que muchos ciclistas se comprometen
para entrenar de forma constante y ordena-
da. Durante el resto de latemporada, loideal
seria continuar con un plan de entrenamien-
to mas o menos ordenado, ya que una de las
claves para seguir mejorando en este tipo de
deportes es la continuidad del entrenamien-
to durante varios afios seguidos. Pero sien-
do realistas, es méas factible concentrar los
entrenamientos mas reglados durante unos
meses del afio, y dejar otros meses para ha-
cer otras actividades o simplemente seguir
entrenando pero sintener una exigencia tan
elevada como la que se propone con esta
metodologia de trabajo. Como es logico y de
sobra conocido, en los meses en los que no
hay tanto entrenamiento aislado de ciclismo,
lo mas recomendable es dedicar un tiempo
a la realizacion de otras actividades fisicas
encaminadas hacia el fortalecimiento y la to-
nificacion muscular, como puede ser la mus-
culacion, el pilates o el yoga.

Para aquellos ciclistas mas entusiastas y sin
tantas limitaciones para entrenar, se podria
planificar la temporada con 2 6 3 picos de
forma, en los que se repetirian estos dos ti-
pos de macrociclos (de base y final). En es-
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tos casos, la duracion de los mismos se pue-
de acortar hasta las 3 semanas.

Asimilacion del entrenamiento y tapering
Como dice el principio de carga y recupera-
cién, un entrenamiento no es (til hasta que el
organismo se recuperay se prepara para vol-
ver arecibir otro entrenamiento. Es decir, que
el rendimiento es la suma del entrenamiento
mas el descanso. Este concepto es basico en
este tipo de entrenamiento tan intenso. Por
eso, lo mas recomendable es que cada3 6 4
semanas de entrenamiento intenso se reali-
ce una semana o al menos 5 dias de entre-
namientos de recuperacion activa o incluso
descanso total. El tapering o entrenamiento
en los dias previos a la competicion es un as-
pecto crucial al que a veces no se le presta
demasiada atencion. En general, se peca de
no descansar suficiente para asimilar las (lti-
mas semanas de entrenamiento. En los 10-15
dias previos a la competicion es importante
disminuir el volumen total de entrenamien-
to al 65-70% y mantener la intensidad de las
series pero disminuyendo el nimero total de
éstas. Igualmente, las sesiones de entrena-
miento mas intensas no deberian hacerse en
dos dias consecutivos. Es mas recomendable
entrenar en dias alternos.

Los dos macrociclos o fases

Como ya se ha sefialado, se haran dos fases o
macrociclos: el de base y el final. Cada macro-
ciclo tendra una duracion de entre 3y 10 se-
manas. En la tabla 2 se muestran los entrena-
mientos que integran el macrociclo de base.
En este cuadro, hay dos entrenamientos que
serian «obligatorios» y un tercero opcional,
que siempre sera recomendable pero no es
tan importante. Como se puede ver, se mues-
traunrango de duraciones de las repeticiones
asi como del nimero de series y repeticiones
a realizar. Cada semana, habra que ir aumen-
tando la carga del entrenamiento combinando
los rangos recomendados, es decir, aumen-
tando el nimero de repeticiones o la duracion
de las mismas. Lo mismo se debe aplicarenel
macrociclo final (tabla 3).

Lainterpretacion de los nimeros y letras
utilizados en las tablas 2 y 3 para des-
cribir los entrenamientos, es la siguien-
te: por ejemplo «3x(3x1" int9 R3" int3)R10’
int2» significa 3 series de 3 repeticiones
de un minuto de duracién a intensidad 9,
con 3minutos de recuperacion entre re-
peticiones a intensidad 3y 10 minutos de
recuperacion a intensidad 2 entre series.
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ENTRENAMIENTOS DEL MACROCICLO DE BASE: 10 SEMANAS

Dia1 ) ]T: W Dia 3 Fin de semana
SEMANAS (opeional)
4560 int2-3 _
intensidad 2-3con  3-4x15’ int5 R2’ - 3-4h int2-3
1-4 un sprint de 12" int1 Repetir dfa 1 (Test en la primera
atope cada 5’ semana)
5: asimilacion Thint 2-3 Thint 2-3 Descanso Libre
~ 60-75"int2-3 _
= Cde g Reptirdial  46hin23
a tope cada 4
10: a\?l{glslflcmn hint 23 28 - st
Tabla 2.

ENTRENAMIENTOS DEL MACROCICLO FINAL: 9 SEMANAS

Dia 3
(recomendable)

SEMANAS

Dia1 Dia 2 Fin de semana

2-4x15-20" int6-7

1-3 5-8x3" int10 R3' R7" Repetir dia 1 4-5h int 3-5
4: asimilacion 1hint 2-3 1hint 2-3 Descanso Libre
2-4x 2"?’,).(10' i) con Competicion
20"int10 cada 2 _— . S
5-7 (10x30" int10 P Repetir dia 1 real o simulacion
R30") R10’ A5+ 10" in2-3 + de competicion
3-5x3" int10’ R3' P
8:asimilacion . 1hint 2-3 con 4x3"
y tapering Thint 2-3 int9 R31h int 2-3 Descanso Test. 3h max
: . 1h int 2-3 con Thint 2-3 con o Competicion
3: tapering 530" IntI0RY  3x3' int9 RY’ L=ty objetivo
Tabla 3.
Tests

Los tests o las pruebas objetivas para valorar
si los entrenamientos estan significando una
mejora en la condicion fisica deberian formar

El rendimiento

es la suma

del entrenamiento
mas el descanso.



parte de cualquier plan de entrenamiento para
poder valorar si estan sirviendo para mejorar o
no. Este es un aspecto que sorprendentemente
muchos ciclistas jamas realizan, es decir, que
entrenan mucho, pero nunca se paran a tratar
de medir si los entrenamientos estan siendo
efectivos 0 no. Como es logico, algin tipo de
test de esfuerzo hecho en laboratorio donde
se pueda monitorizar la potencia, el lactato o
el consumo de oxigeno seria la forma mas ob-
jetiva de valorar el rendimiento. Pero siguien-
do con lafilosofia simplificadora y practica del
articulo se propone el test mas real y simple
de llevar a cabo, que consiste simplemente en
cronometrarse en una subida que esté en la
zona habitual de entrenamiento. En principio,
cuanto mas larga sea mejor, ya que tendra mas
relacion con la mejora en el umbral anaerébi-
co, que es la capacidad que mejor describe el
nivel de rendimiento de un ciclista. Es impor-
tante destacar que estos tests sdlo seran vali-
dos cuando se hagan en dias sin viento. Al ser
en subida, también influira el peso corporal del
ciclista, que es un factor de rendimiento muy
importante en el ciclismo.

Preparacion nutricional
Una caracteristica de los ciclistas con
poco tiempo para entrenar es que el mo-

mento de entrenar suele coincidir con la
hora de las comidas: el desayuno para los
muy madrugadores, la comida para los que
aprovechan la hora de la comida para en-
trenaryla cena paralos que entrenan des-
pués del trabajo. En estas tres situaciones,
se da la circunstancia de que se llega ala
hora del entrenamiento sin haber comido
gran cosa en las (ltimas horas. Como la in-
tensidad de los entrenamientos sera muy
elevada, es importante empezar estos en-
trenamientos con algo de energia rapida
disponible. Por eso, es muy recomendable

planificar una comida rapida 1h30'-2h an-
tes de hacer estos entrenamientos. Estos
aperitivos consistiran basicamente en co-
midas ricas en hidratos de carbono y ba-
jas en proteina y grasas. Unos ejemplos: un
sandwich o bocadillo, fruta, un par de barri-
tas energeéticas, un bol de cereales, un ba-
tido de frutas...Para los madrugadores, re-
cordar que hacer estos entrenamientos en
ayunas no es lo mas recomendable, por lo
que habra que ingerir algo 15-20" antes de
comenzar; un zumo, un bol pequefio de ce-
reales,unasgalletas...m ® m ® ® H
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Un buen analisis biomecanico

es la forma mas rapida y efectiva
de optimizar el rendimiento

y evitar lesiones.




