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Introducción


El triatlón es un deporte complejo que plantea retos como ningún otro. Exige un alto grado de excelencia y preparación física en tres disciplinas diferentes que precisan material deportivo abundante y muy sofisticado, y requiere gran persistencia y atención, así como muchas horas de entrenamiento. Por tanto, no sorprende que este deporte atraiga a personas ambiciosas cuyas vidas ya están muy comprometidas a nivel familiar y laboral, y que muestran un genuino deseo de alcanzar grandes metas en las competiciones de Ironman® y medio Ironman (Ironman 70.3).


Aunque cualquiera pueda participar en un triatlón de manera circunstancial o a nivel recreativo, alcanzar realmente el éxito y mejorar de forma continuada en este deporte exige un compromiso constante. Es necesario estar muy centrado en la prueba y mostrar una adaptabilidad pragmática al entrenamiento y la competición, además de tener que seguir rindiendo a gran nivel en el trabajo, la familia, los círculos sociales y la sociedad en general, lo cual con frecuencia es mucho más fácil de decir que de hacer, sobre todo en el caso de personas que disponen de poco tiempo incluso antes de apuntarse al triatlón.


La realidad es que, en muchos casos, la meta del triatlón consume excesivo tiempo, sobre todo el entrenamiento para el Ironman. Es probable que lo hayas vivido en primera persona o a través de amigos o compañeros de entrenamiento, gente que se esfuerza tanto por alcanzar sus metas en el triatlón que el resto de su vida se resiente. Se vuelcan totalmente en el deporte; se inscriben en una carrera, compran equipo deportivo y empiezan a entrenar hasta que acaban viéndose superados por la tarea y quedándose atrás en sus objetivos, tanto en el entrenamiento como en otros aspectos de la vida. Eso hace que inviertan aún más tiempo y energías en el entrenamiento, lo cual solo reporta fatiga y ansiedad. De repente, su rendimiento laboral se ve perjudicado, dejan de comer y dormir bien, y se vuelven más propensos a contraer enfermedades. También aumenta la tensión con los seres queridos y miembros de la familia. Inmersos en esta presión creciente, dichos deportistas siguen forzando la máquina y sobrepasando sus límites a pesar de sus efectos perjudiciales.


Yo mismo me vi en una tesitura parecida a causa de mis metas deportivas como nadador de elite y triatleta profesional. Cuando reflexiono sobre mi carrera, está claro que me conducía con una sólida ética de trabajo, y que convertí en mi objetivo exceder la competición con trabajo. Aunque llegué a unas finales de las Pruebas de Selección Olímpicas y también gané un par de carreras profesionales como triatleta, siempre rendí por debajo de mi potencial y terminé quemado. La causa de mi bajo rendimiento se debió a que nunca conté con un método de entrenamiento integral. A pesar de mi formación y mis estudios en fisiología del ejercicio, así como de mi experiencia como entrenador de natación universitaria, no llegué a estructurar correctamente mis sesiones de entrenamiento y no saqué el máximo partido a mi entrenamiento de fondo por no aportar los elementos esenciales para el éxito: fuerza, preparación física, nutrición y recuperación. Hoy en día, considero que esas cuatro áreas clave constituyen los pilares del rendimiento deportivo porque, con independencia de la experiencia de cada cual, hay que suplir y desarrollar esas áreas para alcanzar el éxito como deportistas. Se han convertido en las herramientas educativas básicas y en el marco de programación de todos los deportistas de Purple Patch.


Estoy aquí para decirte que en este libro tienes un camino más realista, razonable y compaginable con la vida para alcanzar el éxito. Lo mejor de todo es que también ayuda a superar retos en los demás ámbitos cotidianos. No exige aumentar el número de horas de entrenamiento durante la semana, sino conseguir un aprovechamiento óptimo de las horas disponibles. El objetivo es alcanzar un entrenamiento de máxima calidad, que se pueda amoldar a tu semana, pero mantenga un alto rendimiento en otros ámbitos importantes de la vida. Toda prescripción óptima de entrenamiento debería permitir programar sistemáticamente menos horas de ejercicio casi todas las semanas; no obstante, la misión consiste en que esas horas de entrenamiento resulten eficaces. Todo depende de lo que a ti te funcione.


Tras haber entrenado a múltiples campeones del mundo –profesionales y competidores en su categoría por edad– y a docenas de deportistas amateur de gran éxito y con vidas muy ocupadas, he logrado crear un marco integral y una metodología que armonicen el entrenamiento de triatlón y la competición con una vida plena. Escribí Triatlón. Plan de entrenamiento de 14 semanas para quienes pretenden establecer un plan exitoso y sostenible. Mostraré el modo de realizar una planificación proactiva, tomar decisiones pragmáticas, introducir ajustes en el curso del entrenamiento y eliminar ciertas sesiones de entrenamiento cuando sea necesario sin comprometer las sesiones clave. La misma estructura y filosofía que he expuesto en este libro las he usado para ayudar a cientos de deportistas a lograr sus objetivos en triatlones de larga distancia.


Como en mi libro previo El entrenamiento del triatleta, publicado también por Editorial Paidotribo, escribí este manual teniendo en mente a deportistas ambiciosos, según su categoría por edad y centrados en mejorar su rendimiento. No obstante, este libro no solo versa sobre entrenamiento para triatlones. El entrenamiento para el Ironman o para el medio Ironman es una metáfora de algo mucho mayor. Aunque este libro te ayudará a solventar los retos del Ironman y su intención sea lograrlo dentro del marco de una estructura razonable para entrenar y competir, también te ayudará a lograr metas más ambiciosas en el trabajo y en la vida. Por último, si escribo este libro es para ayudarte a que consigas tus metas en el Ironman con todo lo que eso comporta.


El entrenamiento no tiene por qué convertirse en una distracción del trabajo; no debe obligar a eludir otros compromisos ni alejarte de la familia, ni tampoco exigirte vivir como un monje durante meses. Si realmente estás muy ocupado, lo mejor será que tu proyecto de participación en un triatlón sea divertido y te reporte felicidad. Si no es así, ¿qué sentido tiene? Sí que es posible entrenar y competir de modo que mejore tu salud y sea beneficioso para el espíritu, es decir, aportándote algo. Te convertirás en una mejor versión de ti mismo cuando descubras que tienes más capacidad para centrarte y pensar con claridad en el trabajo, y que mejoras en tus relaciones personales.


¿Acaso es este un método controvertido? Sin duda, pues echa por tierra la extendida creencia de que el triatlón tiene que ser un objetivo exclusivo y egoísta que se interponga entre uno, la familia y los amigos. Los que critican mi método son personas obsesionadas, masoquistas y que, probablemente, no están entrenando correctamente. Persiguen inquebrantablemente algo imposible de conseguir y, sin duda alguna, indefendible. Esta actitud acaba con muchos triatletas y resta sentido a sus resultados frente a un ámbito más amplio como el de la vida.


El método que abordamos en este libro exige valentía. Si emprendes este viaje, tendrás que evitar fijarte en los deportistas que acumulan horas y horas de entrenamiento y kilometraje. Tendrás que mantenerte centrado en tus necesidades (y en las de tus seres queridos) y no caer en la trampa de sentir que tienes que hacer más. Triatlón. Plan de entrenamiento de 14 semanas no sirve cuando lo que quieres es obtener logros a cualquier coste, pero sí que te pondrá de relieve cuanto es posible hacer para lograrlo más rápidamente.


Es posible mejorar el rendimiento con un tiempo de entrenamiento limitado, y por eso creo que un entrenamiento ajustado es el mejor camino para el éxito. Mi plan de 14 semanas de entrenamiento para competir te mostrará cómo funciona, pero espero que sepas ver más allá del plan de entrenamiento y de esas metas centradas en la competición inminente. Aplica los mismos principios al resto de tu vida, porque esa es la meta de actuación más importante. Triatlón te enseña a aplicar con éxito un método de entrenamiento pragmático y adaptable a aspectos como la gestión del tiempo y los hábitos que potencian el rendimiento. Al seguir sus principios y actuar dentro del marco planteado por este libro, realizarás una inversión fundamental en ti mismo cuyo valor redundará en los demás aspectos de la existencia.




ESTUDIO DE CASOS: COMPROMETERSE CONEL PERIPLO


Michael Concannon, director general y fundador de tres empresas de programas informáticos con sede en San Francisco, se marcó la meta de completar su primer Ironman. Aunque esta sea una aspiración bastante habitual, Michael no se planteó terminar un Ironman solo para colgarse una medalla al valor. Michael es una persona inteligente, muy motivada, embarcada en una misión personal, una exploración para mejorar su vida.


Michael no practicó deportes organizados cuando era joven, pero de adulto montaba en bicicleta y corría carreras ocasionalmente. Aprendió a nadar después de nacer su hija, y seis años más tarde halló su vocación en los triatlones de distancia olímpica. A medida que fue creciendo su entusiasmo por gozar de una mejor condición física y entrenar para triatlones, empezó a buscar un modo de compaginar sus múltiples ocupaciones.


Cuando empecé a trabajar para él, decidimos rebajar el tiempo dedicado a entrenar a un promedio de 12 o 13 horas semanales. Michael podría haber sacrificado tiempo de trabajo o tiempo dedicado a la familia, pero menos horas de entrenamiento fueron suficientes para rendir bien y sobresalir también en esas áreas. Michael aprendió a escalonar las sesiones clave de entrenamiento y, en caso de necesidad, a eliminar algunas de las sesiones de apoyo. Al establecer un programa de entrenamiento razonable en vez de estar siempre al borde del sobreentrenamiento, Michael logró desplegar una actividad vigorizante tanto a diario como semanalmente. Junto a una buena nutrición y unos buenos hábitos de sueño, el entrenamiento mantuvo a Michael fresco durante las jornadas de trabajo y, en casa, perseverante en la dedicación a su mujer y sus tres hijos pequeños.


Michael planificó el entrenamiento proactivamente, delimitando el tiempo como hacía con sus reuniones de trabajo. Esto le permitió estar centrado durante las sesiones de ejercicio, dando todo ello sus frutos al volver a la oficina con más energías. Por último, aprendió a controlar lo que es controlable (el entrenamiento) y a adaptarse a la naturaleza impredecible del mundo empresarial y al día a día de su ajetreada familia. Aunque Michael admite que es duro nadar a las 5:30 de la madrugada, no por ello deja de ir a la piscina dos mañanas por semana. Sabe que la estructuración del entrenamiento en bloques es importante para lograr sus metas y compaginarlas con el resto de la jornada.


Cuando Michael viaja por negocios a Nueva York, yendo de un extremo a otro del país, adapta el entrenamiento antes, durante y después del viaje. Si se siente cansado y sabe que tiene que saltarse una sesión para concluir un proyecto de trabajo o acudir a algún sitio con la familia, eso es lo que hace. Y ya no le causa ansiedad. Son situaciones beneficiosas para su entrenamiento, salud y responsabilidades diarias. Su mujer e hijos también han sacado partido al deporte. Han aprendido a apreciar el trabajo en equipo, la capacidad de aguante y la fortaleza mental, y entienden por qué son importantes las metas de Michael en el triatlón. Su ejemplo beneficia a toda la familia.









PARTE 1


EL TRAYECTO HASTA EL RENDIMIENTO







1


La actitud


Si tu objetivo es progresar en el triatlón, lo primero es adoptar una actitud apropiada. El éxito en el triatlón exige saber moverse entre una serie compleja de retos siempre cambiantes. Aunque el triatlón se deba enfocar como un único deporte de natación, ciclismo y carrera pedestre, son tres las complejas disciplinas que hay que dominar pese a la tensión y fatiga continuas. Este deporte requiere mucho material deportivo, muchas horas de entrenamiento con un propósito claro, y una especial atención al repostaje energético, la hidratación y la recuperación. Cuanto más largo sea el triatlón, mayor será el reto que plantee el rompecabezas. No hay un método sencillo y rutinario que garantice el éxito en el triatlón a los deportistas ambiciosos con una vida plena y la semana cargada de compromisos laborales, familiares y sociales. No obstante, si el viaje se inicia con la actitud apropiada, basada en el equilibrio entre trabajo y vida, pragmatismo y adaptabilidad, el periplo permite llegar a las carreras con una preparación óptima para rendir al máximo. Es una empresa gratificante y renovadora, que motiva a esforzarse para lograr mejores resultados y abrirse camino mejorando continuamente, alcanzando metas y creciendo en otras áreas importantes de la vida.


En tu viaje destinado a competir en triatlón has identificado algunas prácticas que te resultan beneficiosas y has logrado cierto nivel de éxito, pero nadie lo hace bien siempre. A pesar de los mejores esfuerzos y de cientos de horas de entrenamiento, a menudo, el día de la carrera, el resultado se empaña con la decepción y unos resultados por debajo de lo esperado. Muchos deportistas nunca llegan a descubrir por qué sucede esto, sobre todo después de aumentar la carga de trabajo a expensas de los demás ámbitos de sus vidas. Ahí radica uno de los errores más evidentes que dan muchos triatletas. El origen del bajo rendimiento suele ser debido a una actitud poco útil.


Tu actitud es más importante que los intervalos y sesiones de ejercicio específicas. A menudo debato con los deportistas el concepto de su potencial en el contexto de la vida que llevan. Muchos triatletas jamás alcanzan su potencial; resulta complicado asimilar todas las horas de entrenamiento (debido a la fatiga, una mala programación o un plan de entrenamiento de volumen demasiado alto); no es posible estar concentrados y lo bastante centrados como para entrenar con eficacia, o bien el entrenamiento tiende a que se sientan distraídos y superados en otras áreas de la vida. Incluso cuando los deportistas intentan compaginar el entrenamiento con la agenda diaria y semanal –ya ocupada por otros compromisos importantes–, los resultados se vuelven elusivos. Este tipo de presión que el deportista se impone a sí mismo inicia una espiral descendente que deriva en fatiga crónica, lesiones por sobrecarga, frustración, decepción y agotamiento.


En definitiva, el éxito sostenible a largo plazo requiere empezar de cero, con un nuevo método que repercuta en todas las áreas de una vida atareada. La buena noticia es que, si logras asumirlo, no solo mejorarán tus aspiraciones en el triatlón, sino que también sentarás las bases para sobresalir en tu salud, en el trabajo y en la vida en general.


EQUILIBRAR LA ECUACIÓN DE DEPORTE Y VIDA


En la búsqueda de un modelo eficaz de rendimiento, es natural fijarse en quienes consiguen grandes resultados. Triatletas aficionados y muchos entrenadores tradicionalmente han puesto la vista en profesionales de alto nivel para buscar inspiración; han estudiado sus métodos y han imitado sus modos de entrenar. Aunque ciertamente haya muchas cosas que aprender de cómo entrenan y compiten los profesionales, es un error tratar de emular su enfoque profesional y trasladarlo al nivel amateur, sobre todo cuando ya tienes una existencia muy atareada. Los triatletas profesionales entrenan muchas más horas semanales que tú, y pueden invertir más tiempo, esfuerzo y recursos para entrenar y recuperarse, porque el triatlón es esencialmente su ocupación a tiempo completo.


Los programas que diseño para deportistas profesionales están destinados descaradamente a conseguir resultados propios de deportistas de clase mundial. Muchos entrenadores sugieren a los triatletas amateurs que prueben a aplicar regímenes de entrenamiento similares, mínimamente diluidos para ajustarlos a muchas menos horas de entrenamiento semanal. Sin embargo, esto no resulta tan fácil; de hecho, cuando se trata de deportistas amateurs limitados por su capacidad física y por otros compromisos, todo plan de entrenamiento que imite la preparación de los deportistas profesionales terminará desarrollando más malos hábitos que logrando mejoras en el rendimiento. Cuando un deportista jamás es capaz de cumplir con eficacia los requisitos de un plan de entrenamiento, entonces se están sentando las bases del fracaso, se está abriendo la puerta a muchos otros errores y, en último término, se está posibilitando la aparición de sobrecargas y agotamiento.


Creo que los deportistas amateurs pueden mejorar su rendimiento llevando una vida equilibrada. La meta no es clasificarse para Kona, subirse al podio en tu categoría por edad en un medio Ironman o mejorar tu marca respecto a una carrera previa pero a expensas de la propia vida. El rendimiento debe mejorar apoyándose en la salud. Un método centrado en el pragmatismo y la adaptabilidad y que tenga presente las circunstancias vitales, la fisiología y el centro de atención, te encaminará a conseguir un progreso continuo y a alcanzar el éxito.


Aunque las circunstancias vitales de cada cual sean diferentes, en el deporte hay unos principios básicos que se aplican a casi todo el mundo. Todo empieza por comprender el contexto vital de cada persona y cómo amoldar el triatlón a ella. El caso es totalmente distinto para los profesionales y los deportistas aspirantes por categoría de edad. Los deportistas profesionales no se limitan a «acomodar» el entrenamiento; es la vida la que se adapta al entrenamiento, porque la máxima prioridad es mejorar el rendimiento.


Los deportistas profesionales son un barómetro del rendimiento en muchos aspectos. Son los sujetos de estudio para aprender el modo en que distintos estímulos de entrenamiento afectan el cuerpo. La ecuación entre entrenamiento y adaptación se amplifica cuando se aíslan las variables. La oportunidad de elevar los límites físicos de un atleta y lograr una adaptación positiva de su rendimiento se consigue más fácilmente con una cantidad igualmente apropiada de descanso y recuperación. Cuando a esto sumamos la mayor disponibilidad de terapias alimenticias complementarias, los parámetros se amplían para obtener mejoras continuas.


Cuando entreno a triatletas profesionales o amateurs de clase mundial, trato de eliminar todos los factores que contaminan la ecuación entre vida y deporte. Esto significa reducir sus vidas a componentes sencillos. No intento conseguir deportistas semejantes a máquinas como en el antiguo bloque de países del Este. Creo firmemente en que los deportistas profesionales deben estar sanos, felices y con capacidad para mantener relaciones personales, aunque su profesión elegida (su trabajo) sea conseguir un rendimiento de clase mundial en el triatlón. También nuestro enfoque colectivo refleja esa ambición. He entrenado a deportistas que han realizado la transición de amateurs a profesionales, y dicha transición conlleva un enorme cambio de mentalidad que pone de manifiesto por qué el enfoque profesional no es tan bueno para los deportistas amateurs.




ESTUDIO DE CASOS: DE TRIATLETA AMATEUR A PROFESIONAL


Cuando acudió a mí por vez primera para que la entrenara, Sarah Piampiano era una aventajada triatleta amateur que trabajaba duro y durante largas horas en Wall Street ejerciendo de banquera especialista en inversiones. Contaba con un par de años de experiencia en triatlón, pero tenía problemas para encajar el entrenamiento en su agenda.


Los modestos éxitos iniciales y los cambios positivos que experimentó Sarah la animaron a entrenar con regularidad, aunque lo que estaba haciendo no podía durar mucho tiempo, pues acabó condicionando su exigente trabajo y sus aspiraciones en el triatlón. Además de las largas horas de trabajo en Wall Street, trató de encajar en su agenda de 12 a 16 horas de entrenamiento semanales. Apenas contaba con tiempo para descansar y recuperarse, por no hablar de centrarse en una nutrición, hidratación y repostaje energético correctos. Se volvió más propensa a contraer enfermedades y con frecuencia estaba cansada por la falta de sueño.


Finalmente, Sarah decidió bajar a 30 horas de trabajo semanales y centrarse más en las sesiones de entrenamiento claves, tras asumir que el equilibro entre deporte y vida a veces no permitía completar todas las sesiones de apoyo de su programa. De inmediato comenzó a sentirse más descansada y su rendimiento mejoró. Sarah logró unos resultados tan buenos que decidió hacerse profesional a finales de 2011 y renunció totalmente a su trabajo bancario a comienzos de 2012 a la edad de 31 años, cuando la mayoría no hace sino comprometerse más con su vida laboral. Fue una decisión que no entendieron amigos, familiares ni compañeros de trabajo, si bien ella sabía que así tendría una oportunidad de ver lo buena que podía ser en el triatlón. Poco después, ganó el medio Ironman de Nueva Orleans y más tarde terminó vigésimo tercera en el Campeonato del Mundo de Ironman celebrado en Kona.


Para que Sarah alcanzara su capacidad de rendimiento como profesional, el entrenamiento se tuvo que convertir en su prioridad absoluta, y los demás aspectos de su vida tuvieron que adaptarse a él. Su agenda semanal se amplió para incluir tres o cuatro actividades diarias de entrenamiento. El incremento de estos estímulos de entrenamiento requirió aumentar la recuperación. Además de valorar mucho el descanso y la recuperación, Sarah también tuvo que repriorizar la nutrición y el aporte energético para facilitar las metas de su entrenamiento.


Fue una dura transición y Sarah se impuso mucha presión por el deseo de justificar su decisión de renunciar a un trabajo muy bien remunerado. Desde muy pronto cometió el error de entrenar tan duro que no pudo soportar la intensidad. Sarah ha encontrado desde entonces un equilibrio y ha desarrollado un régimen de entrenamiento sostenible. En los últimos años, ha subido numerosas veces al podio en carreras de Ironman y medio Ironman, entre otras, un séptimo lugar en el Campeonato del Mundo de Ironman de 2015, así como múltiples campeonatos de Ironman.





¿Cómo se aplica esto a tu caso? Aunque algunos triatletas amateurs cuenten con más tiempo que otros para entrenar, a la mayoría no les es posible aplicarse incesantemente a sus metas en el triatlón. La actitud hacia el deporte empieza por una aproximación holística a todos tus demás compromisos y a su importancia a nivel diario, semanal, mensual y anual. Es probable que tu agenda cuente con muchos otros viajes de naturaleza laboral, de voluntariado social, de placer o de dedicación a la familia. Por supuesto que aún quieres conseguir tu propia excelencia en el triatlón. Tanto si se trata de ganar un Campeonato Mundial amateur como de clasificarse para Kona o cruzar por vez primera la línea de meta en un medio Ironman, el hilo conductor de todos es el deseo de mejorar.


En lugar de que la vida se organice y gire alrededor del deporte, necesitas un entrenamiento riguroso y bien contextualizado para prestarle la atención apropiada. A diferencia del ámbito profesional de Sarah, que le permite seguir los entrenamientos con mayor rigidez y continuidad, las múltiples variables de la vida suponen una constante necesidad de adaptabilidad y pragmatismo en la toma de decisiones. Si tienes un trabajo a jornada completa, es probable que solo dispongas a diario de tiempo para una o, como mucho, dos sesiones clave. Es posible que también tengas que hacer equilibrios para ajustar en tu agenda las reuniones de negocios, las presentaciones, las fechas límite, los viajes de trabajo y de naturaleza familiar y social, o los compromisos domésticos.


Como entrenador, suelo detectar en el resto de la vida de los deportistas la misma motivación que alimenta el insaciable apetito de alcanzar el éxito en el triatlón. La mayoría de los deportistas que entreno llevan, en distinto grado, vidas maravillosamente plenas que les ocupan todas las horas que están despiertos. Se ven obligados a hacer encaje de bolillos para compaginar, con trabajos de mucho éxito, una agenda ocupada por las actividades familiares, la vida social, las vacaciones y los viajes (la lista no acaba ahí), gracias siempre a su compromiso inquebrantable con la excelencia. He visto cómo muchos empresarios que han alcanzado un nivel mundial en el triatlón han influido con su éxito atlético en familiares, compañeros y amigos.


Como entrenador soy consciente de que esos compromisos son vitales e inmutables. Después de todo, no eres solo un triatleta; tienes vida propia, una familia, un papel que desempeñar ayudando a los amigos y a la sociedad. También es importante que destaques en esas áreas. Por todas estas razones, desde una perspectiva centrada en el entrenamiento, todo triatleta ocupado y ambicioso es más o menos lo opuesto a un profesional. Por eso exactamente, la mentalidad de entrenamiento que inculco a los deportistas profesionales es el polo opuesto a la mentalidad que inculco a los deportistas por categorías de edad.


INTEGRAR, NO ACUMULAR


La primera pregunta que me suelen plantear los deportistas que se ponen en contacto conmigo es: «¿Cuántas horas tengo que entrenar a la semana para estar listo para una carrera?». Por desgracia, la pregunta está errada. En realidad, no puedo dar una respuesta clara sobre cuántas horas de entrenamiento necesitan esos deportistas, porque todavía desconozco el número de horas de que disponen. Desconozco el resto de sus compromisos en la vida. Además, la cuestión del tiempo requerido plantea ramificaciones ilimitadas. Pocas veces es este el caso y casi nunca es la norma. La mayoría de los deportistas amateurs disponen de 10 a 15 horas semanales, aunque su tiempo varía enormemente de una a otra semana dependiendo de otros compromisos, viajes y contingencias inesperadas.


El número de horas invertidas en el entrenamiento y lo acertado de tu centro de atención no deciden el destino de tus metas. Establecer la mentalidad correcta para sacar el máximo partido al tiempo de entrenamiento del que dispones te da la respuesta que buscas. Da un paso atrás y plantéate cuál es la meta que persigues con el entrenamiento. Cuando comparamos profesionales con aficionados, sus prioridades y cargas de entrenamiento son por lo general muy distintas, mientras que la misión del entrenamiento es la misma para ti que para los profesionales de máximo nivel. La misión del entrenamiento es llegar a la carrera listo para lograr tu mejor actuación.


Sé que puede parecer simplista, pero esta misión es vital para definir nuestra actitud ante el entrenamiento. Por experiencia propia sé que demasiados deportistas amateurs cometen el error de calibrar su barómetro del éxito basándose en aspectos específicos como el tiempo de entrenamiento acumulado y el kilometraje. Es decir, intentan sumar muchos largos en la piscina, muchas horas sobre la bicicleta y muchos kilómetros de carrera a pie. En lugar de esto, deben adquirir una actitud que contemple todo el contexto vital y asegure la consistencia del entrenamiento a lo largo de los meses y una adaptabilidad pragmática semana tras semana para llegar a las carreras en forma, fuertes y sanos.


Sin embargo, este valioso objetivo implica una advertencia. Demasiados deportistas asumen el objetivo de ser más fuertes y estar más en forma, pero no son los atletas con el mayor umbral funcional o que han acumulado más kilómetros en el entrenamiento los que se llevan el premio. Si llegas fresco a la línea de salida, con la necesaria capacidad física y mental, y con una idea clara sobre cómo conseguir el mejor rendimiento en las etapas de natación, ciclismo y carrera a pie el día de la competición, entonces sí habrás emprendido el camino hacia el éxito.


Después de adquirir esta actitud, podrás enfrentarte al entrenamiento con una intención clara: potenciar al máximo la carga del entrenamiento con el tiempo del que realmente dispones, de modo que, semana tras semana, alcances un equilibrio positivo entre vida y deporte. Resiste la tentación de hacer más solo por el hecho de hacerlo o porque crees que debes hacerlo o porque alguno de tus amigos o competidores haya adoptado ese enfoque. La persecución de objetivos poco acordes con tu condición física solo te conducirá a una situación insostenible en la que habrá una carga de entrenamiento excesiva, volviendo imposible mantener el equilibrio entre vida y trabajo.


El éxito real se consolida con una actividad constante, un mes tras otro, de trabajo específico establecido sobre el principio de la sostenibilidad de la salud. Un enfoque realista de las circunstancias específicas de tu vida te reforzará a nivel físico y mental hasta el punto de ser menos propenso a las lesiones, al cansancio y a la frustración. Esto te brinda la posibilidad de llegar a la carrera fresco, lleno de energía, con una condición física más que suficiente para lograr tu mejor resultado.


Lo que hagas en un día concreto, en una sesión de entrenamiento dada, durante una sesión de natación, de bicicleta o de carrera a pie o durante cualquier actividad (o inactividad, si fuera el caso) afectará directamente tu preparación física y mental en la línea de salida de la carrera, pero también podría deteriorar el armonioso equilibrio de toda tu vida si no se hace correctamente. Aumentar la dureza también es un término relativo, aunque excederse en la intensidad de un programa diluirá la calidad de las adaptaciones positivas porque no te permitirá recuperarte.


El objetivo es que esas sesiones se practiquen con intención y equilibrándolas con una recuperación apropiada para obtener adaptaciones positivas, vigilando continuamente las adaptaciones negativas que se puedan sumar a otros peligros a largo plazo como fatiga crónica, monotonía, aumento del estrés o ansiedad generada por otras áreas de la vida. Ser consciente de esto es crucial, pero tampoco significa que el entrenamiento y sus efectos persistentes te hagan sentir siempre bien o que no puedas entrenar cuando estés fatigado, sino que el objetivo siempre será conseguir adaptaciones positivas con la carga de entrenamiento.


Ahora es cuando nos enfrentamos al reto real: conseguir nuestra misión en un deporte muy técnico que consume mucho tiempo y que requiere llevar un equipamiento pesado, todo ello dentro del ajetreo continuo de una vida plena y exigente. Para enfrentarte a este reto, quiero que pienses en términos de integración y no de acumulación. Cuando se integra con éxito una carga óptima de entrenamiento es cuando se consigue el mejor rendimiento.


A fin de mejorar como deportista y obtener resultados diferentes, hay que conservar una mentalidad pragmática, enraizada en las realidades de tu vida. Se te permite inspirarte en los mejores deportistas de triatlón, pero nada más. Tu atención se debe centrar ahora en el modo de alcanzar tus metas específicas de la forma más eficaz. Pregúntate: ¿Cómo pasaré de donde ahora me encuentro a un estado de motivación absoluta para rendir al máximo?


El rendimiento en el ámbito de una vida ajetreada es un concepto liberador que te despeja el camino para obtener el éxito en un sentido más amplio. Un ejecutivo al que entreno me pidió expresamente que le preparara para rendir al 90% de su capacidad. Esta petición puso en evidencia una intuición asombrosa, puesto que sabía que, para alcanzar el 100% de su capacidad, tendría que hacer sacrificios indeseables en algunas, si no todas, las demás áreas de su vida. Su actitud pragmática y adaptable, junto con el deseo de alcanzar un nivel óptimo pero no absoluto, supuso una mejora del rendimiento en todas las áreas de su vida –no solo en la deportiva–, con lo cual se vieron superadas sus propias expectativas.


Resolver este reto por la vía de la integración es la mejor manifestación del Plan de entrenamiento de triatlón, dado que no se sacrifica nada esencial, se potencia al máximo todo cuanto haces y tienes, y se obtienen resultados positivos y duraderos. Claro que no es una panacea a corto plazo, porque lo que se potencia es la continuidad y configurar un marco para esas mejoras óptimas del rendimiento a nivel deportivo y vital, año tras año.


ENTRENA PARA UN DEPORTE, NO PARA TRES


El triatlón es un deporte sofisticado que atrapa nuestra imaginación por la posibilidad de lograr una victoria personal. Todo el equipamiento y cálculos métricos vienen acompañados de un aura de desafío y potencial. Los triatlones de larga distancia plantean enormes retos físicos y mentales que exigen un significativo compromiso de tiempo, y por eso competir en un Ironman se considera lo más parecido a recibir una condecoración al valor. La naturaleza exigente del deporte siempre ha atraído a personas comprometidas.


El triatlón es un deporte relativamente joven cuya identidad siempre está en evolución. Algunos de los métodos de entrenamiento prevalentes se remontan a la mentalidad popular en la década de 1970, cuando nació este deporte. La idea de que «más es mejor» fue adoptada por los pioneros del triatlón que lucharon por su derecho a presumir de su capacidad de acumular un kilometraje enorme y apostar a quién completaba más flexiones de abdominales en las saunas. Los atletas icónicos de los primeros días del deporte, entre los que se encuentran los cuatro grandes Dave Scott, Mark Allen, Scott Tinley y Scott Molina, y las primeras campeonas femeninas Paula Newby-Fraser, Erin Baker y Sylvain y Patricia Puntous, así como los pioneros Gordon Haller, Tom Warren, Ken Shirk alias el «Lechero», devinieron legendarios por su incesante búsqueda de nuevos retos en el entrenamiento.


Para el mundo del deporte mayoritario, el triatlón ya fue por entonces un espectáculo, y estos deportistas estaban interesados en superar los límites de la resistencia humana tal como eran y se situaban en el deporte emergente de la natación-ciclismo-carrera pedestre. A principios y mediados de la década de 1980 no había un protocolo de entrenamiento bien definido para el Ironman (tampoco había muchos entrenadores) y eso supuso que los aspirantes a profesionales, así como los aficionados ambiciosos lo bastante intrigados como para querer participar, se pusieran a indagar qué entrenamientos seguían los profesionales de elite. Eran los únicos modelos y había poco sentido lógico, pocos conocimientos científicos y pocas pruebas que respaldaran la mayoría de los entrenamientos de por aquel entonces. La escuela de pensamiento predominante fue la de que quienquiera que practicara el entrenamiento más extremo sería quien dominase inevitablemente la competición. Había una obsesión por el exceso, fórmula que nunca hizo bien a nadie.


En los siguientes años, el triatlón cautivó la imaginación de los fondistas tradicionales (natación, ciclismo en carretera, y fondistas y mediofondistas de pista y carretera) con capacidades y experiencia apropiadas para sus disciplinas. A medida que creció la participación en triatlones, cada disciplina aportó conocimientos especializados y estableció eficazmente un circo de tres pistas bajo una sola y enorme carpa, aunque con pocas posibilidades de cohesión. La noción de «trabajar y mejorar los puntos débiles al mismo tiempo que se mantienen los puntos fuertes» (por ejemplo, que un buen corredor tenga que dedicar mucho más tiempo a la natación y el ciclismo) se constituyó con buena intención, pero no tuvo en cuenta que se competía practicando sucesivamente las tres disciplinas.


Desde entonces el triatlón ha evolucionado hasta convertirse en una única industria con una influencia capital en el mundo de los deportes de fondo. El entrenamiento ha evolucionado gracias a las mejoras en el ámbito científico y de los entrenadores y al crecimiento de los conocimientos y experiencia por parte de los mismos deportistas. Cada vez hay más triatletas profesionales surgidos del mundo del triatlón y no necesariamente de otros deportes de fondo. El triatlón se convirtió en un deporte mayoritario cuando en el año 2000, se integró en los Juegos Olímpicos y ganó más cobertura por parte de los medios de comunicación, lo cual se tradujo en un crecimiento espectacular, sobre todo del Ironman, el medio Ironman y otras competiciones de larga distancia. Hubo un auge de los servicios de entrenadores de triatlón, de sitios web dedicados al entrenamiento y de medios de comunicación innovadores. A pesar de todos estos avances, muchos triatletas amateurs siguen confiando en consejos de las disciplinas individuales o deconstruyen su actuación y entrenamiento entre esas tres disciplinas.


Cada una de las disciplinas del triatlón cuenta con una metodología propia respecto a la técnica, el entrenamiento y la competición en una prueba donde las tres disciplinas se suceden. El entrenamiento y la técnica natatoria para piscina implica un gran volumen e intensidad como preparación para pruebas que duran entre 20 segundos y 15 minutos y se celebran en un entorno controlado. La instrucción de ciclismo se centra en gran medida en las carreras clásicas y en las vueltas de múltiples etapas, donde los deportistas montan en bicicletas de carrera y compiten en formación cerrada. Los métodos de entrenamiento clásicos para el atletismo en pista y carretera no prestan ninguna atención a las consecuencias de haber competido antes en natación y ciclismo. Estas metodologías no terminan de preparar a los deportistas para las carreras de triatlón de larga distancia. En primer lugar exigen capacidad para nadar en aguas abiertas, en un ámbito dinámico y teniendo que nadar codo con codo junto a muchos de los competidores. A continuación se desarrolla una contrarreloj en bicicleta, en la que hay que centrarse en garantizar la nutrición y la hidratación para el siguiente esfuerzo. La carrera a pie empieza con un estado de fatiga y deshidratación sustanciales, así como con déficit nutricional, y en el rendimiento influye de manera muy importante el desarrollo de las dos disciplinas previas. El triatlón se debe entender como una prueba de natación-ciclismo-carrera a pie; un deporte con tres disciplinas que no son mutuamente exclusivas. Tal y como descubrirás y en el caso de los atareados triatletas amateurs, este concepto supone tanto un reto como una oportunidad.


Piensa cuándo experimentas habitualmente un declive en el rendimiento durante las carreras. Para la mayoría de nosotros, esto ocurre durante la carrera pedestre. Cansancio, calambres y frustración se confabulan y emergen a la superficie. Cuando esto sucede en competición, los deportistas se vuelcan en la carrera a pie durante el siguiente ciclo de entrenamiento con la esperanza de mejorar su capacidad y vencer la fatiga en el siguiente certamen. Tal vez con este enfoque obtengan pequeñas mejoras, pero es un ejemplo clásico de aislamiento de disciplinas que solo acarrea más sufrimiento. La mayoría de los triatletas no llegan a ser conscientes de que la preparación y capacidad natatorias, la posición y ritmo en la prueba ciclista, así como la nutrición y el repostaje energético, influyen en su rendimiento durante la carrera pedestre. Bien está consultar a entrenadores expertos en natación, ciclismo y atletismo, pero eso no impide que sus consejos se pasen por el filtro del triatlón.


Una mala actuación en la carrera pedestre no significa necesariamente que tu capacidad para correr sea mala. Si acabas la T2 cansado por un entrenamiento insuficiente, por un sobreesfuerzo en las pruebas de natación y ciclismo, o por deshidratación o un reposte energético deficiente, es muy posible que no tengas oportunidad de demostrar tu potencial para la carrera a pie. Si quieres tener éxito, empieza a concebir el triatlón como un solo deporte.


EVITAR EL ESTADO DE INFRARRENDIMIENTO


En conjunto, la comunidad de triatletas se compone de personas inteligentes e intuitivas muy conscientes de que, al apuntarse a un medio Ironman o a un Ironman, no están haciendo sino superando sus límites. Pocos de nosotros vivimos al 60% de nuestra capacidad. Nos esforzamos por hacer un buen uso de todo nuestro tiempo y energías. Este es el signo característico de cualquiera que tenga éxito y esté muy motivado; eso es en parte lo que nos atrae a participar en triatlones de larga distancia a pesar de que nuestras jornadas estén siempre ocupadas y que las tardes y los fines de semana se dediquen a otras iniciativas. Nos implicamos en aquello que más nos importa, tanto a nivel profesional como personal: un puesto en la junta de directores de la empresa o un cargo de entrenador de un equipo de fútbol infantil sin cobrar nada, dedicando todas las tardes tiempo a la familia y a lo que les sucede o es importante para ellos. Todos estos son componentes vitales de nuestras vidas.


Trasladamos la misma motivación al triatlón, deseosos de iniciar un programa de entrenamiento que prometa los resultados que buscamos. Meticulosamente preparados en hojas de cálculo a todo color, los planes de entrenamiento son la luminaria del rendimiento exitoso de los triatletas. Aunque nos dicen qué hacer a diario, no necesariamente aportan una definición clara sobre en qué punto del ciclo de entrenamiento nos encontramos o sobre qué tratamos de conseguir en cualquier momento dado. Las sesiones de ejercicio se prescriben con parámetros como una distancia o tiempo dados, avanzando sobre la suposición de que se cumplirán dichos parámetros. El problema más evidente es que la mayoría de estos programas de entrenamiento son demasiado rígidos para adaptarse a nuestras vidas.


Los deportistas muy motivados harán cuanto puedan por ceñirse a este programa de entrenamiento. Por desgracia, la vida no es una hoja de cálculo, y no es posible descifrar con datos ni algoritmos el código del éxito en el triatlón. La vida es dinámica, incluso caótica: cada semana sucede algo, o incluso a diario, que desbarata los planes mejor trazados. Cuando el barómetro del éxito en el entrenamiento es la acumulación de horas de entrenamiento y la exacta ejecución de todas las sesiones de ejercicio prescritas, de inmediato se sientan las bases del fracaso.


La angustia se apodera del deportista. Si se salta una sesión de carrera a las seis de la tarde, esta se pospone hasta las cuatro de la madrugada del día siguiente para así incorporar el kilometraje perdido. Es factible asumir una sesión de recuperación por la mañana temprano, pero también se están incorporando malos hábitos (en este caso, sacrificar horas de sueño) que arraigan con rapidez. Los deportistas comprometen horas de sueño y descuidan la nutrición para adaptarse al entrenamiento. Estos elementos de la preparación son cruciales para las tres disciplinas del deporte (natación, ciclismo y carrera pedestre). Cuando salgan a competir, se notará su ausencia. Todos estos elementos se ven relegados por el objetivo de conseguir cierto número de minutos o kilómetros en natación, ciclismo y carrera.


Sin embargo, en cuanto sucede algo impredecible, uno tiene que tomar sus propias decisiones, careciendo entonces de las destrezas necesarias para priorizar o escalonar los entrenamientos. La desilusión por los intervalos acortados y las sesiones perdidas nos vuelven susceptibles a que nuestra mentalidad se resienta. Solo ves números y cifras. Todo lo que no sea alcanzar esas cifras, supone una pérdida de tiempo, de distancia y, a nivel más profundo, de confianza. Esta angustia pone en peligro la misión y meta del programa de entrenamiento: conseguir una adaptación positiva. Se pierde todo contacto con lo que podría constituir el éxito del entrenamiento. Aunque en algunos aspectos esté mejorando tu condición física, cada vez te sientes más cansado.


No te creas el mito de que el éxito del entrenamiento depende del estricto cumplimiento de un calendario de entrenamiento rígido y poco realista y del paradigma de que «más es mejor».


Una mentalidad rígida y centrada en los datos socaba los cimientos del rendimiento, abriendo grietas en los aspectos fundamentales, dañados y relegados, que se van rellenando con parches improvisados. Estas soluciones a base de tiritas son el equivalente en el entrenamiento a las dietas de moda: de corto recorrido, insostenibles, erróneas y, en definitiva, poco saludables. El resultado final es que se llega a las carreras confusos y fatigados, más preocupados por los entrenamientos perdidos que revigorizados por el entrenamiento realizado.


El estado de infrarrendimiento no tiene por qué traducirse necesariamente en fracaso, si bien tampoco se puede considerar un éxito. El infrarrendimiento es a menudo resultado de un desencuentro entre agendas, porque se embute con calzador un entrenamiento poco realista en una vida compleja, con lo cual ambos entran en conflicto. La única constante es el bajo rendimiento continuo respecto al tiempo invertido, las lesiones y la frustración. Al terminar en un estado de infrarrendimiento, los triatletas comprueban que el resto de sus vidas sufre un descuido parecido, probablemente con los mismos resultados. El infrarrendimiento les hace correr el peligro de no llegar jamás a ser conscientes de su potencial real.


Al echar la vista atrás sobre mi propia carrera, primero como nadador universitario y luego como triatleta profesional, veo que fui primero discípulo y luego maestro del infrarrendimiento. En la universidad, mi entrenamiento se centró primeramente en la natación pura y dura. Pasaba alrededor de 25 horas semanales en el agua. Incluía dos duras sesiones de gimnasio inespecíficas justo antes de la sesión de natación por la tarde. El tiempo pasado en el agua y, en menor medida, el tiempo en el gimnasio fueron los dos factores vitales de mi programa de natación.


Tuve una formación poco sólida sobre nutrición, hidratación y repostaje energético. En los entrenamientos no estaba permitido tener botellas de agua al borde de la piscina, pese a nadar casi cuatro horas diarias. Comía mal, como muchos otros estudiantes universitarios. El domingo era el único día en que no entrenaba y, naturalmente, salía los sábados por la noche hasta la madrugada del domingo. Entrenaba muy duro, aunque no sabía el papel que la recuperación, la nutrición y la hidratación desempeñaban en mi rendimiento.


Cuando me pasé al triatlón, estaba a punto de obtener mi titulación de máster. Mi vida cada vez más ocupada imponía restricciones de tiempo al entrenamiento. Aunque mi rendimiento como amateur era bueno, mi paso a las carreras profesionales me llevó a donde estoy hoy en día. Con la ayuda de un entrenador, transferí mi mentalidad de nadador de clase mundial y mi ética laboral a las filas del triatlón profesional. Alcancé el nivel mundial en el entrenamiento para triatlón.


Motivado como estaba por aquel entonces por la cultura del entrenamiento de triatlón, consideraba irrelevante todo lo que no tuviese que ver con el entrenamiento de natación, ciclismo o atletismo, sobre todo lo referente a la recuperación, que no era sino un signo de debilidad. Todos los días tocaba trabajar duro y todos eran días grandes. Al final mi capacidad para soportar la tensión del entrenamiento, junto con la ausencia de una correcta política de nutrición, sueño y repostaje energético, devino en cansancio crónico. La única forma de salir de ese estado fue abandonando los entrenamientos y la competición.


Esta retirada forzosa me brindó una oportunidad para reflexionar, aprender y crecer. Me dio una nueva perspectiva sobre el entrenamiento de triatlón, e influyó en mi filosofía y metodología como entrenador respecto al entrenamiento de fondo y triatlón. Armado con un título de máster en Fisiología del ejercicio y con mi experiencia como entrenador de natación universitario, me decidí a desarrollar un método mejor para entrenar con el cual combatir el estado de infrarrendimiento.


Como entrenador, siempre estoy aprendiendo (lo contrario es sin duda la muerte de cualquier entrenador), si bien la filosofía que estructura mi metodología para el entrenamiento es fundamentalmente la misma hoy en día que cuando creé Purple Patch. A partir de mis experiencias con el sobreentrenamiento y el deterioro físico, desarrollé un mejor enfoque para conseguir un rendimiento óptimo.


UN MEJOR ENFOQUE DEL ENTRENAMIENTO


Una de mis prioridades como entrenador es formar con éxito a los deportistas. Quiero que todos los atletas con los que trabajo, tanto profesionales como amateurs, sean capaces de desenvolverse con las complejidades del triatlón y discernir lo que es más importante.


Al desarrollar un nuevo enfoque, lo que busco es que esos atareados deportistas amateurs adquieran una mentalidad aplicable a todos los aspectos de su viaje hacia el rendimiento, desde la planificación y prescripción hasta la evaluación y ejecución. Quiero evitar que incurran en un patrón de atención centrado casi exclusivamente en la natación, el ciclismo y la carrera pedestre, razón por la que desarrollé los cuatro pilares del rendimiento del Purple Patch.


Los pilares del rendimiento comprenden no solo el entrenamiento de fondo, sino también la fuerza funcional, la nutrición y repostaje energético, y la recuperación. A nivel básico, cuando damos la misma importancia a estos pilares, nuestra forma de pensar cambia por completo. Para empezar, ya solo hay un pilar para tres disciplinas, porque ahora concebimos el triatlón como un todo compuesto de natación-ciclismo-carrera pedestre. Los otros tres pilares tienen ahora un mayor grado de importancia. Si uno de esos pilares es deficiente o está ausente, el conjunto se ve afectado negativamente.


Si pensamos en lo que intentamos conseguir –adaptaciones positivas a los estímulos del entrenamiento–, entonces se deduce que nuestro entrenamiento de fondo debe cumplir estos importantes principios:


1.Debe mantener y posibilitar la continuidad.


2.Debe ser específico para las necesidades del deportista individual.


3.Debe lograr un avance continuo, inteligente y a corto plazo, pero a lo largo de toda la temporada, así como un avance crónico temporada tras temporada.


4.Se basará en saber que las mejoras de verdad, gracias a una progresión a corto y largo plazo, exigen paciencia.


5.El deportista debe estar fundamentalmente sano.


En consecuencia, ahora sabemos que todo plan global que consiga un entrenamiento exitoso debe mostrar el mismo respeto por los cuatro elementos constituyentes. Debe permitir la continuidad de un entrenamiento específico que progrese en el tiempo. Para desarrollar adaptaciones positivas a los estímulos del entrenamiento, debe haber una base de salud sobre la cual actuar. Entonces, ¿de qué forma se obtienen los mejores dividendos de nuestra inversión de tiempo? ¿Cómo se da uno cuenta de que se está obteniendo el mejor rendimiento con un programa que cumple estos criterios complementarios?


Por último, nuestra meta es comprender las circunstancias vitales de los deportistas, indagar en su pasado e historial deportivo, y determinar de cuántas horas disponen para entrenar. A continuación, se crea un programa basado en sesiones clave y sesiones de apoyo para las tres disciplinas. Se dota a los deportistas de las herramientas necesarias para que tomen por sí mismos decisiones inteligentes y pragmáticas. Esas destrezas se pueden aplicar a distintos aspectos del método de entrenamiento, aunque también son transferibles a otros aspectos de la vida para tener éxito.


Incluso antes de plantearse los tipos de intervalos, los modos específicos de administración y las metas del entrenamiento, es necesario aplicar bien los elementos básicos. Al hacerlo, se mantiene el control sobre las cosas que se pueden controlar: la prescripción de ejercicio, la elección de equipamiento, la nutrición, el descanso y la recuperación. Sin duda, también hay que ejercer control sobre la actitud; es necesario entender y asumir los pilares del rendimiento y las claves del éxito. Hay que integrar armoniosamente estos elementos en tu vida e interiorizar la actitud de rendimiento.




ESTUDIO DE CASOS: LECCIONES DEL TORO SAMI


Sami Inkinen vino a mí justo cuando estaba embarcado en lanzar su empresa inmobiliaria, Trulia. Aunque contaba con una limitada experiencia en triatlón, había conseguido unos resultados sólidos. Sin embargo, sus ambiciones superaban en gran medida sus modestos resultados. El mayor obstáculo para sus ambiciones en el triatlón era una vida volcada en el trabajo, la típica historia de los deportistas en categorías por edades, sobre todo de aquellos con tiempo limitado.


Descubrir el modo de mejorar la carga de entrenamiento de un deportista nunca es igual, porque se basa en la fisiología, el historial deportivo, el equilibrio entre trabajo y vida, y otras variables únicas. Por suerte, Sami siempre está dispuesto a hacer un seguimiento de la nutrición, repostaje energético y sueño, así como de su entrenamiento. Empezamos no por cuestionarnos cuánto entrenamiento podría asumir, sino tomando decisiones sobre aquellas áreas que no deseaba poner en peligro. En lo más alto de la lista figuraban elementos como una correcta nutrición y aporte energético, un sueño de calidad y las sesiones más específicas de natación, ciclismo y carrera a pie que pudiese ejecutar bien.


Teniendo en cuenta estos parámetros, le quedaron de 10 a 12 horas de entrenamiento por semana. Sobre el papel, podrían parecer pocas horas para entrenar y alcanzar el éxito como triatleta de elite en su categoría por edad. No obstante, la clave para obtener el máximo partido de las horas disponibles radicó en cómo se emplearon. Como entrenador de Sami, yo fui responsable de planificar sesiones que permitieran que el estímulo obtuviera una mejora que se pudiese compaginar con la recuperación. Las sesiones progresaron durante la temporada gracias a la continuidad a fin de que Sami llegara listo a las carreras clave para tener el mejor rendimiento. Aparte de unas pocas oportunidades de acudir a un campus de entrenamiento los fines de semana, nunca superó la regla de las 12 horas de entrenamiento semanales. De hecho, en varias ocasiones, para lograr consistencia, salud y energía, hizo menos.


La tarea de Sami fue aplicar el plan con inteligencia y tomar decisiones basadas en la lógica, no en las emociones. Al planificar con antelación, Sami consiguió compensar el tiempo de entrenamiento y descanso perdido por culpa de una reunión que le exigió irse de viaje, para lo cual recortó la intensidad y duración, y pospuso las sesiones clave hasta que dispuso de tiempo. Respaldó su entrenamiento con una excelente nutrición y repostaje energético, así como con horas de sueño de calidad. Su enfoque pragmático del entrenamiento y su insistencia en ejecutar sesiones dio sus frutos. Sami logró múltiples victorias generales en Ironman e Ironman 70.3, con victorias generales en Alcatraz y Wildflower, un Campeonato Mundial amateur de Ironman 70.3, y una marca por debajo de nueve horas en el Ironman de Hawái.


La belleza del método de entrenamiento de Sami y sus resultados se basaron en cobrar conciencia de sus cualidades físicas y en su increíble ética de trabajo, aunque nunca hubiera sido posible sin un enfoque correcto. Supo desde el principio que necesitaba potenciar al máximo sus sesiones de entrenamiento clave dentro de su limitada ventana de oportunidades. Entrenar solo de 10 a 12 horas semanales para competir en el Ironman fue arriesgado pero en ningún momento tan contraintuitivo como hubiera sido tratar de encajar de 13 a 17 horas de entrenamiento semanales en una agenda incapaz de acomodarlas. Eso se habría traducido en una gran condición física y un gran cansancio. Ciertamente, no habría estado en disposición de dar lo mejor de sí mismo el día de la carrera ni de ser un líder eficaz en los negocios. Su aproximación al entrenamiento consistió en mostrar confianza y tener la mente abierta, haciendo simplemente cuanto pudo a pesar de las restricciones impuestas por la vida, y lo hizo muy bien. Aunque su ejemplo es excepcional y contiene variables únicas, todos los deportistas amateurs ambiciosos y con vidas plenas se enfrentan a sus propios retos y exigencias, pero con la misma oportunidad de asumir un nuevo enfoque sobre sus entrenamientos.
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Ajuste del objetivo


Una actitud correcta permite alcanzar la excelencia en el rendimiento y superar los límites del triatlón. Como las actitudes miopes imposibilitan un éxito equilibrado, debemos ser capaces de ajustar correctamente las lentes y examinar el aspecto de los entrenamientos eficaces en el contexto de sus variables vitales.


Se trata de una capacidad aprendida para que siempre seamos conscientes y organicemos todas las actividades, compromisos y realidades de la vida, con las correspondientes exigencias y tensiones que cada uno se crea. Todos los días tienes que ser consciente de tu lista de prioridades. Si te sometes semana tras semana a horas de entrenamiento sin tener en cuenta el fluido ajuste de todos los aspectos de tu vida, acabarás moviéndote a ciegas por el deporte sin avanzar o, peor aún, trastabillando en aspectos del entrenamiento, del trabajo y de la vida familiar. Ajustar el objetivo consiste en prever una exitosa integración de entrenamiento y vida atareada.


Solo cuando entiendas y adoptes esa visión realista será posible hallar un enfoque pragmático para esos compromisos que tanto tiempo consumen y también un modo de combinarlos con tu entrenamiento. Aunque resulte una tarea compleja, al final se reduce a conseguir continuidad dentro del caos. El cambiante calendario de eventos y todas las variables desconocidas que surgen semana tras semana (retos inesperados en el trabajo, un hijo enfermo en casa, una tormenta que impide tu sesión en pista) representan el caos. Una actitud pragmática mantendrá tu estabilidad durante las turbulencias de la vida diaria, permitiéndote conservar una visión realista del entrenamiento y adaptarlo cuando sea necesario.


Estableceremos un marco a través del objetivo con el que observas tu vida que te prepare para lograr el mejor rendimiento los días de competición, y aprenderás a gestionar el caos y a lograr sostenibilidad en tu viaje a través de este ciclo de entrenamiento y más allá.


EL JUEGO DEL ESTRÉS


Existe una relación innegable entre estrés y adaptación. Los factores estresantes provocan reacciones fisiológicas en el cuerpo. Las respuestas adaptativas del cuerpo al entrenamiento –el vínculo entre estrés y rendimiento– pueden ser positivas o negativas. En dicha respuesta influye el grado de estrés del entrenamiento y la influencia o contaminación de otros factores estresantes que coincidan en el tiempo. Es importante observar los factores estresantes colectivos para saber cómo manipular los factores específicos del entrenamiento que obtienen adaptaciones positivas. Tu mejor actuación es producto de un entrenamiento constante que genera adaptaciones positivas, no de un entrenamiento excesivamente duro que provoca adaptaciones negativas.


Plantéate el estrés como un juego. Nuestros cuerpos son máquinas capaces de una adaptación asombrosa, que responden y se adaptan a cualquier tipo de estrés sin discriminación. No se trata de si nos estamos adaptando, porque siempre estamos en un estado de constante adaptación. Los deportistas de fondo ganan la partida facilitando una respuesta positiva cuando en la medida de lo posible controlan los factores estresantes. El estrés, desde luego, adopta muchas formas distintas, y es realmente importante que hagamos balance de los factores estresantes que estamos tratando si queremos seguir acumulando adaptaciones positivas para alcanzar una respuesta exitosa.


Hay que vivir siguiendo dos reglas importantes: (1) No puedes, ni siquiera deberías intentar, dar la espalda a tu realidad y a las numerosas situaciones estresantes que comprende, y (2) no puedes vencer a tu fisiología. Para que se produzca un desarrollo y mejora, hay que trabajar en la esfera de estas dos ideas. Con respecto a la primera regla, dar la espalda al estrés de la vida y, simultáneamente, manipular el cuerpo con la tensión del entrenamiento generan un desequilibrio insostenible. Es mucho mejor integrar todos los factores estresantes de tu vida, porque, al hacerlo, empezarás a diferenciar entre los tipos de estrés y encontrarás la armonía entre ellos.


Al ser pragmático y adaptable, podrás modificar situaciones negativas y estresantes para potenciar adaptaciones positivas al estrés del entrenamiento.


En cuanto a la segunda regla, la fisiología es tu contrincante más duro. Si intentas circunnavegar la forma en que la fisiología actúa, si haces trampas o tomas atajos, acabarás perdiendo siempre. Cuando por desgracia superas tus límites físicos, pones en peligro la continuidad y calidad de tus sesiones de entrenamiento a largo plazo. He aquí algunos ejemplos de cómo los deportistas infringen esta regla: perseverando en una sesión pese a sentir un dolor agudo en la cadera; levantándose a las tres de la madrugada para entrenar en el cicloentrenador, ir al trabajo y no dormir hasta las once de la noche; o intentando encajar todas la sesiones clave y de apoyo en una semana en que tienes que viajar a una ciudad donde no tienes acceso a una bicicleta ni a una piscina. Asumir imprudentemente todos estos riesgos es ignorar todos los factores estresantes adicionales, y la acumulación de estrés puede activar fácilmente el interruptor de las adaptaciones negativas que derivan en frustración, enfermedades, lesiones y cansancio crónico. Ignorar las necesidades de tu cuerpo no comportará ninguna ventaja, solo desventajas.


Estrés del entrenamiento


El entrenamiento de triatlón es el factor estresante específico de tu rendimiento. Es la tensión que aplicas para conseguir adaptaciones positivas que necesitas para estar preparado el día de la carrera. La mayor parte del entrenamiento consiste en sesiones de natación, ciclismo y carrera pedestre, pero también incluye el entrenamiento de la fuerza y todo lo que se agregue a los factores estresantes específicos o estímulos del entrenamiento.


El estrés del entrenamiento se mide en términos como la frecuencia, o como cada cuánto entrena uno; la duración o el volumen, el tiempo invertido en cada sesión de ejercicio y la intensidad con la que se ejecuta el entrenamiento. La acumulación de trabajo en todas las disciplinas (natación, ciclismo, carrera a pie, fuerza) aporta la carga de esfuerzo general del entrenamiento. Si acertamos con la receta correcta (o casi correcta) para la carga general y específica del entrenamiento, entonces, con el tiempo, progresará tu misión de llegar a la carrera listo para rendir óptimamente. Cuanto más específico sea el entrenamiento para tus necesidades individuales, eventos y fisiología concreta, mejor preparado estarás.


Los triatletas profesionales están por lo general mejor equipados para seguir refinando el estrés de su entrenamiento sin que otros factores estresantes se conviertan en obstáculos, dado que el suyo es, a todas luces, un rendimiento de clase mundial. Pueden entrenar con mayor o menor frecuencia, con más o menos duración, con mayor o menor intensidad y descansar más con el objetivo de mejorar el rendimiento.


Sin embargo, esta flexibilidad no es una realidad para la mayoría de los triatletas amateurs, sobre todo los que tienen negocios importantes, familia o compromisos sociales que invariablemente generan estrés. La vida se cruza a menudo en el camino de los triatletas amateurs (como también los malos planes de entrenamiento), amenazando en todo momento su continuidad. Tanto si el deportista compite por primera vez como si es un competidor aventajado en su categoría por edad, el reto siempre comprende algo más que limitarse a ajustar las variables del entrenamiento.


Por desgracia, la mayoría de los deportistas amateurs se obsesionan con la elusiva combinación de factores estresantes del entrenamiento y descuidan los demás factores de la vida, lo cual lleva a una acumulación global de estrés. Incluso con cambios inteligentes, esa fórmula no ofrece muchos cambios positivos ni tampoco duraderos, porque la ecuación se altera constantemente. Es una reducción simplista destinada a aislar el entrenamiento de las realidades de la vida. Cuando solo nos centramos en un aspecto de una historia en sí polifacética, el enfoque es demasiado miope para mejorar el rendimiento.


Estrés de la vida diaria


Antes de empezar a hablar de la receta de entrenamiento óptima para ti, en primer lugar sacaremos a colación los factores específicos de tu vida. La vida se entremete en el entrenamiento porque cada uno de sus múltiples factores aporta una fuente abundante de estrés y porque sus factores estresantes suelen ser más difíciles de controlar. El trabajo es un factor estresante y en gran medida controlable que ocasiona diversos efectos físicos. Así, por ejemplo, tal vez tu trabajo sea un oficio manual físicamente exigente, o, lo que es igualmente estresante, implique estar sentado en un despacho durante períodos prolongados. También hay factores mentales estresantes, como las fechas topes que hay que cumplir, la gestión de un equipo, el trato con los compañeros de trabajo, hablar en público, etcétera. Además, con independencia de la profesión, el trabajo se asocia con estrés financiero, que se manifiesta de formas muy distintas.


Por otra parte, cada uno de nosotros presenta y se impone a sí mismo formas propias de estrés, sea una imagen corporal negativa, sea la falta de confianza en las propias capacidades, sea la confusión ante el futuro hacia el que nos encaminamos. Las relaciones con esposos, esposas, parejas, niños, suegros, amigos, etc., si bien enriquecedoras, a menudo son una fuente de estrés, al igual que las obligaciones sociales. Muchos deportistas tienen que encajar viajes en su agenda, lo cual a menudo comporta un estrés físico y un impacto emocional.


Todos los factores estresantes actúan sobre el cuerpo a nivel hormonal, y aunque diferenciemos entre estrés «bueno» y estrés «malo», el cuerpo los gestiona casi de la misma forma. Cuando en otras áreas de la vida experimentamos estrés, este se suma a la carga general de estrés. Estos factores estresantes, sobre todo los que son incontrolables y ajenos al estrés del entrenamiento, tienden a inclinar de positivo a negativo el equilibrio de adaptación. La buena noticia sobre el estrés del entrenamiento es que se trata de una variable controlable. Es la mejor herramienta para ajustar la carga general de estrés y hay que usarla sabiamente.


HERRAMIENTAS PARA GESTIONAR EL ESTRÉS


Como deportistas y entrenadores, es responsabilidad nuestra crear un programa de entrenamiento flexible y dinámico que asuma la reacción del cuerpo a ese entrenamiento (por ejemplo, asumiendo si estás muy fatigado tras una sesión de ejercicio), así como lo que está ocurriendo en otras áreas de la vida. Hay que afrontar el entrenamiento con un enfoque pragmático e integrado para crear un sistema que facilite la continuidad y conserve los estímulos específicos del entrenamiento frente a la naturaleza impredecible de tu vida. Este sistema también debe favorecer hábitos positivos como el sueño, la nutrición y el repostaje energético, las otras herramientas esenciales de tu panoplia.


Si asumes la responsabilidad de centrarte en dormir tus horas y tener una nutrición y repostaje energético correctos, podrás amortiguar la carga de otros factores estresantes de la vida y aumentar el aporte positivo del estrés del entrenamiento. Incluso puedes aumentar intencionadamente el estrés del entrenamiento para aumentar sus efectos favoreciendo una mejor recuperación. No obstante, si se aplican mal, estas herramientas solo contribuyen al estrés vital. Es decir, si no reabasteces inmediatamente tus fuentes de energía tras un entrenamiento, si habitualmente sacrificas horas de sueño (por la razón que sea), o si tiendes a exhibir unos hábitos alimentarios inadecuados, entonces estás permitiendo que esas herramientas se conviertan en factores estresantes negativos. No puedo exagerar la importancia de priorizar estos factores y usar estas herramientas en tu beneficio.


Triatletas y entrenadores bien intencionados cometen habitualmente varios errores inducidos por el estrés. Si bien pocas veces son sostenibles los enfoques radicales y a corto plazo destinados a parchear problemas, el refinamiento de conductas para cambiar hábitos que permitan evitar estos errores suele conseguir rápidamente mejoras mensurables y sostenibles en el rendimiento. Estas mejoras en el rendimiento no solo son a corto plazo, sino que también se multiplican en el tiempo.


Estos cambios a menudo se introducen sin más, con lo que somos más conscientes de dónde están y dónde pueden surgir factores limitadores. Las adaptaciones positivas al entrenamiento se producen con más rapidez y son más significativas cuando se aplican con este mayor entendimiento. En cierto sentido, se trata de mantener cerca a tus amigos e incluso más cerca a tus enemigos, porque, para optimizar el entrenamiento, necesitas saber no solo lo que te vuelve más fuerte y rápido, sino también lo que te hace más lento y débil.


Adaptar el entrenamiento a tus factores estresantes


El objetivo es ajustar la lente y definir en qué consiste el éxito del entrenamiento. Cuando en tu quehacer cotidiano se suprime el control del estrés, sea por una mala gestión o por estar mal informado, también se anula tu capacidad para rendir óptimamente. Por lo que respecta al entrenamiento, el control se interrumpe o se suprime siempre que el plan de entrenamiento es rígido. Tu enfoque del entrenamiento debe tener en cuenta las verdaderas fuerzas externas que podrían hacer tambalearse incluso los mejores planes. Quizá nades todos los martes y jueves por la mañana, y montes en bicicleta los miércoles y domingos, y tal vez dediques los miércoles y sábados a los entrenamientos de running clave; no obstante, seguir ese plan con precisión sin tener en cuenta otros factores estresantes de tu vida, ni cómo se siente o rinde tu cuerpo una semana dada, a menudo aboca al desastre. ¿Qué ocurre cuando tienes un viaje de negocios de martes a viernes y careces de acceso a una piscina, a una buena bicicleta o a una cinta para correr? ¿Qué pasa cuando tu carrera pedestre larga del sábado se pospone por una tormenta? ¿Qué sucede cuando se cruza en tu entrenamiento, en tus horas de sueño y en tus buenos hábitos nutricionales una función teatral en la escuela, un hijo enfermo, un viaje de tu cónyuge o un proyecto muy estresante en el trabajo? Tienes que poder ser adaptable.


Limitarte a ejecutar el plan no garantiza automáticamente el éxito. Cuando acuden a mí deportistas confundidos por su falta de éxito a pesar de cumplir todo lo dispuesto en sus planes, inmediatamente sospecho que hay un desequilibrio en el estrés. Un deportista atareado no puede cumplir un plan de entrenamiento rígido para un Ironman o un medio Ironman sin que en algún momento no rebose el cántaro del estrés de la vida diaria. Aunque a la gente le gusta la rutina y creen tener el control si se ciñen a ese régimen, la vida no siempre permite cumplir al pie de la letra los hábitos. Un calendario fácil de llevar en una semana puede descompensarse totalmente y a distintos niveles la siguiente.


Cumplir un calendario de entrenamiento flexible mantendrá bien enfocada tu lente puesta sobre el entrenamiento. Al inicio de cada semana (e incluso a diario), necesitas centrarte en varios criterios antes de aplicar el plan. ¿Cuál es tu intención para esta semana? Para centrarte en las metas del entrenamiento de la semana entrante debes tener en cuenta tu estado fisiológico actual, lo cual afectará la duración o carga de entrenamiento de esa semana. Necesitas hacerlo todo dentro de tu contexto vital y de los factores estresantes previstos esa semana. A los deportistas que entreno les animo a seguir una rutina en que la planificación del domingo ayude a establecer el tono y estructura de la semana siguiente.


Si durante una semana plagada de compromisos del trabajo, entre otros un vuelo largo para mantener una reunión, cambios en la llegada y recogida de los hijos en el centro escolar (y las fricciones familiares que quizá se deriven), intentaste reproducir lo mismo que en una semana de las vacaciones que resultó muy exitosa, ¿realmente esperas conseguir las mismas adaptaciones del entrenamiento aplicando el mismo estrés? Por supuesto que no. Siempre es más complicado usar las herramientas a mano para responder en consecuencia.


Aquí es donde se cometen errores. Cuando tu cuerpo intenta gestionar el cambio de husos horarios, el estrés del hogar y la interrupción de las horas de sueño por tener que viajar o cumplir una fecha tope en el trabajo al mismo tiempo que el estrés del entrenamiento, el aporte de estrés general es mucho mayor, y la respuesta hormonal del cuerpo reflejará ese incremento de la carga. Tu adaptación a la suma neta de esos factores estresantes no será la misma que durante la relajada semana de vacaciones.


Obrar con intención


Incluso con un programa bien diseñado, los deportistas a menudo incurren en un patrón de ejecución erróneo respecto al propósito del entrenamiento. Ellos ven limitados sus resultados porque el entrenamiento prescrito se practica con una intensidad equivocada. Esto significa con frecuencia entrenar demasiado duro durante sesiones concebidas para realizarse a una intensidad más baja. (No suele ocurrir lo contrario por la tendencia a obsesionarse de los triatletas. Cuando me encuentro con triatletas perezosos, suele ser otra la causa subyacente.) El efecto de una mala actuación es doble: reduce la necesaria polarización de las intensidades del entrenamiento y, con frecuencia, provoca que la recuperación sea insuficiente.


En primer lugar, cuando uno se excede durante una sesión suave, lo que hace es suprimir la intención de dicha sesión (ejercitarse aeróbicamente, trabajar un aspecto formal técnico o favorecer la recuperación). El efecto secundario es que se reduce o anula tu capacidad para rendir a una intensidad mayor durante lo que podría ser una sesión clave, posiblemente ese mismo día o el siguiente. Una mala ejecución puede, por tanto, inducir un estado en que la diferencia entre «duro» y «fácil» esté peor definida y, más importante aún, en que tu cuerpo no la reconozca fácilmente. Es entonces cuando se induce un estado de monotonía: una situación muy estresante a la que a tu cuerpo le resulta difícil adaptarse por la ausencia de una diferenciación entre las intensidades del entrenamiento y las tensiones correspondientes. Si le damos totalmente la vuelta al entrenamiento (a las sesiones fáciles), acabamos realizando sesiones mixtas moderadamente duras. A nivel hormonal, esto resulta corrosivo porque se termina arrastrando más fatiga y eso dificulta la implicación emocional durante las sesiones duras.


Aumentar la intensidad durante las sesiones más fáciles también supone impedir la recuperación deseada con las sesiones concebidas para dicho propósito. De este modo, tu cuerpo se vuelve más propenso al aumento del estrés estructural de músculos, tendones, ligamentos e incluso huesos. También se pone en peligro la capacidad de recuperación a nivel hormonal. Ambas situaciones aumentan el riesgo de lesión y de acumulación de estrés durante la semana. Además, al entrenar duro los días fáciles, se tiende a iniciar una «vía de acumulación» en la que el éxito se cifra en la acumulación de kilómetros y horas.


Una vez más, el efecto del sobreentrenamiento te aleja de las adaptaciones positivas y, por tanto, terminas menos preparado para la competición. Esa menor recuperación no solo deriva en incapacidad para actuar según la intención propuesta y con la intensidad correcta durante las sesiones clave, sino que también aumenta la liberación de la hormona de la tensión. Tu cuerpo, debido a lo que rápidamente deviene una afección crónica, se adentra en un estado anormal. Aquí es donde suelen aparecer síntomas secundarios de aumento del estrés general y de una recuperación insuficiente. Aparecen trastornos del sueño y el cuerpo siente apetito por ciertos alimentos (a menudo dulces u otros hidratos de carbono vacíos), lo cual compromete los hábitos alimenticios. Ahora es cuando experimentas infrarrendimiento físico y empiezan a erosionarse los pilares del rendimiento. En vez de constituir puntales del rendimiento, operan como factores estresantes. Es necesario conservar un alto grado de variabilidad en la intensidad del entrenamiento durante ciertas semanas con el fin de evitar ese peligroso estado de monotonía.


Cuando se diseña un programa con demasiada intensidad, los efectos son similares: no hay suficiente recuperación entre sesiones intensas; la falta de variedad deriva en monotonía, y aumenta el riesgo de lesiones y agotamiento físico. Por mi experiencia como entrenador, este problema prevalece sobre todo entre los deportistas mayores y las mujeres deportistas. En ambos casos, todos ellos no solo tardan más en recuperarse a nivel hormonal, sino que no se recuperan adecuadamente antes del siguiente entrenamiento de alta intensidad.


Lo mismo sucede cuando la duración o el volumen de entrenamiento son excesivos, sobre todo si se suman a una vida atareada. Las implicaciones son evidentes: monotonía, falta de variabilidad y menor recuperación. También se experimentan los efectos perniciosos de la reducción del tiempo libre. El tiempo que uno dedica a sí mismo es un valioso activo, un espacio donde no están presentes los sospechosos habituales que causan estrés. La ausencia de tiempo libre no solo resta descanso y recuperación, sino que también provoca estrés emocional y merma tus niveles de energía y tu capacidad para priorizar. Es fácil excederse en las tareas que ocupan nuestra agenda y programación. En el ínterin, el sueño, la nutrición y el reabastecimiento energético –que tanto nos ayudan– quedan postergados porque la atención que exige el entrenamiento es más que imposible.


La salvaguardia del sueño y la recuperación


Cuando se pierde el control del estrés, los deportistas se sienten forzados a compensar el déficit de un área de la vida con otra. Una de las primeras víctimas son las horas de sueño. Es una reacción habitual ante una propuesta de prioridades: El entrenamiento es importante, también la familia y cumplir con las fechas límite en el trabajo; así que renunciamos a las horas de sueño para llegar a todo lo demás.


El valor del sueño se mide no solo por el número de horas, sino también por la calidad de esas horas, al igual que el entrenamiento. Algunas personas necesitan seis horas de sueño, otras ocho o incluso nueve. La calidad del sueño es un activo innegociable en el que influye la nutrición, el tiempo dedicado por la noche a actividades ante una pantalla, el que no haga demasiado calor y haya suficiente oscuridad en el dormitorio, así como tu estado mental.


La mayoría de nosotros optaremos por privarnos de horas de sueño para poder entrenar más. Tras una jornada completa de trabajo, tras habernos hecho cargo de los hijos y asistido a otros asuntos familiares o personales, ¿qué nos queda por sacrificar? Solo tiempo de sueño. Acabaremos justificando los malos hábitos de sueño por medios erróneos. Los efectos son de amplio espectro, pero, incluso a corto plazo, hay una reacción adversa en tu capacidad para conseguir adaptaciones fisiológicas positivas.


La reducción de la función neurológica y la coordinación que conlleva la privación de horas de sueño afecta la economía, es decir, a tu capacidad para entrenar o competir a un nivel específico gastando la mínima cantidad de energía. La economía es un componente esencial en las competiciones de Ironman y medio Ironman. Entrenar en un estado de privación de sueño se traduce en malas actuaciones durante la competición, sobre todo si es un estado crónico, que es cuando sus efectos son similares a los del alcohol. La diferencia estriba en que, cuando experimentas los efectos del alcohol, sabes lo que te está ocurriendo; con la privación de sueño, es habitual no darse cuenta de que estás sufriendo sus efectos y eso suele derivar en otros problemas.


La falta de suficientes horas de sueño suele afectar la capacidad de seguir unos buenos hábitos nutricionales y de repostaje energético. Se reduce tu capacidad para centrarte y tomar decisiones correctas, al igual que tu resistencia a elegir mal la comida o el tamaño de las porciones. Aumenta tu propensión a ciertos alimentos. La digestión y síntesis de macronutrientes afectan tu salud, y un proceso digestivo subóptimo puede provocar un aumento de la retención de lípidos.


Cuando un deportista tiene problemas con su composición corporal a pesar de entrenar duro y llevar una dieta sana, entonces sé que tengo que buscar el problema en otra parte. El sueño y la carga de entrenamiento tienen efectos de largo alcance sobre la composición corporal, y esta es especialmente susceptible a los factores estresantes. Si la dieta es la causa inicial, suele tratarse de casos en que el deportista no come ni recupera energías en grado suficiente como para cubrir los requisitos calóricos y nutricionales del cuerpo.


El sueño es vital para el rendimiento en el triatlón y en la vida. La privación crónica de horas de sueño induce un estado subóptimo de bienestar en los deportistas. Es posible que no sean conscientes de lo que es estar bien descansados; hay que redefinir su definición de «normal». Entrenamiento, nutrición, repostaje energético y hábitos de sueño están unidos inextricablemente. Sin embargo, en vez de intentar arreglar todos estos componentes a la vez, me centro en los trastornos del sueño. Con frecuencia prefiero que los deportistas demasiado estresados reduzcan de 16 a 12 horas el tiempo semanal que dedican al entrenamiento con el fin de gozar de un sueño de más calidad.


Prioriza la nutrición y el repostaje energético


En tus hábitos nutricionales se pueden cometer errores a pesar de tus mejores intenciones. No se trata únicamente del modo en que la privación de sueño influye en tu forma de comer. Lo primero es establecer a lo largo del día una base de alimentos saludables y de calidad, poco procesados e integrales. Ahí es donde obtienes el principal aporte de proteínas, vitaminas, minerales y grasas para la función celular. Si hay alguna carencia, el cuerpo comienza a funcionar a partir de fuentes de energía menos óptimas, incluso sin que actúen las complicaciones de oferta y demanda que impone el entrenamiento.


La ingesta de calorías durante el ejercicio resulta importante, pero más vital aún es el repostaje energético después del ejercicio. Siempre digo a los deportistas que ingieran alimentos naturales, además de proteínas, grasas e hidratos de carbono, nada más acabar las sesiones de ejercicio. Unos pocos cientos de calorías hacen mucho para un rápido inicio del proceso de recuperación. Aplicado correctamente, este sencillo hábito opera en interés de cualquier deportista que esté entrenando. Si no se consumen calorías entre una y dos horas después del ejercicio, el deportista entra en un estado de inanición inducida por el ejercicio. Al hacer ejercicio, el nivel de cortisol (la hormona de la tensión más importante) se eleva para ayudarte a rendir físicamente; sin embargo, al detenerse el ejercicio, lo que deseamos es que esos niveles vuelvan a la normalidad. Este mecanismo reductor se ve muy alterado cuando el repostaje energético tras el ejercicio es nulo o inadecuado, con lo cual es probable que las hormonas de la tensión se mantengan en niveles elevados más tiempo del necesario.

OEBPS/images/cover.jpg
PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 14 SEMANAS

<~

Matt Dixon Paidotribo





OEBPS/images/logo.jpg
Paidot





OEBPS/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





