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PREFACIO


Llega un momento en la vida de cualquier deportista en el que se da cuenta de que tiene que cambiar sus métodos para intentar alcanzar sus objetivos. Mi revelación llegó cuando vi que me había convertido en la típica corredora que ya ha vivido lo mejor de su carrera. A los 30 años, me había entrenado a fondo en los últimos siete años compitiendo en diferentes triatlones y mi rendimiento había sido mínimo. ¿Por qué mis esfuerzos no se traducían en resultados?


Mi historia no es muy distinta de la del resto de compañeros de mi edad. Sacrificamos el tiempo de nuestros «trabajos diarios» para llevar este estilo de vida, mientras buscamos todavía obtener más tiempo para no perder el contacto con nuestras familias y amigos. Añade a esto las horas de entrenamiento que sacamos a lo largo de la semana para alimentar nuestra pasión por el triatlón. Había aprendido a equilibrar todas estas cosas importantes para mí, y estaba avanzando mucho en el trabajo y las relaciones personales. Sin embargo, los objetivos que me había impuesto en el triatlón no parecían estar a mi alcance. Entrenaba más que el resto de triatletas en mi situación, pero estaba estancada y no avanzaba. Era una deportista por encima de la media, pero una triatleta mediocre.


Matt siempre ha contado la historia de cómo nos conocimos tras una clase de bicicleta en 2007, de la que siempre destaca que era una inocente triatleta novata, pero una «gran deportista». Tuvo la amabilidad de darme una oportunidad y me invitó a pedalear por el condado de Matin para ver si aguantaba. Fue penoso. Por suerte, vio algo en mí que creyó poder moldear y optimizar: agallas. En la actualidad seguimos todavía alimentando esa cualidad porque, sin agallas, nuestro camino al éxito no habría sido tan vibrante. Pero incluso con las agallas de nuestra parte, a Matt le quedaba mucho por hacer. Me acogió bajo su protección y le dio a esta pobre aprendiz las herramientas no sólo para mejorar, sino también para convertirme en varias ocasiones campeona de Ironman en mi camino hacia la clase mundial.


Sólo puse una condición cuando empecé a trabajar con Matt y su purplepatch en 2007, y todavía hoy sigue siendo la misma. Estaba decidida a dar el 100% por purplepatch y por su plan de entrenamiento, siempre que pudiera seguir con mi atareada vida social y profesional. Soy una total defensora del equilibrio y si algo empieza a descontrolarse, como el hecho de tener que dedicar demasiado tiempo al entrenamiento, puede afectar al resto de facetas de la vida. Cuando empezamos a trabajar juntos, el objetivo era convertir mi hiperactividad crónica en un entrenamiento serio y de calidad. Matt diseñó un plan que incluía mi semana laboral de más de 50 horas, las salidas con los amigos, tiempo para mi marido y un potente entrenamiento de 15 horas a la semana.
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La pasión y dedicación de Matt para mejorar el atletismo de una persona puede comprobarse al conocer su exitoso imperio. Este espíritu y su visión ahora inunda la comunidad mundial del triatlón. Matt ha continuado evolucionando y ampliando su base de datos de conocimientos hasta el punto de seguir estando al frente del deporte, todo un modelo dentro del creciente mundo del triatlón.


Que un deportista y un entrenador se entiendan a la perfección no es nada fácil. Tengo suerte de haber encontrado a Matt y su purplepatch porque somos un equipo perfecto. Lo que sé de Matt y de la filosofía purplepatch es que funciona. Funciona si quieres mejorar como deportista o triatleta, y funciona si quieres encontrar y mantener el equilibrio en tu vida.


Lo que he experimentado en primera persona y lo que he visto en otros deportistas purplepatch es que Matt te pone en una situación óptima para triunfar. Una vez allí, todo depende de ti. Tendrás la oportunidad de usar estos conocimientos para alcanzar tus objetivos, tanto en el atletismo como en la vida.


Por lo general, depende de nosotros capitalizarlos en las circunstancias especiales a las que nos vemos enfrentados. Siempre estaré agradecida de haber acudido a Matt Dixon y de haberle pedido que me ayudara a convertirme en una deportista mejor, más fuerte, más inteligente, más enérgica e, incluso, más equilibrada. ¿Tienes agallas? Pues, quizá, Matt y purplepatch te cambien la vida para siempre como a mí.


MEREDITH KESSLER


Seis veces campeona de un Ironman


www.meredithkessler.com, www.lifeoftriathlete.com




PRÓLOGO


Durante las últimas temporadas, el éxito que hemos experimentando con nuestros deportistas purplepatch me ha supuesto toda una cura de humildad. Nuestros deportistas profesionales se han hecho con más de 150 victorias y podios, incluidos varios primeros puestos en campeonatos mundiales. Sin dejarse apabullar por los profesionales, los corredores amateur han conseguido múltiples victorias y campeonatos mundiales en carreras de todas las distancias, y más de 100 deportistas se han clasificado y han competido en el Hawaii Ironman World Championship. A pesar de este éxito, no me considero un entrenador fuera de serie. Soy consciente de que todavía me queda mucho por aprender. Miro a mi alrededor, observo a los muchos expertos en su campo, y me siento abrumado por sus conocimientos y experiencia. Me encanta evolucionar como entrenador, aprender de los demás, incluso de mis propios deportistas y de sus experiencias, y producir más y más buenos resultados. Así que, ¿por qué he decidido escribir un libro sobre el triatlón en una etapa tan relativamente temprana de mi carrera? La respuesta a esta pregunta subyace principalmente en mi propia experiencia como deportista y en la razón por la que empecé a practicar el purplepatch fitness.


Mi carrera como deportista es un gran ejemplo de lo que no se debe hacer. Aunque conseguí convertirme en un buen nadador y competí durante varias temporadas como triatleta profesional, no aconsejo a nadie que siga mis pasos. A pesar de mis conocimientos en fisiología del deporte y, en el caso de mi carrera como triatleta, una amplia experiencia como entrenador de natación, conseguí acabar con mi potencial a causa de una receta compuesta principalmente de una enorme ética de trabajo, poca atención a la recuperación, una mala nutrición y un pobre avituallamiento. Era un entrenador de primera, muy apasionado y con una capacidad para entrenar no superada por ninguno de mis colegas, pero eso sólo me llevó a un retiro temprano, y a muchos años de profundo cansancio y mala salud. Me entrené hasta el agotamiento y fui incapaz de hacer ejercicio durante casi dos años. Irónicamente, ahora recuerdo esa experiencia con cierto cariño porque acabó siendo el catalizador que me hizo recular y reflexionar más sobre los deportes de resistencia. Mi experiencia como deportista, junto con mi formación y mi experiencia como entrenador de natación, empezó a estructurar mis creencias sobre cómo se debe entrenar correctamente para un triatlón. Estas ideas originales siguen siendo los principios de referencia de mi carrera como entrenador y constituyen el marco de trabajo que todos los deportistas purplepatch siguen.


Cuando lanzamos purplepatch fitness en 2007, ya entrenaba a deportistas de éxito a todos los niveles. Puede parecer una actitud egoísta, pero concebí purplepatch como algo más que un simple negocio de entrenamiento. Un día regresaba de una carrera con mi mujer, Kelli, cuando me preguntó qué quería conseguir con purplepatch. Mi respuesta visceral, garabateada en una servilleta, fue: cambiar la forma en la que entrenan los deportistas de resistencia. Por supuesto, como entrenador, quería conseguir campeones mundiales y ayudar a mis deportistas a obtener grandes resultados, pero, sobre todo, quería ayudar a todos los entusiastas y apasionados del deporte a evitar las trampas más habituales, incluidas aquellas en las que yo mismo caí, y a lograr grandes resultados en su afición o profesión. Me di cuenta de que, para conseguirlo, tenía que hacer algo más que entrenar a deportistas; tenía que formar, guiar y compartir ideas lo mejor posible.


Este libro es una simple extensión de la misión que pretendo cumplir con mi purplepatch fitness. Es una guía sobre lo que he aprendido hasta ahora y que, seguramente, irá evolucionando. Tal como yo lo veo, si no tengo nada más que decir en unos años, eso significaría que habré dejado de aprender, de evolucionar y, por lo tanto, de mejorar.


¿Quieres mejorar?


Todos los deportistas tienen el deseo de mejorar. Ese viaje personal hacia la excelencia puede incluir objetivos muy elevados, como ganar un mundial, pero creo que lo más importante aquí es conseguir una evolución y una excelencia personales. Como entrenador, creo que es mi responsabilidad establecer el marco de trabajo, el plan de entrenamiento y los elementos de apoyo para ayudar a cada deportista a conseguir el éxito continuado y la mejora. No me interesa obtener resultados rápidos con los deportistas, dejando a mi paso un rastro de cansancio y destrucción. Tampoco tengo el más mínimo interés en producir un solo campeón del mundo a costa de que mis métodos destruyan las carreras de otros e impidan su rendimiento. Estoy orgulloso de muchos de los resultados que han obtenido mis deportistas de elite, pero estoy todavía más orgulloso del patrón de éxito de casi todos los deportistas con los que he trabajado, así como de su progreso continuado y sus logros durante los años subsiguientes. Creo firmemente en el individuo y en sus sueños. Soy muy consciente de que, mientras yo seguiré teniendo muchos deportistas a los que podré guiar en el camino de un éxito potencial, el deportista sólo tiene una carrera y una única oportunidad. Un buen entrenador nunca olvida eso y hará todo lo posible por ayudar a cada uno de los deportistas a cumplir sus sueños.


Es un placer entrenar a deportistas sorprendentes y he tenido la suerte de poder ayudar a estrellas ya asentadas en su deporte en la cima de sus carreras, como Chris Lieto, Rasmus Henning y Luke Bell. Los buenos deportistas pueden enseñar a sus entrenadores tanto como sus entrenadores pueden enseñarles a ellos. Dicho esto, no hay nada como llevar a los deportistas del potencial al máximo rendimiento, deportistas como Meredith Kessler, Jesse Thomas, Rachel Joyce y Sarah Piampiano, que empezaron con purplepatch al principio de sus carreras, a menudo como amateurs, y que evolucionaron hasta llegar a ser absolutos campeones mundiales. El desarrollo de los deportistas, a cualquier nivel, es lo más gratificante en el mundo del entrenamiento.




Así que, ¿por qué purplepatch? ¿Qué es purplepatch? Es donde todo encaja, donde no puedes dar un paso en falso y todo parece ﬂuir. Por supuesto, no podemos asumir que podremos vivir toda nuestra vida en purplepatch, pero sí que podemos perseguir los conocimientos y las herramientas que nos pueden ayudar a que estas maravillosas fases duren más y sean más frecuentes. Ese es el motor de nuestra misión.





Qué puedes esperar


Antes de empezar, es importante diferenciar entre entrenamiento y ejercicio. Como deportistas, nos entrenamos para conseguir un objetivo específico y para crear las condiciones necesarias para que nuestros cuerpos estén preparados para lograr dicho objetivo. Entrenamos para adaptar nuestros cuerpos, desarrollar nuestra capacidad de nadar, pedalear y correr más deprisa en el futuro de lo que lo hacemos ahora. Sin embargo, la gente puede hacer ejercicio por una gran variedad de razones: por salud, para perder peso, para mejorar su autoestima o satisfacer un ego saludable, o bien para encontrar un grupo de amigos, por citar algunas de las razones. Hacer ejercicio es una actividad. Entrenar es la persecución altamente estructurada de un objetivo. Mientras reflexionas sobre lo que entiendes por rendimiento, nunca pierdas de vista el hecho de que necesitas entrenar para evolucionar de verdad y conseguir una mejora constante.


Creo que este libro te ayudará a conseguir el éxito y el desarrollo a largo plazo como deportista. El primer paso es establecer un marco de creencias que guiarán tus decisiones sobre todos los aspectos del entrenamiento y del rendimiento, que harán que durante el proceso te conviertas en un deportista más seguro y exitoso. A partir de ahí, las lecciones de este libro te darán las armas necesarias para filtrar la enorme cantidad de información disponible a través de los muchos canales de nuestro deporte.


Espero que este libro cree debate. También deseo que muchos entrenadores, deportistas y expertos inteligentes y bien informados lo lean, y digan qué les ha gustado y qué no. Sin debate, no podemos aprender ni crecer. Animo a cualquiera que desee cuestionar mis ideas a que lea este libro con mente abierta. En él expongo algunas de las cosas que sé sobre el rendimiento y sobre cómo yo lo concibo… por ahora.


MATT DIXON
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Fijar las bases para la resistencia


Los malos hábitos son difíciles de combatir y los buenos son también difíciles de crear. Entrenar la resistencia no es ninguna excepción. Muchos deportistas son incapaces de conseguir resultados reales y duraderos debido más a una mala planificación, una autoevaluación inadecuada y una mentalidad incorrecta que a una falta de esfuerzo o motivación. Numerosos deportistas de resistencia entrenan muy duro, pero ese entrenamiento no siempre se traduce en resultados positivos. Dichos deportistas tienen acceso a mucha información para identificar las señales de aviso de una progresión dudosa, pero siguen repitiendo sin saberlo los mismos errores temporada tras temporada. También es fácil que los deportistas se vean atrapados al intentar encontrar soluciones rápidas para conseguir mejorar.


El progreso no se consigue con tan sólo quererlo o entrenando más, y tampoco hay atajos que conduzcan a él. Se necesita un cambio fundamental de actitud. Si no ves los resultados que esperas, ha llegado el momento de cambiar cómo concibes tu deporte, tu entrenamiento y el camino que te llevará al rendimiento. Ya estés empezando tu viaje al rendimiento o seas un deportista experimentado que quiere mejorar, lo primero que debes hacer es evaluar tus objetivos, tus hábitos y tu forma de entrenar, y definir con honradez tu visión del rendimiento. Aunque puede parecer un gran proyecto, en realidad, es muy simple, y el hecho de establecer su concepto y centrarte en él antes de empezar una nueva temporada de entrenamiento reducirá el riesgo de perderte durante el camino.


HOJA DE RUTA PARA EL RENDIMIENTO


Empecemos con uno de los componentes más críticos de la planificación de tu ruta al rendimiento. En principio, podrías pensar que la mejor estrategia siempre es ponerse en marcha y entrenar duro sin parar, comer bien y asegurarte de que te recuperas lo suficiente como para seguir sano. El resultado debería ser un buen rendimiento. Aunque este enfoque puede parecer razonable, en el mundo real, sus tácticas y aplicaciones son mucho más dinámicas y complejas de lo que podrían parecer en este resumen. En esencia, todos tenemos una estrategia parecida (entrenar mucho, comer bien, recuperar y apoyar el entrenamiento con trabajo de fuerza), pero todos tenemos vidas diferentes y capacidades distintas. Nuestros antecedentes personales, límites y limitaciones, así como la forma en la que ejecutamos las estrategias de entrenamiento en nuestra vida diaria, varían inmensamente. Esto me lleva a uno de los problemas más habituales que he encontrado en los deportistas de resistencia de todos los niveles: los ingredientes son los correctos, pero la tarta sabe fatal.


Creo que todos los deportistas entienden que para mejorar es necesario entrenar mucho, hacerlo con regularidad y trabajar en concreto las exigencias del deporte en cuestión. También creo que todos los deportistas valoran, al menos en principio, los beneficios de un enfoque firme y saludable de la nutrición. Además, pienso que la mayoría de deportistas comprenden el valor de dormir bien y de la integración constante de la recuperación en el plan de entrenamiento. Por último, a pesar de que existe cierta controversia en cuanto al «qué y al cómo» implementarlo, la mayoría de los deportistas opinan que algún tipo de componente de fuerza funcional es un añadido saludable al programa de entrenamiento para la resistencia.


La mayoría de deportistas, si no todos, estarían de acuerdo en que estos son los componentes necesarios para un buen rendimiento. Y este es el error fatal: la incapacidad de crear un programa completo que valore cada componente por igual. Cuando se lleva la teoría a la práctica, los deportistas se centran casi exclusivamente en el entrenamiento de la resistencia, y la recuperación, la nutrición y la fuerza funcional se convierten en meras ocurrencias. Al final, se obtienen sesiones de entrenamiento de resistencia encajadas en cualquier espacio que quede libre en la vida del deportista, a menudo a expensas de horas de sueño (tanto en cantidad como en calidad), una mala nutrición y avituallamiento, y ninguna opción de completar una sesión de fuerza funcional. Estos deportistas entrenan duro, muchas veces durante varias temporadas seguidas, pero no consiguen resultados reales. Suelen acabar atascados en un ciclo de fracasos. Este no es un buen plan para la superación personal.


Dado que es evidente que obtener un rendimiento es algo más que salir por la puerta y entrenar, hablemos sobre el secreto del rendimiento. En realidad, no hay ningún secreto, pero sí que existen cuatro principios mágicos que deben guiar tu viaje.














	Constancia


	La mejora sólo se consigue cuando aplicas un plan de entrenamiento constante.







	Especificidad


	Tu programa debe ser específico a tus necesidades, tus antecedentes personales y tu estilo de vida.




	



	Progresión


	Tu programa debería evolucionar a lo largo de las fases de entrenamiento, así como a lo largo de la temporada de entrenamiento e, incluso, durante toda tu carrera.






	Paciencia


	Un cambio real requiere tiempo, así que ármate de paciencia e insiste.







Para mejorar, también necesitas mantenerte sano, motivado y sin lesiones durante el mayor tiempo posible mientras entrenas. Sí, trabajar duro es importante, pero el trabajo duro requiere un apoyo real que te garantice que cosecharás las recompensas que esperas de tal esfuerzo. Si reduces tus propósitos a simplemente entrenar mucho, estás fijando las bases para el cansancio, el agotamiento y un mayor riesgo de sufrir lesiones.


LOS PILARES DEL RENDIMIENTO


Tu programa ya no consiste simplemente en nadar, pedalear y correr; intentar comer bien cuando puedes; hacer una sesión de fuerza si tienes un hueco, y echar una cabezadita si te queda tiempo. Necesitas un enfoque general que ponga la misma emoción y el mismo valor filosófico en el entrenamiento, la nutrición, la recuperación y la fuerza funcional. Este cambio simple pero primordial te dará las bases para tomar buenas decisiones de entrenamiento, establecer los hábitos positivos que apoyen el rendimiento y lo fijen, y ganar la confianza necesaria como para mantener una actitud de «lógica por encima de la emoción» a la hora de revisar tus prácticas y medir la eficacia de todo ese trabajo. Convierte los pilares del rendimiento en el marco de trabajo de tu visión de lo que debe ser el rendimiento y el entrenamiento. Los capítulos siguientes exploran cada uno de los pilares del rendimiento en profundidad, pero aquí tienes una pequeña introducción a la función de cada uno.
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Entrenamiento para la resistencia. Nadar, pedalear y correr son los entrenamientos especíﬁcos que haces, creando el estrés necesario como para permitir adaptaciones y ventajas especíﬁcas del deporte.
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Recuperación. Es necesario dormir y recuperarse para que el cuerpo responda a toda esa carga de entrenamiento, y se adapte para estar más en forma y tener mayor potencia. La recuperación también incluye un descanso integrado del entrenamiento y de otros aspectos de la vida; sesiones de entrenamiento especíﬁcas con bajo nivel de estrés; dormir bien, y modalidades especíﬁcas de recuperación. Todo esto se combina para maximizar la adaptación y facilitar el rendimiento.
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Nutrición. Dicho de forma sencilla, tienes que proporcionar a tu cuerpo los nutrientes y las calorías que necesita para soportar el entrenamiento, tener una buena salud y recuperarse correctamente. Esto va más allá de comer bien y hay que centrarse seriamente en el avituallamiento durante e inmediatamente después del entrenamiento: la calidad, cantidad y horarios correctos de las comidas diarias, y una hidratación óptima durante, después y entre sesiones de entrenamiento.
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Fuerza funcional. Un programa de fuerza funcional correctamente diseñado no es tan sólo un medio para prevenir lesiones, sino que además ayudará a mejorar tus patrones de movimiento atlético, fortalecer los grupos musculares típicamente débiles y aumentar la «comunicación cerebral» o la sincronización de la activación muscular. Esta combinación ayudará a mejorar la biomecánica, aumentar el potencial energético y, posiblemente, a reducir el riesgo de lesión.


Es normal ponerse un poco a la defensiva en cuanto a las áreas de entrenamiento menos desarrolladas, así que vamos a ver algunos casos prácticos en los que se destacan las ideas más habituales sobre el entrenamiento y el rendimiento. Quizá te sientas identificado con el estilo de vida, los puntos fuertes y las debilidades de algunos de estos deportistas. Aunque he indicado si se trata de un hombre o una mujer, suelo ver los mismos problemas en ambos sexos.


Caso práctico | El aspirante a la elite


Johnny es un competidor de elite comprometido que aspira a escalar en el ranking para convertirse en un triatleta profesional de éxito. Tras una buena temporada anterior como amateur, ahora está a mitad de su primera temporada como profesional, pero no lo está pasando nada bien. Siempre ha sido un trabajador incansable que quiere entrenar más que los demás, así que está entrenando más que nunca. Al principio, mejoró mucho, pero ahora le cuesta seguir haciéndolo. Sabe que necesita mejorar su capacidad para nadar, pedalear y correr para competir realmente con la elite, así que se siente frustrado por su falta reciente de progreso. Se encuentra a mitad de temporada y considera que está perdiendo potencia. También se ha dado cuenta de que su salud se está deteriorando y que cada vez se ve lastrado con más frecuencia por pequeñas lesiones; además, ha perdido mucho peso durante el proceso de entrenamiento.


Autoevaluación de Johnny
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Entrenamiento para la resistencia. Para perseguir esa carrera profesional, Johnny ha dejado su trabajo para poder «ir a por todas». Al ﬁnal de la temporada pasada, aumentó mucho su carga de entrenamiento (tanto en volumen como en intensidad) con el ﬁn de intentar dar el salto al siguiente nivel. Ante el miedo de sucumbir frente a deportistas más establecidos, está decidido a trabajar más para llegar a la cima y llena su jornada de ejercicios muy exigentes. Siente la presión de las primeras carreras de la temporada porque no ha conseguido el ritmo que quería. Decide redoblar sus esfuerzos para intentar recuperarse en las últimas etapas de la temporada.


Éste es el típico caso en el que una fortaleza se convierte en una debilidad. La motivación y la ética de trabajo de Johnny actúan en su contra porque la falta de planificación y estructura reales le ha llevado a una acumulación de cansancio y a la senda del fracaso. Sin un largo historial de entrenamiento, es bastante probable que ese ritmo cree grandes beneficios, siempre que el cuerpo sea capaz de adaptarse. Pero llegará un momento en el que la sobrecarga constante hará que se desborde el vaso, y los resultados serán cansancio y fracaso. El tiempo que se tarda en llegar a ese punto es diferente en cada deportista. El objetivo es crear un buen plan antes de que aparezcan los problemas.
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Recuperación. Johnny intenta dar relevancia al sueño e, incluso, saca tiempo para echar alguna cabezadita durante el día, algo que se ha convertido más en una necesidad que en una estrategia de recuperación. No quiere ver comprometido su entrenamiento, así que no retrocede e integra una sesión más suave sólo si está realmente agotado. Comenta que suele tener sudores nocturnos, interrupciones del sueño y cansancio generalizado, pero su motivación no ha decaído.


Vemos todos los síntomas causados por la acumulación de estrés. Las interrupciones del sueño, los sudores nocturnos y el cansancio constante son grandes señales de alerta. Parece que la estructura de entrenamiento es una de las principales causas de la acumulación de cansancio de Johnny.
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Nutrición. Johnny come mucho, pero con frecuenta sobrevive con comidas incompletas como sándwiches de mantequilla de cacahuete y mermelada, tanto por comodidad como para ahorrar algo de dinero. Siempre ha creído que comer ligero es mejor, así que rara vez ingiere calorías durante el entrenamiento e intenta limitar su ingesta por la noche para bajar de peso. Johnny se hidrata durante las largas etapas de bicicleta, pero no suele centrarse en la hidratación fuera del entrenamiento.


Esa falta de planificación real del avituallamiento y de la hidratación es responsable en gran medida de su acumulación de cansancio y del fracaso, y suele terminar en inanición deportiva. Me cuesta creer que Johnny ingiera suficientes calorías, de la calidad adecuada y en los momentos correctos como para conseguir las adaptaciones necesarias para el rendimiento. Se encuentra en un estado de inanición deportiva y de nutrientes, y sus consecuencias negativas continuarán mientras no cambie sus hábitos.
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Fuerza funcional. Johnny empezó la temporada con grandes intenciones. Realizaba de dos a tres sesiones de fuerza a la semana, pero esta constancia no tardó en desaparecer en cuanto subió la carga de entrenamiento. No había pensado en hacer entrenamientos de fuerza durante semanas, pero tiene planeado recuperar el tiempo perdido al ﬁnal de la temporada. Esta omisión es típica y suele ser más un síntoma de mala escala de prioridades y planiﬁcación que de pereza.


Éste es un ejemplo clásico de un deportista muy motivado totalmente perdido que ha puesto rumbo a una carrera profesional decepcionante y de corto recorrido. Cada uno de los pilares de la autoevaluación revela que Johnny es un deportista sin una hoja de ruta concisa y progresiva, y al que seguramente le falta la confianza y el control para ceñirse a un programa específico. Johnny necesita cambiar completamente de planteamiento a la hora de entrenar y establecer responsabilidades antes de que aparezca la frustración.


Caso práctico | El ejecutivo atareado


Mark es un triunfador en la vida, con una gran familia, un cargo de responsabilidad en una compañía financiera y una enorme pasión por el triatlón. Desde que le entró el gusanillo del triatlón hace un par de años, no ha dejado de aumentar su nivel de dedicación al deporte, a pesar de las demandas de su vida diaria. Como no es el tipo de persona que se da por vencido y siente que tiene una gran habilidad para gestionar el tiempo, Mark encontró un hueco para entrenar en su vida laboral, que incluía viajes mensuales a otras franjas horarias, y largas y exigentes jornadas. A pesar de su dedicación, sus entrenamientos se veían interrumpidos con frecuencia por enfermedades y se frustraba por su falta de mejora. Siempre se queja de que si el día tuviera más horas, podría añadir unas cuantas a su entrenamiento y las sesiones que necesita para conseguir esos avances.


Autoevaluación de Mark
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Entrenamiento para la resistencia. Para encajar el entrenamiento y evitar perderse muchas actividades familiares, Mark se levanta muy temprano para llevar a cabo sus sesiones. Por la noche, después de que sus hijos se acuesten, practica sesiones más cortas, pero más intensas. Cuando viaja, lo planiﬁca todo con antelación para tener acceso a gimnasios y encajar en el viaje todas las sesiones clave que pueda. A la vuelta, se dedica a trabajar mucho para compensar la pérdida de volumen. Sus ﬁnes de semana constan de sesiones bien temprano por la mañana, seguidas de partidos de fútbol y béisbol de los niños y otras actividades familiares.


Hacer un hueco para entrenar la resistencia con un fin volumen-céntrico siempre lleva a sesiones de baja calidad y escasa capacidad de adaptación. El resultado: bajo rendimiento. Compruebo que esto ocurre siempre y mantengo una guerra abierta con los ejecutivos para intentar ayudarles a que comprendan la lógica de ello.
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Recuperación. La señal de alarma más obvia es que Mark duerme muy poco. Suele limitarse a unas cuatro horas de sueño, la mayoría interrumpidas, y rara vez se siente recuperado cuando se levanta. En general, descansa poco y está acostumbrado a sentirse acelerado y frenético. Siente especialmente los efectos de los viajes, sobre todo cuando cambia de franja horaria.


La falta de sueño y su incapacidad para descansar lleva a un sistema inmunitario altamente comprometido, de ahí que Mark suela enfermar a menudo. Es muy poco probable que pueda hacer muchas adaptaciones positivas trabajando duro.
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Nutrición. Mark cree ﬁrmemente en los beneﬁcios que proporciona una dieta de alta calidad y sólo come alimentos ecológicos, pero suele conformarse con un aperitivo mientras trabaja o, simplemente, no come. Se siente frustrado con su cintura, así que intenta atacarla con una sutil carencia de calorías. Mark está convencido de que bajar de peso es la clave para correr más deprisa.


La nutrición, otro factor de tensión en su vida, es un problema para Mark. Con frecuencia, no se avitualla correctamente ni alcanza las calorías necesarias para soportar su programa de entrenamiento y recuperación. La retención de grasas seguramente se debe al elevado estrés y su inanición deportiva, no a la ingesta de demasiadas calorías. Si no sale de ese estado de estrés permanente, seguro que Mark no perderá los michelines ni conseguirá adaptarse positivamente al entrenamiento.
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Fuerza funcional. Mark cree que los entrenamientos de fuerza no sirven para nada en los deportes de resistencia, así que no practica ninguno.


Mark se beneficiaría mucho si añadiera dos sesiones muy cortas a la semana, ambas asociadas a una sesión de natación o de carrera. Estos añadidos deben hacerse reduciendo tanto la frecuencia como el volumen de sus sesiones principales de resistencia.


Si Mark usara los mismos conocimientos y habilidades que emplea para tener una vida empresarial de éxito y los aplicara al triatlón, sería más productivo. Esta situación es habitual entre los profesionales ocupados y suele deberse a su incapacidad para detenerse y revisar su situación antes de entrenar. Al imitar lo que otros deportistas han hecho antes que ellos, caen en el error de pensar que «más es mejor» y crean hábitos que son contraproducentes para sus objetivos. Esta forma de entender la salud basada en los objetivos suele volverse contra ellos y tiene efectos negativos en el rendimiento diario, así como en las relaciones familiares. La solución reside en un enfoque inteligente y pragmático, y en llegar a ser un deportista lo suficientemente valiente como para adoptarlo.


Irónicamente, el caso de Mark tiene muchas de las características típicas de un deportista frustrado por las lesiones y las enfermedades frecuentes. Aunque tengamos cierta predisposición genética a ser más o menos resistentes a las lesiones por sobrecarga, sin duda, la frecuencia y gravedad de dichas lesiones se ven influidas por muchos de nuestros hábitos y creencias. Si vuelves a leer el caso de Mark, pero sustituyes el tema de su problema para sacar tiempo para entrenar por un deportista que intenta encontrar el momento para entrenar como resultado de lesiones frecuentes, se aplican las mismas lecciones. En prácticamente todos los casos que he visto de deportistas con lesiones frecuentes, hay una fuerte influencia de un avituallamiento inadecuado, una falta de recuperación y una carga de entrenamiento mayor de la que pueden soportar. Sólo con dar medio paso atrás en cuanto al entrenamiento, con una mayor atención al sueño, el avituallamiento y la fuerza funcional, se puede reducir drásticamente el tiempo que pasa un deportista apartado de la práctica del deporte a causa de las frustrantes lesiones.


Caso práctico | La deportista del estilo de vida


Beth lleva varios años compitiendo en triatlones, progresando desde unos cuantos esprines al año a llegar a disfrutar de la distancia olímpica e, incluso, unas cuantas carreras de medio Ironman. Le encanta el estilo de vida, el reto y las amistades creadas en el deporte, y aunque no suele preocuparle subir o no al podio, quiere mejorar. Aparte de la cuestión del rendimiento, Beth también quiere maximizar los beneficios relativos a la salud de cara a las competiciones de triatlón y mejorar su composición corporal, así que se toma muy en serio la alimentación, el entrenamiento y la recuperación. Sin embargo, le cuesta mucho mejorar esa composición corporal y sus tiempos de carrera de las últimas temporadas tampoco son mejores, así que se siente un poco frustrada con el deporte.


Autoevaluación de Beth
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Entrenamiento para la resistencia. Beth es un animal de costumbres: sigue un programa de entrenamiento muy regular y rara vez se pierde una sesión. Buena parte del entrenamiento lo hace a bajas intensidades con la intención de mejorar la «quema de grasa» y la forma aeróbica. El entrenamiento a intervalos le supone todo un desafío y odia las subidas durante las etapas de bicicleta y de carrera porque cree que le falta la potencia o la fuerza necesaria para superarlas.


A este enfoque le faltan algunos de los elementos más importantes para entrenar la resistencia con éxito. De hecho, sí que parece que Beth tiene una potencia muy limitada, posiblemente como resultado de limitadas sesiones de entrenamiento a intervalos y basadas en la fuerza. Es probable que Beth utilice una marcha fácil de la bicicleta para la mayoría de sus carreras y que suba las cuestas despacio para que le resulte más fácil.


[image: ]


[image: ]


Recuperación. Beth duerme mucho y no le importa perderse una sesión de ejercicio o dos. No acumula demasiado cansancio debido al entrenamiento y se recupera muy deprisa de las sesiones. Sí siente algo de dolor muscular después de largas etapas de bicicleta o corriendo.


El objetivo es una buena recuperación, pero merece la pena ir más allá del hecho de dormir bien y de tener una buena capacidad de recuperación, incluso cuando no parece haber ningún problema al respecto. En este caso, es posible que Beth no esté sacando el máximo provecho de su cuerpo como para obtener un cambio real. Como resultado de una falta continuada de estrés, la recuperación no es ni siquiera un factor. Parece que su cuerpo simplemente se ha acostumbrado a su nivel de ejercicio y no está entrenando lo suficiente como para conseguir un cambio real. El dolor de piernas después de una etapa prolongada y fácil, según ella misma reconoce, es un gran indicativo. El dolor seguramente se debe a cuestiones de avituallamiento.
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Nutrición. Ansiosa por mejorar su composición corporal, Beth controla prácticamente todo lo que come con gran diligencia. No está muy decidida a renunciar a todas esas buenas calorías que quema durante sus sesiones de entrenamiento, así que rara vez ingiere calorías durante el ejercicio. Después de las sesiones, repone proteínas con su comida favorita: una gran ensalada de pollo con muchas verduras. Incluso con este enfoque, no es capaz de perder la grasa extra y se siente muy frustrada porque su arduo trabajo no parece estar dando resultados. Su principal obstáculo para comer bien son las noches, cuando su aﬁción por los dulces le hace sucumbir ante un helado o cualquier otro postre.


Los deportistas, ya sean hombres o mujeres, tienen tendencia a adoptar estos hábitos de alimentación «saludable» que nunca cosechan éxitos a largo plazo. Cuando un deportista no se avitualla bien durante e inmediatamente después del entrenamiento, las consecuencias son niveles extremadamente elevados de estrés, inanición deportiva y retención de grasas combinada con pérdida de masa muscular magra. Los deportistas con «inanición deportiva» experimentan una mala recuperación, una pérdida de potencia, una pobre composición corporal y una falta de mejora. La nutrición de Beth no apoya su entrenamiento y nunca mejorará sin un cambio fundamental.
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Fuerza funcional. Beth se siente mejor con el trabajo de fuerza y rara vez falta a sus dos clases de Pilates semanales. No tiene muy claro en qué ayuda el trabajo de fuerza a su capacidad para nadar, pedalear y correr, porque no parece que su potencia ni su velocidad aumenten.


Hay una diferencia significativa entre hacer ejercicio para promover la fuerza general (en el gimnasio, o en clases de Pilates o yoga) y un programa de fuerza funcional especialmente diseñado para los deportes de resistencia. Mientras que los ejercicios de fuerza general son una actividad maravillosa para ponerse en forma, no existe ninguna correlación directa con el rendimiento de resistencia. Los ejercicios de Pilates de Beth mejoran su salud, pero no le proporcionan la fuerza ni la potencia necesaria para conseguir una mejora en sus entrenamientos de resistencia.


Aunque Beth pasa la mayor parte de la semana entrenando, su enfoque carece de planificación, progresión y soporte reales de los elementos clave. Esto es sorprendentemente común en los deportes de resistencia y muchos hombres se deben enfrentar a una serie de luchas parecidas. La conclusión es que Beth simplemente está haciendo ejercicio (¡y manteniéndose en forma!) en vez de entrenar para mejorar. Con un enfoque más completo y sin necesidad de un mayor compromiso, realmente vería mejores resultados.


UN PLAN INTELIGENTE Y PROGRESIVO


Estos ejemplos son historias de deportistas reales que acudieron a mí para que les ayudara. Me alegra decir que, en todos los casos, pudimos hacer cambios que llevaron a mejoras significativas en su rendimiento. Si ya estás harto del sabor de tu tarta, ha llegado el momento de cambiar de receta. Casi todos estamos utilizando los ingredientes adecuados, pero no estamos contentos con los resultados. Todo se reduce a esto: puedes entrenar hasta reventar, pero sin un plan inteligente y progresivo que dé la misma importancia a todos los pilares del rendimiento nunca alcanzarás los mejores resultados.


Te insto a dar un paso atrás y a que no te limites a esta semana de entrenamiento ni a este mes. Intenta establecer hábitos de entrenamiento eficaces e inteligentes. Dichos hábitos deben incluir un trabajo constante, pero también un trabajo apoyado por la recuperación, la nutrición y la fuerza funcional.


CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACIÓN DE LOS PILARES DEL RENDIMIENTO


Para establecer tu programa de entrenamiento progresivo, primero debes medir cada uno de los pilares de tu rendimiento con el ﬁn de determinar cuáles tienen que mejorar o a qué se debe prestar más atención. Las respuestas te ayudarán a identiﬁcar señales de alarma especíﬁcas y las fuentes de estrés que comprometen la recuperación y la adaptación. Consulta el Apéndice A (página 247) para ver algunos ejemplos de respuesta.


No se espera que consigas una gran puntuación, así que olvídate durante unos minutos de tu naturaleza ambiciosa y echa un vistazo sincero a tu situación actual. El objetivo es llevar a cabo una autoevaluación sencilla de cómo te planteas el deporte en estos momentos. Deberías poder responder a todas las preguntas con un simple «sí» o «no». Si la respuesta es «a veces», es un «no». Algunas de estas preguntas serán indicativas de una mala práctica, mientras que otras simplemente ponen en evidencia la necesidad de introducir en tus hábitos un cambio de actitud o enfoque.


ENTRENANDO PARA RESISTIR
















	1.


	¿Tu percepción de cómo va tu entrenamiento depende de la cantidad de horas que dedicas a cada disciplina?


	S N






	2.


	¿Sigues una plantilla de entrenamiento regular o preﬁeres hacer cambios sobre la marcha?


	S N






	3.


	¿Realizas todas tus sesiones de entrenamiento con una intensidad relativamente similar?


	S N






	4.


	¿Planiﬁcas el descanso y la recuperación?


	S N






	5.


	¿Sigues una periodización clásica de 3 semanas de trabajo intenso seguidas de 1 semana de trabajo suave a lo largo de toda la temporada?


	S N






	6.


	¿Pones el mismo énfasis en tu entrenamiento de natación que en el de ciclismo o de carrera a pie?


	S N







NUTRICIÓN


Nutrición diaria
















	1.


	¿Sueles limitar tu ingesta calórica o intentas ingerir un número determinado de calorías al día?


	S N






	2.


	¿Evitas las grasas en las comidas y aperitivos diarios?


	S N






	3.


	¿Confías en los carbohidratos como principal fuente de calorías en la mayoría de las comidas?


	S N






	4.


	¿Sueles saltarte el desayuno o te cuesta consumir calorías por la mañana?


	S N






	5.


	¿Sueles pasar más de 4 horas al día sin ingerir calorías?


	S N






	6.


	¿Eres capaz de regular tu composición corporal y tus niveles de energía sin contar las calorías o someterte a una «dieta» estricta?


	S N







Avituallamiento


Estas preguntas se centran en las calorías que ingirieres durante e inmediatamente después (de 0 a 90 minutos) del ejercicio.
















	1.


	¿Ingieres calorías durante cualquier sesión de entrenamiento que dure más de 60 minutos?


	S N






	2.


	¿Consumes calorías en los 60 minutos de entrenamiento?


	S N






	3.


	¿Ingieres proteínas en los 15-20 minutos posteriores a la mayoría de sesiones de entrenamiento?


	S N






	4.


	¿Tienes miedo de ingerir calorías durante o inmediatamente después del ejercicio debido a problemas de peso o de composición corporal?


	S N






	5.


	¿Intentas hidratarte durante las sesiones, sea cual sea la temperatura o la intensidad?


	S N






	6.


	Tras una sesión de entrenamiento intensa, ¿te suele apetecer mucho comer carbohidratos más tarde ese mismo día?


	S N






	7.


	¿Acumulas grasa o te cuesta mantener la composición corporal adecuada a pesar de entrenar mucho?


	S N







Hidratación
















	1.


	¿Consumes diariamente, al menos, 60 ml de líquidos por cada kilogramo de peso corporal?


	S N






	2.


	¿Ingieres bebidas azucaradas (Gatorade, Monster, Coca-Cola, etc.) fuera de los entrenamientos?


	S N






	3.


	Durante el entrenamiento, ¿te hidratas con bebidas deportivas bajas en carbohidratos (solución de menos del 4%)?


	S N







FUERZA FUNCIONAL
















	1.


	¿Sigues algún programa de fuerza y acondicionamiento como parte de tu entrenamiento para el triatlón?


	S N






	2.


	¿Tu plan de fuerza funcional va evolucionando a lo largo de la temporada?


	S N






	3.


	¿Tu entrenamiento de fuerza se centra en clases en grupo como Pilates, yoga o TRX?


	S N






	4.


	¿Te centras en debilidades personales especíﬁcas (movilidad, fuerza, coordinación, etc.) durante el entrenamiento de fuerza funcional?


	S N







RECUPERACIÓN
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parte I


LOS PILARES DEL RENDIMIENTO
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2      


El estrés y el entrenamiento de resistencia


«Estrés». Ésta es una de esas palabras que seguramente oyes o dices casi todos los días. Suele tener connotaciones negativas y se reserva a los aspectos de la vida que conllevan un esfuerzo excesivo. Pero si tenemos en cuenta la función del estrés en el entrenamiento de resistencia y el rendimiento, entonces esta palabra adquiere un significado totalmente diferente. Para ser más exactos, el estrés cumple una función fundamental en la creación de una adaptación positiva. Todavía hay presión porque el estrés puede apoyar o destruir una estrategia de entrenamiento que, de otra forma, sería sensata.


El estrés es tu mejor amigo cuando te ayuda a conseguir tus objetivos deportivos, pero se puede convertir con facilidad en tu peor enemigo. Aunque necesitamos estrés para conseguir la adaptación, tenemos que prestar mucha atención a la dosis y al tipo que ponemos en nuestra vida.


Este capítulo está diseñado para ayudarte a reestructurar tu interacción con el entrenamiento. En él aclararé cuál es la función del estrés a la hora de facilitar el rendimiento en la resistencia, exploraré los tipos de estrés que necesitas tener en cuenta en el entrenamiento y en la vida, y explicaré cómo el estrés puede dictar tu evolución o tus mejoras. De paso, propondré una definición que parecerá un sacrilegio para algunos, pero que cambiará para siempre tu forma de verlo y cómo interactúas con tu entrenamiento.


LA EPIDEMIA DEL ESCASO RENDIMIENTO


Muchos deportistas de nuestro deporte altamente motivados nunca consiguen el tipo de resultados esperado. Numerosos deportistas muy comprometidos con nuestro deporte entrenan mucho e intensamente, y dedican una gran cantidad de energía a intentar mejorar su rendimiento en carrera. Se ponen extremada, drástica y heroicamente en forma, pero rara vez mejoran su rendimiento. Están en forma, pero no son rápidos. El triatlón ha creado un batallón de deportistas duros, comprometidos, centrados y muy en forma. Pero, al rascar la superficie, podemos encontrar niveles corrosivos de cansancio y un alto índice de lesiones. Algunas veces, ese deportista que parece ser la salud personificada, en realidad, no está sano, sino al borde de un colapso sistémico o metabólico. Es bastante habitual que los triatletas se vean inmersos en un vórtice de entrenamiento disfuncional que les lleva a pensar que para conseguir el éxito necesitan aumentar aún más el tiempo y la energía invertidos. ¿Por qué pasa esto con tanta frecuencia?


El triatlón es un deporte que atrae a gente muy comprometida que suele ser buena en otras áreas de su vida. Parte del problema es esa mentalidad en sí misma. Los deportistas dedicados (o más bien debería decir obsesionados) son fundamentales para el tejido del triatlón. Se trata de un deporte que plantea una serie de retos únicos, que incluyen tres deportes individuales fusionados para crear uno sólo. El reto que supone entrenar tres disciplinas en vez de una sola es bastante evidente y es un catalizador instantáneo de los problemas más sutiles y generalizados del triatlón. Así pues, teniendo en cuenta el carácter de los deportistas que se sienten atraídos por este deporte y la estructura única del mismo, resulta tentador negar esos problemas que considero inevitables, aunque no es algo tan simple.


Por desgracia, el problema no es sólo la propia naturaleza del deporte, que hace que muchos participantes rindan poco —entrenando, compitiendo y en la vida personal— en cuanto a su nivel de compromiso y sus objetivos. Con frecuencia, la forma en la que los deportistas enfocan su programa de entrenamiento conlleva una acumulación de estrés general y de demasiados factores de tensión generalizados. Por el contrario, el entrenamiento implica niveles crónicamente elevados de cansancio y estancamiento o un rendimiento en declive.


Si tu objetivo es ganar el Hawaii Ironman World Championship, todo el mundo estaría de acuerdo en que tendrías que entrenar mucho. Considerando esto, si yo les preguntara a los campeones del año pasado si, a pesar de haber ganado, les habría gustado entrenar más, estoy seguro de que me mirarían como si estuviera loco. Ellos saben que han entrenado justo lo necesario para ganar, ni más ni menos. Quizá reconocerían que han tenido algo de suerte, pero ninguno consideraría que su preparación ha sido insuficiente. Y, sobre todo, en lo que respecta a este capítulo, no se han pasado. Si lo hubieran hecho, no habrían tenido un rendimiento tan bueno. Todos ellos entrenaron justo lo que sus cuerpos podían aguantar, nada más. Ésta es la lección que tanto les cuesta interiorizar a los triatletas. Por el contrario, nos obsesionamos con el asombroso volumen de entrenamiento que la mayoría de campeones mundiales soportan y llegamos a la conclusión de que deberíamos entrenar lo mismo que ellos para optimizar nuestro rendimiento. Por supuesto, no todos queremos ganar el campeonato en Kona, pero casi todos intentamos mejorar.


El éxito de tu plan de entrenamiento no debería juzgarse en función de la cantidad de horas que has sido capaz de acumular. De hecho, debería juzgarse en función del nivel de adaptación que has conseguido en todas esas horas de entrenamiento.


CÓMO OPTIMIZAR EL ESTRÉS Y LA ADAPTACIÓN


Para todos aquellos que hemos dedicado nuestra vida a perseguir el rendimiento, nos tenemos que considerar afortunados porque el cuerpo humano sea una máquina de la adaptación. Podemos estar seguros de que, con el estímulo fisiológico y psicológico adecuado, estaremos más en forma, y seremos más fuertes y rápidos. Lamentablemente, la adaptación no es un simple interruptor que podemos pulsar cuando queramos. Es más, la adaptación puede trabajar en nuestra contra con la misma facilidad con la que puede trabajar a nuestro favor. El estrés crea las condiciones para la adaptación. La cantidad adecuada de estrés (para ser más exactos, el equilibrio adecuado de estrés y recuperación) generará un estado de adaptación positiva. En casos de demasiado estrés en proporción a la recuperación, el cuerpo seguirá adaptándose, pero lo hará de una forma poco deseable, subóptima y, en situaciones extremas, no funcional o destructiva.




¿Qué es el estrés por el entrenamiento?


El estrés por el entrenamiento es cualquier perturbación, desencadenada por la actividad física, sufrida por el estado metabólico y ﬁsiológico generalizado de un deportista.


El entrenamiento es el estrés que debería generar las adaptaciones ﬁsiológicas positivas necesarias para hacerte más fuerte, para estar más en forma y ser más potente. Si tu enfoque del entrenamiento es el adecuado, el estrés por el entrenamiento debería facilitar un cambio positivo. Si tu enfoque no es el correcto, entonces los cambios serán negativos (o adaptaciones no deseadas).





Como deportista, tu objetivo debería ser maximizar un estrés específico manteniendo un estado positivo de adaptación. Esto parece simple y podría llevarte a tomar decisiones sensatas a lo largo del proceso de entrenamiento. Pero es fácil que los deportistas altamente motivados pierdan el sentido de la lógica, y acaben tomando decisiones emocionales y basadas en el miedo a la hora de evaluar sus necesidades de entrenamiento. A menudo, los deportistas de rendimien- to caen en la trampa de juzgar el éxito del entrenamiento en función de cuántas horas son capaces de acumular a lo largo de la semana, independientemente de si dicho entrenamiento genera un cambio positivo o no. Pero vamos a intentar verlo desde otra perspectiva: como deportista de resistencia, deberías entrenar lo mínimo necesario para alcanzar tus objetivos.


Sé que parece radical sugerir que deberías entrenar lo mínimo posible para alcanzar tus objetivos, pero ya hemos dicho que lo que importa no es la cantidad real de estrés por entrenamiento. De hecho, lo importante es la relación entre estrés y recuperación. Esta afirmación no sólo es aplicable al entrenamiento; digámoslo así: hay que entender hasta qué punto es importante el estrés en tu vida diaria. Como deportista, puedes y debes diferenciar entre dos tipos distintos de tensionantes:














	Estrés por entrenamiento


	Tensionantes específicos, aplicados y deliberados que son esenciales para mejorar el rendimiento en tu deporte






	Estrés ajeno al entrenamiento


	Tensionantes variables, no predecibles ni controlados a los que tienes que enfrentarte a diario, pero que son específicos para mejorar el rendimiento en tu deporte







El objetivo del deportista profesional es minimizar las variables asociadas al estrés ajeno al entrenamiento con el fin de optimizar la adaptación a cada unidad de estrés por entrenamiento aplicada. Por lo general, un profesional intenta limitar o eliminar los programas de trabajo «normales», da prioridad al sueño y simplifica su vida lo máximo posible. Cuando no es posible reducir el estrés durante el tiempo pasado fuera del entrenamiento (por ejemplo, negociaciones de contratos, vacaciones con la familia o viajes), los deportistas profesionales suelen anticiparse a la situación modificando su carga de entrenamiento. Para un deportista amateur es fácil entender que para alcanzar el éxito se necesita trabajar duro, pero no presta atención a todo lo que rodea al entrenamiento. Observa cómo un deportista profesional y comprometido se pasa horas dando vueltas por su casa sin hacer nada entre sesiones de entrenamiento y la noción de trabajo intenso adquirirá un nuevo sentido. Esta recuperación esencial supone todo un reto mental y conlleva sus propios sacrificios, como tener que perderse las actividades sociales habituales que la mayoría de nosotros consideramos parte de nuestra vida diaria.


Aunque muchos amateurs están muy motivados y sienten gran pasión por el deporte que practican, muchos estarían de acuerdo en que el objetivo es maximizar el rendimiento deportivo dentro de las restricciones impuestas por la necesidad de mantener una vida equilibrada y de éxito. Después de todo, si ganas el triatlón de distancia olímpica de tu zona, pero te despiden del trabajo, tu esposa te deja o te desahucian, te costaría argumentar que esa victoria supone un auténtico «éxito». Por necesidad, tu perspectiva como amateur está un poco más matizada. Por consiguiente, para la mayoría de nosotros, el éxito podría definirse como mejorar en el deporte, rendir en el trabajo, progresar socialmente y promover relaciones positivas (con la pareja, un socio, los hijos o los amigos). Desde este punto de vista, el objetivo del triatleta amateur debería ser maximizar la carga de entrenamiento como parte de una vida emocionante, apasionada y comprometida. Yo suelo llamar a esta imagen general de tu vida dentro y fuera del deporte tu entorno de estrés global. La cantidad de entrenamiento que asumas debe adaptarse a las limitaciones de ese entorno para que puedas alcanzar el éxito.


Cómo cuantificar el estrés


El entrenamiento genera estrés hormonal, cardiovascular y osteomuscular. El truco está en aplicar el estrés por entrenamiento suficiente como para crear un cambio positivo, pero no demasiado como para que acabes acumulando demasiado cansancio o te lesiones. ¿Y cómo se consigue eso?


A la hora de determinar la carga de entrenamiento, tenemos que tener en cuenta la acumulación de estrés que nuestro «vaso de la vida» nos permite. Me gusta llamarlo la carga de estrés global de un deportista. A la hora de diseñar tu programa de entrenamiento, no sólo es importante que cuantifiques tu estrés por entrenamiento como parte de tu carga de estrés global, sino que también debes ser consciente de las diferentes fuentes de estrés ajeno al entrenamiento.


El estrés ajeno al entrenamiento es el resultado de la acumulación de todo el estrés de la vida diaria. Podría ser una larga lista de tensionantes asociados al trabajo, la familia, las relaciones, el entorno, los viajes, las finanzas, etc. En la figura	2.1 se recogen algunas de las fuentes de estrés más habituales. Estos tensionantes no provocan demasiado (o ningún) estrés osteomuscular o cardiovascular, pero sí que pueden acumular u ocasionar una gran cantidad de estrés hormonal en el cuerpo. Éste es un punto increíblemente importante, así que detengámonos un momento a estudiarlo con más detalle.


FIGURA 2.1 | FUENTES DE ESTRÉS AJENO AL ENTRENAMIENTO


[image: ]


La salud metabólica y estructural se ve afectada por el estrés tanto procedente de fuentes ajenas al entrenamiento como por las generadas por el propio entrenamiento.


Para empezar, el sistema endocrino es total y absolutamente complicado. Teniendo en cuenta lo que la ciencia del deporte nos ha enseñado sobre las hormonas y lo que estamos empezando a saber sobre cómo las hormonas regulan todo en nuestro cuerpo —incluida nuestra respuesta al estrés—, la verdad es que no sabemos tanto. En vez de intentar dilucidar lo que miles de estudios no han conseguido explicar, me voy a centrar en los puntos más destacados.


Para empezar, simplificando, son dos las hormonas principales que creemos que se encargan de responder al estrés: la testosterona (T) y el cortisol (C). Estas dos hormonas trabajan en tándem para crear la respuesta de «lucha o huida» al estrés. Una vez más, simplificando, un nivel alto de testosterona se asocia a la «lucha», mientras que un nivel alto de cortisol se relaciona con la «huida», pero ambas se activan en cualquier episodio de estrés; es más importante la ratio T:C que los niveles absolutos. Una ratio estable indica una gran capacidad para absorber y adaptarse al estrés. Un nivel alto de testosterona es mejor que un nivel alto de cortisol, pero genera ciertos problemas. Por este motivo, la terapia hormonal sustitutiva es tan eficaz para los deportistas veteranos: restablece la ratio T:C a niveles de cuando el deportista era joven, resistente y capaz de gestionar una enorme carga de entrenamiento.


El problema es que ningún deportista de forma individual dispone de los recursos necesarios para realizar el seguimiento y monitorizar los niveles hormonales dinámicos en el día a día. Ésta es la razón por la que es tan importante desarrollar una conciencia de la recuperación en cuanto a tu carga de estrés global y entender que los acontecimientos diarios pueden alterar estas ratios hormonales.


Quizá no asocies el estrés de una entrevista de trabajo o de una mala noche por tener que atender a un bebé con el estrés generado al subir una cuesta, pero los tres hechos juntos crean una enorme cantidad de estrés hormonal y tensión en el sistema. Aunque nuestros organismos son increíblemente inteligentes, no son muy buenos diferenciando entre las distintas fuentes de estrés que deprimen nuestros sistemas hormonales. Para el sistema endocrino, una pelea con tu jefe tiene los mismos efectos que una sesión de intervalos de entrenamiento realmente intensa. Esto revela la importancia de reconocer la acumulación de estrés que todos tenemos que soportar en nuestras vidas diarias. También debería hacer que te des cuenta de que es necesario tener cuidado con la aplicación del estrés por entrenamiento, tanto en términos de carga de entrenamiento general como en relación con tu entorno de estrés global.


Pilares que soportan (o destruyen) la adaptación


Hay una forma de mejorar tu salud metabólica general y compensar una buena parte del estrés negativo causado por la acumulación del estrés generado por el día a día así como del estrés provocado por el entrenamiento. La recuperación (sueño, descanso y recuperación) y la nutrición (nutrición, hidratación y avituallamiento) pueden ser los mejores canalizadores del rendimiento. Por supuesto, la recuperación y la nutrición no son la panacea, ya que, como sucede con el estrés y la adaptación, las mismas cosas que pueden provocar estrés, atenuación y equilibrio pueden convertirse rápidamente en los tensionantes negativos más destructivos con los que tienes que lidiar. Para hacerlo bien, debes calibrar tiempo y cantidad, y, teniendo en cuenta la naturaleza impredecible de la vida y el entrenamiento, esto supone un esfuerzo constante. Ignóralos y experimentarás las consecuencias negativas, quizá no hoy ni mañana, pero con el tiempo una recuperación insuficiente o una mala nutrición conducirá a un estado que yo llamo «adaptación no funcional crónica», que suele conocerse como «sobreentrenamiento».


Cuando pensamos en la integración del entrenamiento, sobre todo en lo relacionado con la recuperación y la nutrición, podemos obtener una imagen completa: la «rueda de los tensionantes» que debemos tener en cuenta a la hora de establecer nuestro programa de entrenamiento (figura	2.2).


Cómo descubrir tu potencial de adaptación positiva


Antes de que te lances a planificar una integración detallada de tu programa de entrenamiento y el resto de facetas de tu vida, deberías tener en cuenta otro elemento importante del estrés y el entrenamiento: cada deportista (y persona) responde de forma diferente al estrés. Cómo respondes al estrés de una entrevista o a la presión de noches eternas de poco sueño es algo totalmente personal. Puede darse el caso de que te des cuenta de que, con el tiempo, respondes de manera diferente a situaciones de estrés idénticas según el momento. Es posible que deportistas diferentes respondan de igual forma a situaciones de estrés similares o que respondan de manera distinta a situaciones de estrés idénticas.


Dicho de otra forma, la respuesta al estrés de un deportista varía con el tiempo y en función de las circunstancias.


FIGURA 2.2 | RUEDA COMPLETA DE TENSIONANTES
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Cuando tu «vaso de la vida» empieza a rebosar de tensionantes, la adaptación positiva es imposible de alcanzar porque la salud metabólica y estructural está comprometida.


Esto es importante porque, como humanos, tendemos a buscar patrones en nuestras vidas y a asignar resultados en consecuencia. Si una serie determinada de sesiones de entrenamiento es altamente productiva, nos sentimos inclinados a pensar que la misma serie será igualmente productiva cada vez que la apliquemos. Por desgracia, no es el caso. Nuestra respuesta a los impulsos de estrés siempre dependerá de nuestro entorno de estrés global. Y, como todos sabemos, nuestro entorno de estrés global está en constante fluctuación.


Exactamente el mismo tipo de variaciones afectan a cómo respondemos a la carga y tipo de entrenamiento, lo que explica por qué es tan importante evitar la tentación de seguir el régimen de entrenamiento de un deportista profesional. Trabajo con muchos deportistas con una gran resistencia que pueden soportar una gran cantidad de entrenamiento antes de sucumbir a la fatiga o dar señales de inadaptación. También trabajo con deportistas con tensionantes en su vida y resultados de carrera similares que son mucho menos resistentes con cargas de entrenamiento parecidas. Estos deportistas son más frágiles, pero siguen teniendo posibilidades de éxito si se les entrena de forma diferente.


Un buen ejemplo de este tipo de situaciones es la de dos deportistas muy diferentes que tuvieron un éxito similar bajo mi tutela. Linsey Corbin (a quien ya no entreno) y Meredith Kessler han ganado varios Ironman y han competido mano a mano muchas veces. Hace unos años, ambas cruzaron la meta del Ironman Coeur D’Alene después de batallar durante toda la carrera para terminar en primera y segunda posición con tan sólo unos minutos de diferencia. La ventaja respecto al resto de competidoras fue considerable.


Aunque fue un día estupendo para ambas y para purplepatch, la cuestión es que el recorrido que ambas tuvieron que hacer para llegar allí no podía haber sido más diferente. Por aquella época, Meredith había pasado de un empleo a tiempo completo a una vida como profesional también a tiempo completo y tenía años de entrenamiento como deportista de resistencia a sus espaldas. Tenía una gran resistencia y estaba aprovechando bien el nuevo tiempo del que disponía. Respondía muy bien a un plan de entrenamiento de alta carga y sólo necesitaba pequeños periodos regulares de recuperación para mantenerse fresca. Estaba trabajando más de lo que lo había hecho hasta entonces y mantenía adaptaciones positivas.


Por el contrario, Linsey acababa de salir de un programa de entrenamiento de alta carga que la había dejado con una serie de achaques y muy cansada. Su situación era muy diferente, ya que tenía una mayor tendencia a acumular cansancio y a padecer molestos dolores. Para poder alcanzar el éxito en ese momento (ya ha conseguido volver a soportar una carga mayor de entrenamiento), necesitaba integrar mucha más recuperación en su entrenamiento. Su enfoque se basó en la consistencia y en evitar cansarse demasiado. Tenía que reducir las horas de entrenamiento, e incluir más recuperación y centrarse más en la intensidad de las sesiones clave.


Si le hubiese dado la vuelta a sus planes, sus resultados podrían haber bajado drásticamente o, incluso, podría haberle provocado lesiones. Tú también deberías tener en cuenta este tipo de diferencias de enfoque a la hora de diseñar tu propia preparación.


Cómo integrar el entrenamiento con otras facetas de tu vida


No importa tu nivel o experiencia, para establecer un programa de entrenamiento que genere un éxito constante durante un período prolongado, tienes que ir más allá del entrenamiento que haces. Y si tienes una imagen clara de tu «vaso de la vida», puedes integrar con éxito el entrenamiento en la receta.


Por supuesto, los tensionantes de la vida no se van, así que tu misión es evitar cargarte además con un plan de entrenamiento. Tienes que intentar integrar ambos ámbitos y mantener un estado general de adaptación positiva. Si lo consigues, podrás crear constancia, uno de los componentes claves de la evolución del rendimiento.


Hay una historia estupenda sobre Abebe Bikila, el gran corredor de maratón que marcó el inicio de la era moderna bajo el dominio de los corredores africanos, en los Juegos Olímpicos de 1960. Bikila ganó el maratón de Roma corriendo descalzo cuando aún era un total desconocido. Y entonces desapareció virtualmente de la competición internacional (corrió y ganó tan sólo un puñado de carreras los años siguientes), para luego volver cuatro años después y ganar en Tokio. En la conferencia de prensa posterior a la ceremonia de entrega de las medallas, un periodista, asombrado de que Bikila hubiera sido capaz de mantener un nivel de rendimiento tan alto sin haber competido, le preguntó qué tipo de régimen de entrenamiento había seguido. Bikila respondió que no había entrenado. El periodista, incrédulo, investigó en profundidad para descubrir que, después del golpe de Estado que había asolado Etiopía, Bikila había perdido su trabajo privilegiado en el ejército y había empezado a trabajar en una plantación de café en las montañas, cerca de su ciudad natal. Había vivido en una aldea de las tierras bajas, así que tenía que correr la distancia entre la plantación y su casa dos veces al día, por la mañana y por la noche. Antes de descubrir esto, el periodista había acusado a Bikila de engañar a los medios internacionales allí reunidos afirmando que había entrenado todos los días y que seguramente había corrido más kilómetros que cualquier otro corredor del mundo. Bikila le recordó educadamente que eso no era «entrenar»; era más bien correr por deseo de Dios.


De esta alentadora historia se desprenden dos verdades. La primera es que el entrenamiento en altura funciona. Y la segunda, que Bikila se topó con condiciones que fomentaron la adaptación necesaria para correr grandes distancias, con constancia y en condiciones difíciles. El hecho de que también corriera deprisa (después de todo, quería estar alejado de su familia el menor tiempo posible) fue la guinda del pastel.


En resumen, al menos en lo que respecta a la integración del concepto de estrés del «vaso de la vida» en el plan de entrenamiento, la palabra clave es «flexibilidad». Siempre tienes que mantener un plan de entrenamiento flexible de manera que puedas adaptar tu entorno de estrés global con dinamismo. Si te ciñes demasiado fielmente a un plan, corres el riesgo de caer en una adaptación no funcional. Pero si tu régimen es demasiado laxo, perderás los beneficios de una aplicación coherente del estrés por entrenamiento. Este equilibrio, aunque suponga todo un reto y requiera una conciencia constante de uno mismo, es vital para la misión del deportista amateur.


CÓMO DESARROLLAR UNA NUEVA VISIÓN DEL ESTRÉS POR ENTRENAMIENTO


A medida que vas pasando por tu vida deportiva, es importante comprender cómo el estrés por entrenamiento cosecha resultados y los síntomas que te ayudarán a tomar buenas decisiones para permitir la recuperación, la constancia y las mejoras del rendimiento. Debes asumir la palabra «estrés» en lo que respecta al entrenamiento porque es la única forma de forzar adaptaciones positivas. Interrumpimos la homeostasis de manera específica y el cuerpo debería ser capaz de responder y adaptarse al estrés para hacerlo más en forma, más fuerte y más rápido. En la parte III profundizaré en los detalles de la creación del plan, pero tomémonos unos minutos para explorar cómo podemos y debemos ver el estrés por entrenamiento.


Durante el entrenamiento y las horas siguientes, seguramente experimentarás fatiga aguda. Aunque es perfectamente normal, incluso me aventuraría a decir que la fatiga aguda es una parte imprescindible del entrenamiento. Sentirse cansado durante o después de una sesión no significa que tengas que desconectar por completo o planificar varios días de recuperación. Se trata de un estrés previsto. Esperamos sentir fatiga durante y después de una sesión.


Dicho esto, un entrenamiento adecuado no debería provocar traumatismos importantes que te dejen muy dolorido y con una fatiga debilitante. Si una sesión te causa un dolor muscular extremadamente fuerte, musculatura muy tensa (con espasmos) o la incapacidad de recuperarte y entrenar al día siguiente, lo más probable es que esa sesión haya sido demasiado intensa teniendo en cuenta tu estado de forma actual o tu nivel de fatiga acumulada. A este resultado yo lo llamo fatiga aguda imprevista y es la señal de que el estrés de la sesión ha sido demasiado alto como para que el cuerpo pudiera responder con eficacia y de forma positiva, sobre todo porque el tiempo de recuperación necesario será significativamente más largo. Por supuesto, la fatiga es siempre un elemento difícil de equilibrar, y sólo la inteligencia y la experiencia, así como un poco de buena planificación, permiten resultados realmente predecibles.


Cuando encadenas varios días o semanas de entrenamiento, es bastante probable que experimentes un punto de fatiga acumulada. Aquí, una vez más, es absolutamente normal, pero merece cierta consideración para poder diferenciar lo bueno de lo malo. Supongamos que te vas a un campo de entrenamiento y encadenas varios días de entrenamiento ampliado, con más sesiones al día de lo habitual. Lo más probable es que acumules fatiga, pero la clave es que se trata de una fatiga acumulada prevista. Forma parte del plan y no requiere ninguna acción. De hecho, probablemente es importante y beneficioso que sigas adelante con esta acumulación de fatiga, ya que estás utilizando las diferentes sesiones y días para liberar una gran cantidad de estrés por entrenamiento. Asumiendo que la recuperación llegará en breve, esta fatiga anticipada puede producir resultados muy positivos. Una de las principales razones por las que la adaptación positiva es posible en esta situación es porque, en un campo de entrenamiento, lo más probable es que sufras poco estrés ajeno al entrenamiento.


Algo muy diferente es la acumulación de fatiga imprevista, en la que experimentas una lenta acumulación de fatiga residual hasta el punto de que tu cuerpo cae en un estado de inadaptación. Cuando ocurre esto, no significa que hayas «sobreentrenado», término que se utiliza con demasiada soltura en los círculos de la resistencia, sino que la aplicación actual del estrés por entrenamiento no cosechará resultados positivos. En otras palabras, si decides entrenar duro estando en este estado, no podrás adaptarte al estrés por entrenamiento.


Es importante que entiendas y realices un seguimiento de este tipo de estrés imprevisto y de la acumulación de fatiga. Cuando llegas a un estado de inadaptación, esta situación resulta del todo imposible porque es entonces cuando aparecen las lesiones, las enfermedades o la fatiga a largo plazo. Un deportista inteligente puede entrenar hasta este punto para, a continuación, de forma intuitiva, responder a la necesidad de dar un paso atrás y recuperarse. Una vez que se toma el tiempo para recuperarse y conseguir una adaptación positiva, ya puede volver a apretar. Por desgracia, la mayoría de nosotros no somos intuitivos cuando aparecen las señales de advertencia de la acumulación de fatiga imprevista, que se describen en la tabla	2.1.


Si experimentas muchos de estos síntomas, lo más probable es que estés en un estado de inadaptación, y que tengas que descansar y recuperarte. Esta situación es, obviamente, una señal de advertencia de que tu enfoque del entrenamiento tiene fallos, pero, según mi experiencia, estos fallos van más allá de la cantidad de horas que entrenas. Un sueño, una recuperación, una nutrición, un avituallamiento y una hidratación pobres o inadecuados contribuyen a una acumulación de demasiado estrés. Para complicar todavía más esta acumulación, añadimos un programa de entrenamiento que, seguramente, resulta demasiado estresante cuando lo combinas con el estrés de tu vida diaria.


No creas que puedes pasar todo el año de entrenamiento sin caer en este estado una o dos veces. Sólo saber reconocer esta situación y aplicar las acciones necesarias te permitirán superarlo sin demasiadas molestias ni consecuencias negativas.


TABLA 2.1 | SIGNOS Y SÍNTOMAS DE FATIGA ACUMULADA EXCESIVA














	SUEÑO


	
Patrones de interrupción del sueño casi todas las noches

Despertarse con sudores nocturnos en mitad de la noche

Sentirse muy cansado durante el día (sobre todo por la tarde), pero tener ojos como platos en mitad de la noche







	RENDIMIENTO


	
Sensación de hacer un gran esfuerzo para una potencia, cadencia y frecuencia cardíaca reducidas en relación con las expectativas

Entrenamiento o rendimiento en carrera incoherente o pobre a pesar de un buen estado de forma

Incapacidad de alcanzar una velocidad o intervalos de potencia de alta intensidad a pesar de un buen estado de forma

Incapacidad para recuperarse de una sola sesión de entrenamiento

Una sucesión de pobres resultados a pesar de una preparación aparentemente buena







	CUERPO Y APETITO


	
Músculos inusualmente doloridos o sensibles

Cambios drásticos en la estructura corporal (incapacidad para perder grasa, o pérdida o aumento de peso repentinos)

Enfermedades frecuentes como resfriados, dolor de garganta y ﬁebre

Problemas para sanar después de una enfermedad

Cambios del apetito (puede ser una pérdida o un aumento del apetito)

Señales de alarma en los análisis de sangre: bajada del hierro, descenso de la vitamina D y alteraciones del perﬁl sanguíneo







	ACTITUD


	
Menor ambición o motivación para entrenar

No disfrutar del entrenamiento ni sentirse satisfecho por el mismo

Sentir tristeza o depresión

Apatía en cuanto a los objetivos o las carreras venideras








NUEVOS OBJETIVOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA


¿Qué implica realmente todo esto para tu vida deportiva? Te voy a sugerir un nuevo enfoque que cambiará tu visión para el resto de tu vida. Aquí está.


Tu objetivo en un programa de entrenamiento debería ser alcanzar una mayor constancia en un entrenamiento específico y eficaz al tiempo que se minimizan los tensionantes de la vida y se maximiza tu carga de entrenamiento, lo que te facilita permanecer en un estado que te permite una adaptación constante y positiva. Si los tensionantes de tu vida se acumulan hasta tal punto que se convierten en una fuerza arrolladora, tendrás que recalibrar tu carga de entrenamiento para mantenerte coherente y sano.


Dicho de otra forma (y simplificando): tienes que entrenar lo mínimo necesario para alcanzar tus objetivos.


Ya ni siquiera recuerdo cuántas veces los deportistas, otros entrenadores o los periodistas me han preguntado cuántas horas hay que entrenar para obtener un buen rendimiento en triatlón. «¿Cuántas horas tengo que entrenar para un Ironman?», «¿Cuantas horas a la semana entrenan tus profesionales?», «Si pudiera sacar tiempo para unas cuantas horas más de entrenamiento, ¿debería hacerlo?». Todas estas preguntas de «cuántas» no son las adecuadas y, desde mi punto de vista, son irrelevantes a la hora de diseñar un programa inteligente.


Para ser sincero, rara vez considero la cantidad total de horas de entrenamiento como un barómetro para conseguir el éxito; de hecho, pocas veces sumo la cantidad total de horas que mis deportistas entrenan a la semana. En realidad, diseño las sesiones clave que creo que se deben hacer y, a continuación, voy añadiendo otras sesiones de apoyo que puedan ayudar a la recuperación o la preparación, o que sirvan para trabajar otro elemento de rendimiento en términos de resistencia. El programa de trabajo de la semana se construye en torno a dos conceptos asociados: ¿qué hay que hacer?, ¿cuándo puede llevarlo a cabo el deportista?


Una vez diseñado el programa de la semana, también tengo que tener en cuenta (sobre todo si es un amateur atareado) si hay tiempo suficiente durante la semana para recuperar y descansar. En vez de entrenamientos condensados en todas las posibles franjas de tiempo del día, tratamos el sueño, la recuperación y el rejuvenecimiento como parte del programa, al mismo nivel que nadar, montar en bicicleta y correr. Este nivel de intencionalidad de recuperación obliga a los deportistas que entreno a valorar la recuperación de la misma forma que valoran el entrenamiento: algo que tienen que hacer para que se considere que sus planes de entrenamiento se han realizado con éxito. Si no cumplen con los requisitos de la recuperación establecida, han fallado. Brutal, pero simple. (En el capítulo 3, estudio los síntomas del estrés acumulado, cómo compensar la fatiga y las herramientas que puedes usar para asegurarte de que tomas decisiones inteligentes sobre el entrenamiento y la vida de forma continuada.)
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