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​¿Es potencia la próxima gran métrica para correr?
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De acuerdo con Stryd (quiénes proveen un podómetro medidor de potencia), la cantidad de corredores que suben datos de potencia a su plataforma proveniente de participantes en los World Marathon Majors se ha duplicado cada año desde 2016.

Todos los principales fabricantes de relojes para correr (Garmin, Coros, Polar, Suunto e incluso Apple) han añadido la medición de potencia calculada desde la muñeca a sus nuevos modelos.

Y la membresía de grupos de Facebook enfocados en Correr con Potencia se ha disparado en los últimos años.

¿Es Correr con Potencia una fórmula mágica? ¿O una moda pasajera?

Correr con potencia no es ninguna de las dos cosas.

Al igual que con cualquier actividad desafiante, la carrera no siempre saldrá bien.

Pero Correr con Potencia es un enfoque que te brinda la mayor oportunidad de lograr tu mejor desempeño al tiempo que minimizas el riesgo de lesiones.

Los corredores de élite pueden beneficiarse del entrenamiento y las carreras con potencia ...

Si estás tratando de calificar para las pruebas olímpicas de EE. UU., lo último que quieres es que edificios altos, un puente o túnel altere tus datos de GPS, esto es precisamente lo que le sucedió a Nicole Lane en la primera milla del maratón de Chicago de 2019. Aunque no importó; ella estaba corriendo con potencia usando un podómetro Stryd y no necesitaba datos precisos de GPS o de ritmo. Su entrenamiento le había permitido a su entrenador, Steve Palladino, calcular un objetivo de evento personalizado que le daría el mejor resultado del que era capaz. Nicole corrió siguiendo el objetivo de potencia marcado por su entrenador y terminó casi tres minutos antes del tiempo de clasificación.

La potencia te permite cuantificar el esfuerzo con el que estás corriendo: el esfuerzo es lo que el cuerpo percibe.

Te permite identificar el esfuerzo individualizado más allá del cual te fatigarás mucho más rápido – algo que anteriormente requería pruebas de laboratorio para identificarlo.

Te permite identificar, en función de tu estado físico actual, el esfuerzo que puedes mantener para un evento específico – en lugar de correr hacia un tiempo objetivo que puede o no ser alcanzable.

No necesitas tener un nivel olímpico para beneficiarse de Correr con Potencia ...

Esta es la historia de Ewan: "Corrí y competí mucho cuando era niño hasta los 18 años. Ese sería el último periodo de correr consistentemente hasta 17 años después... A los 35 años, mi novia de entonces (y ahora esposa) se hartó de que yo dijera que era un corredor decente cuando era niño y me inscribió en el maratón de Edimburgo. Corrí 3:26, me enganché y luego pasé cinco años bajando mi tiempo hasta 2:19 a los 40 años (hace 3 años). Usé Stryd una vez que comencé a ser más mi propio entrenador para administrar mi carga y zonas de entrenamiento. Me ayudó a perfeccionar mis enfoques de carrera y ritmo de maratón... con el tiempo, me he vuelto menos dependiente de la potencia, y ahora el esfuerzo percibido (RPE por sus siglas en inglés) desempeña un papel más importante".

Utilizando potencia se puede orientar el entrenamiento con mayor precisión que con ritmo o con frecuencia cardíaca y así puedas estimular las adaptaciones específicas que necesitas para tu próximo evento.

La potencia usa los entrenamientos completados para calcular la carga de entrenamiento en combinación con la mezcla de intensidades practicadas, lo que reduce el riesgo de sobre entrenamiento, además que permite una reducción gradual que te lleva a la línea de salida con las piernas frescas.

Con el tiempo, la potencia puede ayudarte a desarrollar la percepción del esfuerzo que estás poniendo en la carrera – y así calibrar tu escala de esfuerzo percibido (RPE).

O, en palabras de Charles Howe, "la potencia calibra el esfuerzo percibido, el esfuerzo percibido modula la potencia".

No necesitas ser un maratonista de menos de 3 horas...

Esta es mi historia: "Empecé a correr a los 50 años y luché durante tres años para bajar de las 4 horas en el maratón. Después de entrenar con potencia durante un año, logré marcas personales de 1:37 en medio maratón y de 3:49 en maratón, sin lesiones (notablemente para mi edad), y con entrenamientos que fueron desafiantes, pero que aumentaron sin que yo sintiera la progresión, con sesiones que se sintieron relajadas y en control".

Correr con potencia funciona para cualquier persona que esté dispuesta a entrenar en base al esfuerzo.

Te brinda información en tiempo real sobre la intensidad con la que estás corriendo, información que es individual para ti y que aplica tanto si corres rápido, lento, cuesta arriba, cuesta abajo o durante períodos más cortos o largos.

Puede ser utilizado por cualquier persona, independientemente de su edad o experiencia en correr.

No hace falta estar corriendo maratones o medias maratones...

El sitio web de Stryd cuenta la historia de Anna P, una mujer de 42 años que quería correr 5 km en menos de 30 minutos [Stryd; Training for Your 5K Personal Best].

Ella completó un plan de “cero a 5k” y terminó su primer 5k en 31:37. Su nuevo objetivo era superar los 30 minutos, pero estaba estancada: después de ver mejoras semanales, había dejado de hacerlo. Un amigo le recomendó un podómetro – Stryd. ¿Su respuesta? "¿Estás loco? Eso es para ti porque corres maratones. Eso no es para una tortuga como yo". Pero lo intentó y usó un plan de entrenamiento de Stryd con una mezcla de entrenamientos fáciles y otros más intensos; Corrió su segundo 5K en 27:38, ¡una mejora de 4 minutos!

¿Es una solución mágica? ¿Una moda pasajera?

Vale la pena reiterarlo: tus entrenamientos y/o competencias no siempre saldrán bien, pero Correr con Potencia te brinda la mayor oportunidad de obtener tu mejor rendimiento al mismo tiempo que minimizas el riesgo de lesiones.

¿Por qué rechazarías algo así?
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​Introducción
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¿A quién va dirigido este libro?

Este libro es para corredores que quieren entender el Correr con Potencia. Con eso, no me refiero a correr con una zancada poderosa o parecer poderoso cuando corres. Me refiero a usar la potencia para medir el esfuerzo con el que corres, es decir, tu intensidad al correr.

Algunos supuestos

Si estás leyendo este libro, supongo que eres un corredor que está interesado o que ya está Corriendo con Potencia.

Supongo que quieres entender cómo utilizar el Correr con Potencia para mejorar tu desempeño.

Y asumo que compites en carreras o eventos y que tu entrenamiento incluye sesiones de alta intensidad y que no corres únicamente por diversión.

Teniendo en cuenta lo anterior, es probable que pertenezcas a una de las siguientes categorías:


	Explorar: estás decidiendo si el Correr con Potencia podría beneficiarte.

	Principiante: has decidido probar el Correr con Potencia y quieres entender cómo usar las métricas y los modelos.

	Experimentado: ya Corres con Potencia y estás familiarizado con las métricas y los modelos, pero deseas profundizar su comprensión.



Si es así, este libro es para ti.

Por último, supongo que estás encantado de recopilar y revisar datos sobre tus sesiones y/o competencias. La mayor parte de la recopilación de datos se puede automatizar, con sofisticados relojes para correr, así como, sitios web y herramientas aún más sofisticadas que pueden procesar los datos y mostrarte conclusiones. Pero vale la pena señalar que para aprovechar al máximo el Correr con Potencia, deberás recopilar, revisar e interpretar los datos de su entrenamiento ... O tendrás que contratar a un entrenador que pueda hacerlo por ti.

Algo que no asumo...

No asumo que estás usando un reloj para correr o un medidor de potencia en particular, y no asumo que usarás aplicaciones específicas para planificar o revisar tu entrenamiento. Este libro cubre sobre Correr con Potencia. Ya sea que uses potencia calculada desde la muñeca de Garmin y TrainingPeaks, un Apple Watch con un podómetro Stryd y el sitio web de Stryd PowerCenter, o cualquier otra combinación de equipos y aplicaciones, las métricas y los modelos son los mismos: este libro se centra en ellos.

Algunas aclaraciones

Hay algunos puntos que este libro no cubre. Este libro No es para lo siguiente:


	Proporcionarte planes de entrenamiento. Si estás buscando planes de entrenamiento basados en potencia, puedes encontrarlos en la web (consulta el capítulo de Preguntas Frecuentes (FAQ) para ver enlaces a planes de entrenamiento).

	Sumergirte en investigación. Los diferentes modelos para potencia surgen de trabajos de investigación, y hay mucha investigación en curso sobre Correr con Potencia, pero este libro no explora esa investigación. En su lugar, proporciona una bibliografía detallada para que puedas echar un vistazo a temas de investigación por ti mismo (si estás interesado).

	Decirte lo que tienes que hacer. El libro explora los modelos de Correr con Potencia y describe cómo se pueden aplicar esos modelos para correr. Si hay más de un modelo que pudieras usar, el libro describe las diferentes opciones y por qué podrías elegir una sobre la otra para tomar la decisión que sea adecuada en tu caso. Y si eso no es suficiente, hay grupos activos de Facebook donde puedes hacer preguntas o buscar para ver si la pregunta se ha hecho antes (consulta el capítulo de Preguntas Frecuentes (FAQ) para ver los enlaces a los grupos de Facebook).

	Ofrecerte entrenamiento personalizado. Este libro ciertamente no puede hacer eso, pero un grupo creciente de entrenadores puede ofrecer entrenamiento personalizado y basado en potencia (consulta el capítulo de Preguntas Frecuentes (FAQ) para obtener enlaces a entrenadores).



¿Este libro es para ti?

Si estás buscando una guía práctica y basada en la experiencia para correr con potencia, este libro puede ser esa guía.

Se basa en mi propia experiencia y la de entrenar a otros para Correr con Potencia.

Y se basa en muchas, muchas discusiones sobre Correr con Potencia que han tenido lugar en grupos de Facebook.

[image: Section Break]

¿Cómo está organizado este libro?

He aquí un breve resumen del contenido de este libro.

Comenzamos con la pregunta clave: ¿Por qué Correr con Potencia? incluyendo una definición de lo que es potencia, información sobre los beneficios de Correr con Potencia y una comparación de potencia con otras medidas de intensidad de carrera: como ritmo, frecuencia cardíaca y esfuerzo percibido.

Primeros pasos – proporciona orientación sobre el equipo y las aplicaciones de apoyo, las opciones disponibles y cómo puedes elegir el usar la potencia para correr.

Fundamentos – cubre la Potencia Crítica (CP por sus siglas en inglés) y el Umbral de Potencia Funcional (FTP por sus siglas en inglés). Se sumerge brevemente en la fisiología subyacente (para contextualizar), luego cubre estas métricas fundamentales que sustentan casi todas las métricas utilizadas cuando se corre con potencia.

Sesiones de carrera – contiene información que te ayudará a aprovechar al máximo la potencia al correr y que garantizará que tus sesiones de entrenamiento proporcionen datos precisos para calcular métricas significativas.

Entrenamiento – cubre métricas que puedes usar para extraer información de tu entrenamiento y reducir el riesgo de lesiones. También resume la diferencia de utilizar un enfoque basado en potencia a la hora de planificar tu programa de entrenamiento y planificar las sesiones individuales.

Curva de Duración de Potencia – reúne contenido de capítulos anteriores para mostrar cómo los datos de tus sesiones de entrenamiento crean una imagen completa de tu capacidad individual para correr. También presenta las métricas clave utilizadas en la planificación de competencias y eventos.

Carreras y Eventos – muestra cómo puedes usar tus métricas de duración de potencia para asegurarte de lograr tu mejor resultado.

Condiciones Ambientales – cubre Correr con Potencia en diferentes entornos: en una caminadora, cuando se corre por senderos o ultra maratones, a diferentes altitudes o en climas cálidos / húmedos. Cubre los ajustes que puedes elegir (o necesitar) hacer.

Preguntas Frecuentes (FAQ) contiene las preguntas más frecuentes que hacen los corredores que comienzan a correr con potencia. Consulta esta sección para obtener una descripción general rápida de Correr con Potencia o un recordatorio sobre algún tema específico. Las respuestas hacen referencia a los capítulos relevantes si deseas explorar una pregunta con más detalle.

El libro termina con un glosario y una bibliografía detallada que puedes utilizar para seguir leyendo o investigando.
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¿Cómo usar este libro?

Este libro fue escrito para ser versátil. Si eres nuevo en Correr con Potencia, puedes leerlo de principio a fin: está pensado para ser progresivo, así que el contenido posterior siempre amplia lo presentado anteriormente. Por otro lado, si estás familiarizado en Correr con Potencia, puedes omitir temas o sumergirte en temas específicos de interés. Cualquiera de estos enfoques te ayudará a familiarizarte con el contenido para que puedas consultarlo más tarde cuando necesites refrescar tu memoria o recordar algún tema específico.

Una vez que te familiarices con el libro, podrás sacar mejor provecho de sus características de justo a tiempo: una estructura temática clara y coherente; "Qué vamos a ver" al comienzo de cada capítulo y un resumen al comienzo de cada sección; iconos como la estrella ★ que resalten información importante y como la cara sonriente ☺ que resaltan consejos clave; un capítulo de preguntas frecuentes; un glosario de términos y definiciones, con enlaces a contenido relevante dentro del libro; una bibliografía completa con enlaces a páginas web y libros para obtener más información.

Desafortunadamente, las características justo a tiempo también hacen que este libro repite cosas.

Esto no se debe a un intento de aumentar el tamaño del libro. En cambio, garantiza que toda la información relevante esté en cada sección, lo que significa que, si te sumerges en una sección específica, no necesitarás consultar otras secciones o retroceder algunas páginas para comprender completamente lo que estás leyendo.

Utiliza el libro como guía práctica

Utilízalo como mejor funcione para ti.

El libro fue escrito para ser una guía práctica y una lectura interesante, no uno de esos volúmenes polvorientos y secos que se quedan en el librero.

Si tienes la versión de tapa blanda, escribe tus notas en el margen y agregue notas adhesivas en las páginas que desees rastrear. Si tienes la versión de libro electrónico, agrega tus propias notas o usa X-Ray (para Kindle).

No hay nada que me gustaría más que conocer a corredores o entrenadores de atletismo que encontraron el libro tan valioso que tienen una copia muy desgastada y bien hojeada en su bolsillo trasero o bolsa de equipo.

Una nota acerca del estilo

La traducción del libro se ha adaptado para que sea accesible a lectores de los diferentes países de habla hispana. Haciendo uso de un lenguaje lo más neutro posible, evitando expresiones o giros idiomáticos propios de alguna región específica. Buscando que la lectura sea fluida y comprensible para el lector.

[cursivas entre corchetes] se refieren a los elementos de la bibliografía al final del libro. Si estás leyendo una versión electrónica del libro, deberías poder hacer clic sobre el [elemento] para ir a la bibliografía; si tienes el libro de bolsillo, la bibliografía está organizada alfabéticamente.
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Mi experiencia con la potencia

He estado corriendo con potencia desde 2018.

Nunca me propuse correr con potencia. De hecho, nunca me propuse ser corredor.

Yo era jugador de squash. Todos los domingos, contra unos cuantos amigos. No éramos particularmente buenos, pero era un buen ejercicio con algunas cervezas y conversación al finalizar.

Luego cumplí 50 años y el jugar squash se estaba volviendo más difícil. Entonces empecé a correr, pensando que correr me ayudaría a mantenerme lo suficientemente en forma como para jugar al squash.

De pronto, el squash y además el correr ya era demasiada actividad física, pero en ese momento, ya estaba enganchado con correr. Establecí y luego mejoré un par de marcas personales (PB por sus siglas en inglés) para luego correr mi primer maratón en 2015. El entrenamiento estuvo bien (eso creí en el momento), pero el maratón no lo estuvo, terminé caminando la mayor parte de la segunda mitad.

Así continuó durante mis siguientes cuatro maratones, a pesar de probar diferentes planes de entrenamiento basados en entrenar por frecuencia cardíaca o en entrenar por ritmo. Los entrenamientos tenían sentido, pero era difícil alcanzar los objetivos, especialmente en condiciones soleadas o húmedas, cuando hacía viento o cuando se corría cuesta arriba o cuesta abajo. Nunca estaba seguro de haber completado el entrenamiento de la forma en que lo pretendía el autor, y las indicaciones en los planes no eran muy precisas. Por ejemplo: "corre a 5-10 segundos más lento que a un ritmo de 10k". Sin saber cuál era mi ritmo de 10k, utilicé calculadoras de ritmo en línea que se basan en metodologías de promedios de población de cientos de corredores, y nunca estuve seguro de estar corriendo al ritmo correcto.

No recuerdo cómo descubrí el medidor de potencia de Stryd. Pero habiéndolo encontrado, parecía una mucho mejor manera de entrenar, ya que se basada en mi fisiología, corriendo a intensidades (o niveles de esfuerzo) que eran específicos de mi capacidad y permitiendo un control preciso de mis objetivos de entrenamiento y competencia.

El entrenar con un medidor de potencia no es nuevo y no es específico para correr. Los ciclistas han estado entrenando con potencia desde la década de 1990, y existe una gran cantidad de conocimiento e investigación sobre el uso de medidores de potencia en el ciclismo, gran parte de los cuales se pueden aplicar al uso de medidores de potencia para correr.

Buscando un plan de entrenamiento basado en potencia, descubrí a Steve Palladino, un entrenador que usa potencia como métrica de entrenamiento y maratonista de 2:16 con 13 años de experiencia entrenando y compitiendo basado en el conocimiento de potencia en ciclismo. Steve tenía la misión de usar medidores de potencia para dar un paso significativo hacia adelante en la carrera, al igual que los medidores de potencia ya lo habían hecho para el ciclismo.

Compré su plan de maratón a mediados de 2018, entrené con potencia durante el otoño y, a finales de 2018, establecí una marca personal (PB) de media maratón de 1:36:55. Continué el entrenamiento basado en potencia durante la primavera siguiente y establecí un (PB) de maratón de 3:49:24. No soy un corredor rápido, pero me apasiona correr y cómo obtener el máximo beneficio de mi entrenamiento y de los eventos en los que participo.

Me uní al grupo de Facebook de Steve Palladino [Palladino; Facebook - Palladino Power Project] y comencé a leer su biblioteca de artículos Correr con Potencia [Palladino; Article library], que venía completo con calculadoras basadas en potencia para calcular mi propia potencia crítica y calculadoras para establecer objetivos de competencia.

Con pocas calculadoras disponibles para Correr con Potencia, colaboré con Steve y Alex Tran para consolidar las calculadoras de Steve en una sola calculadora: la Super Calculadora de Potencia para Sheets [SPC for Sheets]; más tarde, colaboramos con Mikael Lönn para crear la Super Calculadora de Potencia para Web [SPC for Web].

Mi fascinación por el uso de la potencia para correr ha continuado, y cuando me califiqué como entrenador para corredores en 2021, comencé a ejercer como entrenador utilizando la filosofía de Correr con Potencia y desde entonces he aplicado principios basados en potencia al entrenamiento utilizando la velocidad crítica. También he escrito numerosas guías sobre Correr con Potencia: uso de un Garmin en una caminadora; Correr con potencia en 10 minutos. Todo lo cual ha dado lugar a este libro y con la esperanza de llegar a muchos más corredores.

★ Recomendaría Correr con Potencia a cualquiera que quiera utilizar un enfoque respaldado por la ciencia, basado en métricas e individualizado para entrenar y competir.
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​Capítulo 1 ¿Por qué Correr con Potencia?
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Los beneficios de entrenar con potencia

¿Qué encontraremos en esta sección?

La potencia te permitirá determinar el objetivo del día de la carrera que producirá el mejor resultado en función de tu estado físico, en lugar de ir a una carrera o evento con la esperanza de que tu tiempo objetivo sea alcanzable. Y te permitirá correr la carrera a un nivel de esfuerzo que puedas mantener en todo momento.

Correr con Potencia te proporciona objetivos de entrenamiento individuales y adaptados a tu estado físico actual para maximizar las ganancias del entrenamiento y minimizar el riesgo de lesiones o sobre entrenamiento.

La potencia te permite identificar el umbral por encima del cual comienzas a fatigarte más rápidamente para que puedas establecer objetivos de entrenamiento alineados con tu capacidad en lugar de adivinar la intensidad correcta o usar calculadoras en línea basadas en promedios de población de cientos de corredores.

La potencia te permite mantener los objetivos de entrenamiento basados en el esfuerzo, incluso en condiciones sinuosas, ventosas u otras condiciones ambientales complicadas.

La potencia te permite monitorear la efectividad de los cambios en tu forma de correr o el trabajo complementario de una manera que no es posible sin el concepto de Potencia.

Blues en el tiempo de gol

¿Alguna vez te has encontrado en la línea de salida con un tiempo objetivo específico en mente y con la esperanza de poder lograrlo? "Me gustaría correr un maratón en menos de 4 horas" o "Mi objetivo es una carrera de 10 km de 50 minutos".

¿Alguna vez has empezado un evento y te has dejado llevar por lo bien que te sientes o lo frescas que están tus piernas? Y antes de que te des cuenta, te encuentras al parejo con los corredores más rápidos y, sin querer, estableces nuevas marcas personales para las primeras partes de un evento mucho más largo. Como resultado, la segunda mitad del evento se vuelve muy dura ya que tus piernas están demasiado fatigadas.

¿No sería bueno saber exactamente cuánto esfuerzo podrías poner en el evento desde el comienzo? ¿Un esfuerzo que estás seguro que serás capaz de mantener en función de tu entrenamiento y estado físico actual?

★ La potencia te permitirá determinar el objetivo de potencia (esfuerzo) para el día de la carrera que producirá el mejor resultado en función de tu estado físico, en lugar de ir a una carrera o evento con la esperanza de que tu tiempo objetivo sea alcanzable. Y te permitirá correr la carrera con un esfuerzo que puedas mantener en todo momento.

Ajusta tus objetivos de entrenamiento

¿Cómo sabes que estás ejecutando tus carreras "de baja intensidad" con la facilidad adecuada? ¿O que tus intervalos de "umbral" están realmente en el umbral apropiado? ¿Cómo puedes estar seguro de que tu sesión realmente "entrenó" tu VO2max?

Si entrenas por frecuencia cardíaca, es posible que hayas utilizado una fórmula para llegar a tu frecuencia cardíaca máxima (MHR por sus siglas en inglés) o una prueba de esfuerzo que termine con un sprint o aceleración total para alcanzar tu MHR. Y luego, para fines de entrenamiento, has utilizado tu frecuencia cardíaca máxima para determinar zonas, por ejemplo, la zona 2 (para entrenar baja intensidad) podría ser el 70-80% de la MHR.

Si entrenas por ritmo, es posible que hayas corrido eventos de 5k o 10k y hayas usado tu tiempo de finalización con una calculadora en línea (por ejemplo, [Jack Daniels; VDOT]) para obtener valores de ritmo para diferentes tipos de entrenamiento.

Yo también lo he hecho.

Pero hay problemas con estos métodos:


	Utilizan promedios de población (promedios de cientos de corredores) en lugar de ser específicos para ti y tu capacidad actual.

	Dan como resultado zonas o ritmos objetivo que son bastante amplios y pueden no alinearse con tu metabolismo. Cuando crees que estás entrenando "baja intensidad", es posible que estés corriendo a una intensidad demasiado baja o demasiado alta.



Y si entrenas a intensidades que no son adecuadas para ti, o bien te quedarás sin realizar algunas ganancias de entrenamiento (si tus intensidades son demasiado bajas), o aumentarás el riesgo de lesiones (si tus intensidades son demasiado altas)

¿No sería mejor basar tu entrenamiento en tu estado físico en ese momento de tu plan de entrenamiento?

★ La potencia proporciona objetivos de entrenamiento personal adaptados a tu estado físico actual para maximizar las ganancias de entrenamiento y minimizar el riesgo de lesiones o sobre entrenamiento.

Potencia individualizada

Es posible que hayas oído hablar acerca de "entrenamientos de umbral" o "entrenamientos de ritmo continuo (tempo)" y de cómo son uno de los entrenamiento más productivos que pueden hacer los corredores. Por lo general, se prescriben como entrenamientos de intervalos: "después de un calentamiento, corre 3 veces 10 minutos a un ritmo de 10 km con 3 minutos de recuperación a trote suave".

La dificultad con estos entrenamientos es determinar la intensidad de la ejecución: una intensidad demasiado alta y te fatigarás demasiado rápido; una intensidad demasiado baja, y no obtendrás el beneficio completo del entrenamiento.

★ La potencia te permite identificar el umbral por encima del cual comienzas a fatigarte más rápidamente para que puedas establecer objetivos de entrenamiento alineados con tu capacidad en lugar de adivinar la intensidad correcta o usar calculadoras en línea basadas en promedios de población de cientos de corredores.

¿Cómo cuantificar el esfuerzo?

Si utilizas frecuencia cardíaca como medida de intensidad, existe una dificultad adicional: suele haber un retraso (un "rezago") entre el cambio de la intensidad de la carrera y la visualización del cambio reflejado en la frecuencia cardíaca, lo que dificulta controlar y monitorear los objetivos de frecuencia cardíaca sobre todo durante los entrenamientos de intervalos.

Durante entrenamientos largos, es posible que descubras que tu frecuencia cardíaca aumenta constantemente en respuesta al esfuerzo y al aumento de la fatiga durante el entrenamiento: tu frecuencia cardíaca "se desvía".

Los medidores de potencia reflejan los cambios en el esfuerzo en tiempo real, sin rezagos. Y miden el esfuerzo real en el que estás trabajando al instante, sin desviaciones.

Si utilizas el ritmo como medida de intensidad, hay una dificultad diferente: a menos que estés ejecutando el entrenamiento en una superficie plana, tendrás que correr cuesta arriba o cuesta abajo: corre cuesta arriba y tendrás que aumentar el esfuerzo para mantener el ritmo; corre cuesta abajo y tendrás que reducir el esfuerzo. Pero tu cuerpo no percibe el ritmo; solo percibe el esfuerzo. De esta manera, al mantener tu ritmo y cambiar tu esfuerzo, estarás entrenando a la intensidad incorrecta, por otro lado, si mantienes el esfuerzo, no estarás entrenando de acuerdo con tus objetivos de ritmo.

Algunos corredores utilizan el "ritmo ajustado en pendientes" o el "ritmo normalizado en pendientes" para tener en cuenta las cuestas, pero no hay muchos relojes para correr o aplicaciones móviles que puedan mostrar el ritmo ajustado al correr. Hay problemas similares cuando se corre en condiciones de viento.

★ La potencia te permite mantener los objetivos de entrenamiento basados en el esfuerzo, incluso en condiciones sinuosas, ventosas u otras condiciones ambientales complicadas.

Funcionamiento más eficaz

Muchos corredores quieren mejorar su forma de carrera, para convertirse en mejores corredores. Trabajan en su forma o fisiología utilizando ejercicios, pliométricos, entrenamiento con pesas, correr en cuestas u otros trabajos complementarios. Sin embargo, puede ser difícil medir el impacto que esto pueden tener.

La efectividad de carrera (RE por sus siglas en inglés) mide que tan eficaz eres para convertir potencia en velocidad (tu relación individualizada entre velocidad:potencia). Se cubre en detalle en el capítulo Carreras y eventos.

La efectividad de carrera (y los cambios en la RE a lo largo del tiempo) se pueden utilizar para medir el impacto del trabajo complementario. Si eres efectivo, tu RE para una velocidad determinada debería aumentar a medida que mejoras la conversión de potencia en velocidad.

Algunos medidores de potencia también ofrecen métricas que se pueden usar para visualizar mejoras en el resorte de la pierna (el retroceso elástico que almacena y luego libera energía con cada zancada) así como mejoras en la relación de potencia horizontal (cuánta potencia generada se usa para el movimiento hacia adelante).

★ La Potencia te permite monitorear la efectividad de los cambios de forma o del trabajo complementario de una manera que no es posible sin Potencia.

[image: Section Break]

¿Qué es Correr con Potencia?

¿Qué encontraremos en esta sección?

La potencia es una medida de la intensidad con la que corres, lo cual es el resultado de la energía (o el esfuerzo) que pones en tu carrera.

Un medidor de potencia modela tus movimientos de carrera para producir una medición de potencia.

Las mediciones de potencia reflejan la intensidad de la carrera (¿qué tan duro?) y se combinan con el tiempo (en lugar de la distancia) para medir la duración (¿cuánto tiempo?).

Correr con Potencia utiliza la relación potencia-duración para planificar, ejecutar y supervisar tu entrenamiento.

Correr con potencia es para todo corredor, a menos que corras únicamente por salud, sin competencias, sin entrenamiento de alta intensidad... Solo correr por diversión.

¿Qué es la potencia?

La potencia se mide en Watts y es "la cantidad de energía transferida o convertida por unidad de tiempo" [Wikipedia; Potencia (Física)]

En los deportes, la potencia es una medida modelada del esfuerzo requerido para correr, pedalear en bicicleta, nadar, etc.

Al correr, se necesita más esfuerzo cuando corres más rápido, corres cuesta arriba o corres con viento en contra. Si corres más despacio, cuesta abajo o con viento de cola, requieres menos esfuerzo.

En otras palabras, mayor esfuerzo = mayor potencia modelada.

¿Cómo se mide la potencia?

Un medidor de potencia mide tus movimientos y las fuerzas necesarias para producir esos movimientos. En base a un modelo determina cuánta energía se necesitó para producir dichas fuerzas, mostrando el resultado en Watts (o alternativamente en Watts/kg).

★ Las lecturas del medidor de potencia no son una medida exacta de la potencia requerida para correr. Dependiendo del punto específico dónde se coloque el medidor de potencia, hay muchos otros movimientos que el medidor no podrá medir, y hay muchos procesos metabólicos internos que un medidor de potencia no puede medir.

Sin embargo, los resultados procesados por el modelo del medidor son lo suficientemente buenos como para ser utilizados para Correr con Potencia.

¿Qué mide la potencia?

Cada vez que corres (o caminas, nadas, andas en bicicleta, etc.), ese movimiento se puede medir usando dos fuentes de información: ¿Qué tan fuerte es? ¿Y por cuánto tiempo?

De acuerdo, hay muchas más formas de medir el movimiento, pero centrémonos en esas dos por ahora.

¿Con qué intensidad?

La intensidad del movimiento. Los corredores utilizan cuatro métricas:


	Frecuencia cardíaca: mayor intensidad = frecuencia cardíaca más alta (medida en latidos por minuto / BPM por sus siglas en inglés)

	Ritmo: mayor intensidad = ritmo más rápido (medido en min/km o min/milla)

	Esfuerzo percibido: mayor intensidad = mayor esfuerzo percibido (medido mediante la escala de Borg)

	Potencia: mayor intensidad = mayor potencia (medida en Watts o Watts/kg)



¿Por cuánto tiempo?

La duración del movimiento. Los corredores utilizan dos medidas:


	Distancia: mayor duración = mayor distancia (medida en metros/kilómetros o yardas/millas)

	Tiempo: mayor duración = mayor tiempo (medido en segundos, minutos, horas o días)



Los corredores que quieran medir su entrenamiento de carrera pueden (y lo hacen) utilizar cualquier combinación de intensidad y duración. Más adelante en este capítulo, se comparan las diferentes medidas, destacando las fortalezas y debilidades de cada una.

★ Por ahora, basta con tener en cuenta que Correr con Potencia utiliza la potencia y el tiempo para medir tus entrenamientos (lo que se conoce con más frecuencia como la relación duración-potencia).

¿Cómo se corre con potencia?

Un medidor de potencia o un reloj para correr (o teléfono móvil) te mostrarán lecturas de potencia segundo a segundo mientras corres, registrando la información de tu sesión en un archivo.

Puedes utilizar estas lecturas de potencia, ya sea:


	Al correr: para completar un entrenamiento a intensidades objetivo específicas o dentro de los rangos objetivo

	Después de correr: para revisar tu entrenamiento y ajustar tus próximos entrenamientos

	Al seguir un plan de entrenamiento: para controlar la carga de entrenamiento y la distribución de la intensidad del entrenamiento

	Al participar en un evento: para determinar la intensidad con la que se ejecuta el evento y para supervisar que se está ejecutando de acuerdo al objetivo
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