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PREFACIO


En 1963, cuando estudiaba en el Romanian Institute of Sport, me pidieron que entrenase a uno de los jóvenes y prometedores lanzadores de jabalina estadounidenses. Cuando analicé los programas de entrenamiento “tradicionales” de aquella época me di cuenta de que faltaba algo en la manera como se entrenaba a los deportistas. Durante el invierno, todo el mundo seguía el “antiguo” programa de entrenamiento preparatorio no específico, seguido por la fase competitiva durante el verano y una transición en otoño. Más tarde, los rusos incluso dieron el nombre de periodización a este procedimiento. Uno de los enlaces que faltaban –el cambio que yo introduje– mejoró la secuencia y el tipo de entrenamiento de fuerza y resistencia realizado en cada período de entrenamiento, de modo que los deportistas al final alcanzaban niveles más altos de fuerza y resistencia. Posteriormente lo llamé periodización de la fuerza y periodización de la resistencia.


A partir de los años 1960, los entrenadores del Romanian Institute, así como otros especialistas en entrenamiento de la Europa del Este, adoptaron mis principios de periodización, los cuales se impusieron en la competición mundial y olímpica durante muchos años y en numerosos deportes. Hoy en día, estos sistemas, junto con la periodización del entrenamiento para deportistas jóvenes, son los que utilizan la mayoría de los atletas de elite europeos, y también se están extendiendo en Estados Unidos.


En el Manual de entrenamiento del ciclista, Joe Friel ha proporcionado al ciclista de carretera que compite todas las herramientas necesarias para diseñar y utilizar un programa de periodización siguiendo los principios que yo establecí. Y no ha llegado a este elevado nivel de experiencia por casualidad. He pasado tiempo con Joe y sé que es un entrenador experimentado, con un gran dominio de la materia, además de toda una autoridad en periodización. A diferencia de muchos otros especialistas en entrenamiento, Joe ha pasado muchos años probando distintos tipos de periodización y calendarios de entrenamiento para determinar qué es lo que funciona mejor para los ciclistas y para otros deportistas de resistencia. Si estuviésemos en la Europa del Este, le llamarían un entrenador maestro.


El Manual de entrenamiento del ciclista tal vez sea la obra de carácter más exhaustivo y científico que se ha escrito nunca sobre entrenamiento para ciclismo en carretera. Sin embargo, es un libro práctico y fácil de utilizar. Es una obra que te hará entrenar sistemáticamente, tal como lo hacen los ciclistas de elite. Si sigues escrupulosamente las directrices que se comentan en él, estoy seguro de que tu rendimiento en las carreras mejorará de forma radical.


—Tudor O. Bompa


 


El Dr. O. Bompa está considerado como el “padre de la periodización”. Asesora a organizaciones nacionales olímpicas y a federaciones deportivas de todo el mundo en materia de creación de programas de entrenamiento para deportistas de elite.




PRÓLOGO A LA CUARTA EDICIÓN


En 1995, cuando empecé a trabajar en la primera edición de este libro, consideré esta labor como un reto personal. Era mi primer libro, y creía que sólo se vendería un número reducido de ejemplares del mismo. Pero mi intención no era vender libros, sino dar a conocer mis métodos de entrenamiento y mi filosofía en un volumen fácil de usar destinado a los ciclistas con los que trabajaba como entrenador. También escribí el libro para mi propia satisfacción y crecimiento: yo era profesor, y sabía que la mejor manera de asegurarte de que conoces bien un tema es enseñarlo a otra persona. Éste era, pues, el objetivo del Manual de entrenamiento del ciclista.


Catorce años más tarde, este libro aún se utiliza y mantiene su actualidad. Diariamente, ciclistas de todo el mundo se ponen en contacto conmigo para formularme preguntas interesantes. De esta obra han derivado directamente otros dos libros, The Triatlethe’s Training Bible y The Mountain Biker’s Training Bible. Además, en el año 2000 se creó la página web www.TrainingPeaks.com para poner a disposición de todo el mundo las herramientas y la metodología aquí descritas. He explicado los conceptos descritos en esta obra a miles de deportistas en cursos impartidos en todo el mundo. Y no deja de sorprenderme la buena acogida que tiene el libro entre la comunidad de ciclistas y el impacto que ha tenido entre sus lectores y en el ciclismo.


Ésta es la cuarta edición del Manual de entrenamiento del ciclista, la cual incluye numerosas revisiones y ampliaciones. Todos y cada uno de sus capítulos han sido revisados. En los últimos años se han producido numerosos avances en la ciencia del deporte, y yo he incorporado la información más actual y fiable en esta edición. En general, se trata de investigaciones que me han ayudado a comprender mejor ciertos aspectos del ciclismo y han contribuido a mi crecimiento personal como entrenador. Además, a lo largo de los años continuamente he probado pequeños cambios en el entrenamiento de muchos deportistas a los que he entrenado. Algunos de ellos han dado variaciones que funcionaban, y los he incluido en el libro. Otros cambios incluidos en esta edición responden a las numerosas preguntas que los deportistas me han formulado a lo largo de los años. Actualmente, los deportistas quieren saber cuál es la mejor manera de entrenar para lograr la forma óptima, al igual que cuando este libro se publicó por primera vez. Continúan apoyando y haciendo preguntas sobre mis métodos, y también realizan sugerencias. Ha sido un viaje impresionante.


Pese a que en esta cuarta edición se ha añadido un volumen considerable de información, hay una constante, como se indica en el prólogo original: “Presento este libro con la esperanza de que te convertirá en un competidor mejor y que algún día devolverás el favor enseñándome algo que has aprendido por el camino.”


—Joe Friel


Scottsdale, Arizona
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INTRODUCCIÓN


¿Cómo debería preparar los entrenamientos intensos? ¿Cuál es el mejor modo de entrenar durante las semanas de mis carreras más importantes? ¿Cuántos kilómetros debo acumular antes de empezar a trabajar la velocidad? ¿Puedo rodar el mismo día en que hago pesas? ¿Qué kilometraje debería hacer en mis rodajes de recuperación? ¿Qué puedo hacer para escalar mejor?


Éstas son algunas de las preguntas que oigo formular a los ciclistas casi a diario. Los deportistas que plantean estas preguntas son personas inteligentes y curiosas –como tú, supongo. Llevan haciendo ciclismo y compitiendo tres años o más, y observan mejoras sustanciales en su condición física simplemente por acumular kilómetros y competir en carreras. Durante los dos primeros años, competir era divertido y terminaban bien en las carreras en las que decidían participar. Pero ahora han ascendido de categoría en la competición y las cosas son distintas. No pueden aspirar a mejorar simplemente haciendo muchos kilómetros y entrenando más duro. Por lo general, se dan cuenta de que tienen más preguntas que respuestas.


El objetivo de este libro es proporcionar respuestas a tus preguntas sobre entrenamiento a fin de ayudarte a lograr éxitos en la competición. Las respuestas no son siempre tan sencillas y claras como te gustaría que fuesen. Y pese a que la ciencia del entrenamiento ha avanzado mucho en los últimos treinta años, en buena parte entrenar sigue siendo un arte.


Casi siempre, las respuestas a los interrogantes que se plantean empiezan con “depende”. Depende de lo que hayas estado haciendo hasta este momento. Depende de cuánto tiempo tengas para entrenar. Depende de tus cualidades y carencias particulares. Depende de cuándo tengan lugar tus carreras más importantes. Depende de tu edad. Y depende de cuánto tiempo lleves entrenando en serio.


No intento ser evasivo, sino que deseo asegurarme de que comprendes que normalmente existe más de una manera de resolver un problema de entrenamiento. Si pidieses a diez entrenadores que respondiesen a las preguntas con que comenzaba esta introducción, tal vez obtendrías diez respuestas diferentes. Todas ellas podrían ser correctas, puesto que cada uno tiene su manera de hacer las cosas, o de entrenar a un ciclista. Con este libro, mi propósito es ayudarte a responder a las preguntas que tienes del modo más adecuado a tu situación. Para ello, el Manual de entrenamiento del ciclista desarrolla las ideas y conceptos que se presentan en cada capítulo. Seguir la progresión capítulo a capítulo te ayudará a comprender los motivos de mis métodos de entrenamiento.


En la parte I se destaca la necesidad de compromiso por parte del ciclista que se autoentrena y la importancia de que éste cuente con una filosofía de entrenamiento racional. En el capítulo 1 se describe lo que se precisa para triunfar en ciclismo, aparte de las aptitudes físicas. El capítulo 2 propone una forma de pensar sobre el entrenamiento que probablemente es opuesta a tus tendencias. Espero que los Diez Mandamientos del Entrenamiento te hagan levantar los ojos del libro de vez en cuando para reflexionar sobre cómo puedes entrenar de forma inteligente.


La parte II sienta las bases científicas para el resto de la obra, empezando en el capítulo 3 con una descripción de conceptos ampliamente aceptados que guían el proceso del entrenamiento. El capítulo 4 aborda el aspecto más crucial del entrenamiento: la gestión de la intensidad, y te enseña a practicarla adecuadamente. Debido a la creciente disponibilidad de medios para medir la potencia, mucho mayor que cuando se publicó la primera edición de este libro, se ha producido una revolución en la manera como percibimos y controlamos la intensidad del entrenamiento. Prepárate para revisar tus conocimientos sobre este importante tema.


La parte III aborda la idea de entrenar con un propósito y te ofrece un marco para conseguir tus objetivos. El capítulo 5 te enseña a evaluar tus aptitudes y deficiencias, y en el capítulo 6 se explica qué significan los resultados en términos de la competición.


La parte IV es el centro del Manual de entrenamiento del ciclista. En ella te hago seguir el mismo proceso que yo utilizo para diseñar un plan de entrenamiento anual para un deportista. El capítulo 7 ofrece una visión general del proceso de la planificación. El capítulo 8 describe paso a paso los procedimientos de la planificación en un formato de cuaderno de entrenamiento. Al terminar este capítulo habrás determinado lo que vas a hacer en la temporada de competiciones y cómo vas a llegar a ella. El capítulo 9 se centra en este proceso, mostrándote cómo puedes programar los entrenamientos de la temporada y, más específicamente, por semanas o día a día. En este capítulo también se sugieren entrenamientos específicos. Si vas a hacer una carrera por etapas durante la temporada, es importante que leas el capítulo 10 antes de elaborar tu Plan de Entrenamiento Anual. En el capítulo 11 se presentan ejemplos de planes de entrenamiento anuales de otros ciclistas, con comentarios sobre las nociones en las que se ha basado su diseño. Estos ejemplos pueden resultarte útiles para diseñar tu propio plan.


La parte V aborda otros aspectos del entrenamiento que inciden en el plan anual. En el capítulo 12 se señala la importancia del entrenamiento de la fuerza en el ciclismo, se indica cómo incorporar el entrenamiento de fuerza en tu plan periodizado y se ofrecen ilustraciones de ejercicios recomendados. El capítulo 13 revela cómo los estiramientos pueden mejorar tu rendimiento en ciclismo. Los problemas de entrenamiento específicos de mujeres, personas de edad, menores y principiantes se detallan en el capítulo 14. Y aunque no te incluyas en ninguno de estos grupos especiales, puede serte útil leer este capítulo antes de iniciar el proceso de planificación descrito en el capítulo 8. La importancia de llevar un diario de entrenamiento es el tema central del capítulo 15, donde se presenta un diario de muestra que completa la planificación semanal descrita en el capítulo 9. Los comentarios sobre la dieta, en el capítulo 16, exponen diferentes maneras de pensar sobre la alimentación. También se incluye información sobre suplementos y ayudas ergogénicas. El capítulo 17 ofrece una guía para abordar problemas frecuentes entre los ciclistas: sobreentrenamiento, sensación de estar quemado, enfermedades y lesiones, y en el capítulo 18 se aborda uno de los aspectos del entrenamiento más importantes, aunque el más olvidado: la recuperación.


Antes de comenzar, quisiera realizar una advertencia: este libro va dirigido básicamente a ciclistas que llevan cierto tiempo entrenando y compitiendo. Si eres principiante en este deporte o sólo empiezas a entrenar, en primer lugar deberías hacerte una revisión médica. Ello es particularmente importante para las personas de más de 35 años que hasta ahora eran inactivas. Gran parte del entrenamiento sugerido es agotador y está ideado para personas con un nivel de condición física consolidado y con experiencia en ciclismo.


Creo que esta obra ayudará a mejorar a la mayoría de los ciclistas, pero no pretendo que todos lleguen a campeones. Para llegar a serlo se necesita algo más que motivación y asesoramiento. Ningún programa de entrenamiento es perfecto para todo el mundo. Estudia mis métodos de entrenamiento con espíritu crítico y toma de este libro lo que te interese. Espero que lo utilices como una referencia para entrenar en los próximos años.


Como puedes ver, el Manual de entrenamiento del ciclista es una obra metódica. Espero que no pienses, como hacen algunas personas, que al analizar el proceso del entrenamiento restarás valor a la faceta divertida del ciclismo y de la competición. No creo que sea así. Se disfruta más encima de una bicicleta cuando cada línea de salida constituye un reto y cuando todas las metas se cruzan con alegría, con los brazos en alto.




PARTE I


EL CICLISTA QUE SE AUTOENTRENA PERSPECTIVAS HISTÓRICAS


NOTAS SOBRE LA COMPETICIÓN CICLISTA


Por Norman Hill


(extraído de Review of Cycling Magazine, 1943)


Al entrenar o prepararse para la competición ciclista, uno debe recordar que, a fin de obtener los mejores resultados, esta actividad debe considerarse como un trabajo a tiempo completo, y toda nuestra forma de vida debe girar en torno a un objetivo: alcanzar el mejor estado de salud posible, que es la base de toda capacidad atlética.


Otro hecho importante que debe recordarse es que adoptar un programa de entrenamiento correcto no da resultados de la noche a la mañana, sino que debe seguirse religiosamente durante un cierto período de tiempo. En realidad, los campeones casi nunca, o tal vez nunca, se forman en menos de varios años de entrenamiento constante y experiencia.


El programa de condición física correcto puede mejorar y mejorará nuestras capacidades, pero, por supuesto, no puede garantizar que todo el mundo llegue a ser un campeón, puesto que en ello entran en juego los factores hereditarios, además de la suerte. Un programa de entrenamiento correcto se podría comparar con el cuidado correcto del coche: las atenciones adecuadas garantizan la máxima eficacia, rendimiento y resistencia.
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COMPROMISO




En el inicio del ascenso, de 12 km de longitud, empecé a mirar a mi alrededor y vi a Ullrich, Pantani, Virenque, Riis, Escartín y Jiménez –todos ellos en los 10 primeros puestos de la clasificación general–, y luego me vi. Yo iba aguantando. Por primera vez, estaba allí, con esos tipos.


—BOBBY JULICH,
COMENTANDO EL MOMENTO, EN EL TOUR DE FRANCIA DE 1997, EN QUE COMPRENDIÓ QUE ERA UN ASPIRANTE





HABLAR NO CUESTA NADA. Es fácil tener grandes sueños y fijarse objetivos elevados antes de que empiece la carrera. Pero la verdadera prueba del compromiso por lograr mejores resultados no es hablar, sino trabajar. Ello no empieza con la primera carrera de la temporada, sino que se trata de todo lo que haces hoy para ser más fuerte, más rápido y más resistente. El compromiso real supone 365 días al año y 24 horas al día.


Habla con los mejores ciclistas que conozcas. Pregúntales por su compromiso. Una vez que vayas más allá de lo más superficial, descubrirás que el ciclismo desempeña un papel muy importante en sus vidas. Cuanto mejores son, más te darás cuenta de que su vida gira alrededor del deporte. El comentario más frecuente es que el día se organiza en torno al entrenamiento. Son pocos los campeones que realizan los entrenamientos al azar.


Avanzar hacia tu potencial no puede consistir en realizar un esfuerzo día sí, día no. Es un compromiso constante, una pasión. La excelencia requiere vivir, respirar, comer y dormir pedaleando todos los días. Literalmente.


Cuanto más fuerte es el compromiso, más centrada está la vida en tres factores básicos del entrenamiento: comer, dormir y entrenar. Comer proporciona combustible al cuerpo para entrenar y acelera la recuperación al reponer las reservas de energía y nutrientes. Dormir y entrenar tienen un efecto sinérgico en la condición física: ambos provocan la liberación de la hormona del crecimiento en la glándula pituitaria. Esta hormona acelera la recuperación, repara los músculos y disgrega la grasa corporal. Entrenando dos veces al día y haciendo una siesta, el ciclista entregado obtiene cuatro dosis de hormonas del crecimiento al día, las cuales le proporcionan unos niveles más altos de condición física en menos tiempo.


En última instancia, lo que buscamos es una mejor condición física. Es el resultado de tres ingredientes: estrés, descanso y combustible. La tabla 1 ilustra cómo se pueden integrar entrenamiento, sueño y comidas en la jornada diaria.


TABLA 1.1.


Propuesta de programa diario


[image: image]


Este tipo de compromiso tal vez no sea para ti. De hecho, llega un punto en que cada cual debe confrontar el “quiero” con el “debo”. Trabajo, familia y otras responsabilidades no pueden abandonarse por el deporte. Junto a los pros deben considerarse otros aspectos de la vida. Estos elementos que contribuyen a convertirte en un gran ciclista pueden repercutir en tu capacidad para ser un buen empleado, padre o compañero. Siendo realista, uno debe poner límites a su pasión; de lo contrario, pronto nos alejaríamos de todas las personas que no fuesen igual de entusiastas. Un plan de entrenamiento equilibrado debe tener en cuenta todas estas consideraciones.


CAMBIOS


¿Qué puedes hacer para mejorar tu condición física y tu rendimiento en competición? Lo primero es introducir pequeños cambios en tu vida. Alcanzar un equilibrio puede resultar difícil; sin embargo, modificar las actividades diarias en un 10 % en favor de tu práctica del ciclismo no cuesta mucho y puede suponer una mejora sustancial. ¿Qué te parecería irte a dormir media hora más pronto todas las noches para estar más descansado? Otro pequeño cambio diario que puede darte buenos resultados es comer más sano. ¿Puedes reducir un 10 % la comida basura todos los días y sustituirla por alimentos sanos? Lo que te llevas a la boca es el material que el cuerpo usa para reconstruir y sustituir todas las células de los músculos cada seis meses. ¿Quieres unos músculos hechos de patatas fritas, pasteles y palomitas de maíz, o de frutas, verduras y carne magra? ¿Qué es lo que puedes cambiar?


El Manual de entrenamiento del ciclista puede ayudarte a realizar pequeños cambios que te proporcionarán grandes resultados. No obstante, ¿cuáles son los cambios más importantes que se necesitan para triunfar? ¿Qué es lo que convierte a un ciclista en un campeón?


ATRIBUTOS DE LOS CAMPEONES


Los deportistas que triunfan y sus entrenadores siempre se formulan dos preguntas en su búsqueda del máximo rendimiento atlético:


• ¿Qué dice la ciencia?


• ¿Cómo entrenan los campeones?


Gran parte de este libro se basa en las respuestas a la primera pregunta, pero la segunda no es menos importante. A menudo, los mejores deportistas van por delante de la ciencia (algunos, desgraciadamente, abusan de los potenciadores del rendimiento ilegales) cuando se trata de saber qué funciona y qué no funciona. Los científicos del deporte se interesan por ciertos aspectos del entrenamiento porque parece que a algunos atletas les ayuda. Pese a que no podemos concretar qué porcentaje del éxito de los deportistas se debe a la técnica, a su capacidad natural o al trabajo duro, algunos rasgos son compartidos por los mejores –sobre todo, su voluntad de trabajar duro cuando entrenan—, y no de vez en cuando, sino en un comportamiento constante a largo plazo.


DEDICACIÓN Y MEJORA


Lance Armstrong, Tiger Woods y Michael Jordan a menudo son citados como los mejores deportistas de todos los tiempos en sus respectivos deportes. ¿Qué es lo que distingue a un buen deportista de un campeón a nivel mundial? Según nuestras averiguaciones, la respuesta probablemente es que se concentra en mejorar constantemente.


Lance Armstrong es un ejemplo legendario de trabajo duro y constante. Destacaba por realizar un programa de entrenamientos de seis horas diarias, practicando repetidamente rutas clave del Tour de Francia, y pesando cada bocado de comida que se llevaba a la boca.


Después de ganar el torneo Másters de 1997, Tiger Woods, con un récord de 12 golpes sobre el segundo clasificado, descansó un tiempo de su deporte para mejorar su swing. Tras convertirse en el único hombre que ganó los cuatro principales torneos del circuito PGA, sucesivamente, volvió a dedicarse a mejorar su swing. Con ello ha contribuido a transformar la ética de trabajo entre los golfistas profesionales.


El hecho de ser apartado de su equipo de baloncesto del instituto reforzó la determinación de Michael Jordan de mejorar, y ni siquiera después de lograr ciertos éxitos atléticos se durmió en los laureles. Entre los aficionados al baloncesto es conocido por quedarse después de los entrenamientos, para pulir sus “puntos débiles”.


Sabemos que la dedicación constante a fin de mejorar fue decisiva para el éxito de cada uno de estos deportistas. Pero, ¿cuál es la principal razón por la que llegaron a ser geniales? Investigaciones recientes apuntan a esta razón. Los resultados van incluso más allá, al sugerir que se necesitan diez años de trabajo constante en un deporte para alcanzar el umbral de la grandeza. Sin duda, ello es cierto en el caso de estos tres deportistas. El alto nivel de compromiso que han demostrado constituye un modelo para otros atletas que desean llegar a lo más alto en su deporte.


Como entrenador que he sido durante tres décadas, he observado que las investigaciones sobre el tiempo necesario para alcanzar la excelencia también se cumplen en el ciclismo. El deportista mejora psicológicamente a lo largo de unos siete años. Durante este tiempo, los deportistas aprenden lo que implica en términos de entrenamiento competir, y en estilo de vida, triunfar en su deporte. Más tarde observo progresos constantes en el rendimiento durante por lo menos otros tres años. Este período se cumple independientemente de la edad a la que el deportista empieza a entrenar y a competir.


Dejando de lado las capacidades individuales para deportes en concreto, ahora vamos a fijarnos en rasgos que comparten los mejores atletas. He verificado que son siete atributos: aptitudes, motivación, oportunidad, misión, sistema de apoyo, dirección y fortaleza mental.


APTITUDES


Es innegable: la genética tiene mucho que ver con los resultados en el deporte. Tenemos algunos ejemplos obvios: jugadores de baloncesto altos, luchadores de sumo enormes, jockeys menudos y nadadores de brazos largos son sólo unos pocos ejemplos. Estos atletas han nacido con, por lo menos, uno de los rasgos físicos necesarios para triunfar en el deporte que han elegido.


¿Cuáles son los rasgos físicos comunes a aquellos que están en la cima del ciclismo? Los más obvios son unas piernas fuertes y potentes y una capacidad aeróbica elevada ([image: image]O2máx.). Otros rasgos físicos no son tan evidentes, como la capacidad pulmonar, las proporciones físicas y la potencia muscular. El umbral de lactato (UL) y la economía también desempeñan un papel destacado en el rendimiento del ciclista. No podemos visualizar la potencia, el UL ni la economía en un ciclista del mismo modo que vemos la masa corporal o unos brazos largos, y pueden mejorarse con un entrenamiento adecuado. Sin embargo, estos factores están en parte determinados por la genética.


Así pues, ¿en qué medida dispones de aptitudes naturales? ¿Cuán cerca estás de alcanzar tu potencial? Nadie puede decirlo a ciencia cierta. El mejor indicador pueden ser los resultados obtenidos en deporte en el pasado en relación con tu entrenamiento. Unos buenos resultados asociados a un entrenamiento mediocre pueden indicar un potencial aún por explotar. Un entrenamiento excelente con unos resultados pobres sugiere que te falta potencial –aunque no necesariamente.


Si eres nuevo en este deporte y llevas menos de tres años compitiendo, es posible que tus resultados no reflejen bien tus aptitudes y tu potencial. Durante los tres primeros años se producen numerosos cambios a nivel celular, cambios que con el tiempo pueden revelar la aptitud del ciclista. Ello significa que, aunque una persona nueva en este deporte obtenga buenos resultados, es posible que más tarde no sea una figura dominante. Con el tiempo, otros principiantes a veces alcanzan y superan a los amateurs con buen nivel. A menudo, ello se debe al distinto ritmo al que el cuerpo humano responde al entrenamiento.


Algunas personas “responden rápido” y otras “responden lentamente”. Los primeros alcanzan una buena condición física pronto porque, por razones desconocidas, sus células son capaces de cambiar rápidamente. A otros les cuesta más, a veces años, conseguir las mismas mejoras. El problema de los que responden lentamente es que, a menudo, abandonan antes de conseguir las mejoras del entrenamiento. La figura 1.1 ilustra la curva de la respuesta.


FIGURA 1.1.


Respuesta al estímulo del entrenamiento


[image: image]


MOTIVACIÓN


El ciclista muy motivado siente pasión por el deporte. Por lo general, la pasión se manifiesta en cuánto tiempo dedica al ciclismo, al cuidado de la bicicleta, a leer libros y revistas sobre ciclismo, a asociarse con otros ciclistas y, simplemente, a pensar en el deporte.


Las personas apasionadas por el deporte con frecuencia tienen un sentido del trabajo muy desarrollado. Creen que entrenar duro es lo que da buenos resultados. Hasta cierto punto, ello es un rasgo positivo, ya que, efectivamente, el éxito requiere constancia en el entrenamiento. El problema es que la combinación de la pasión por el ciclismo y un fuerte sentido del trabajo a veces conduce a un entrenamiento obsesivo-compulsivo. Estos ciclistas no pueden dejar de practicar. Y si lo hacen, les abruma el sentimiento de culpa. Para estos deportistas, las interrupciones en el entrenamiento –por lesiones, viajes de negocios o en las vacaciones– son emocionalmente devastadoras. Ello se debe a que, pese a que su modelo de entrenamiento pueda alterarse, su motivación obsesiva sigue intacta.


Este rasgo obsesivo-compulsivo se da sobre todo en ciclistas nuevos en el deporte. En ocasiones creen que han descubierto el deporte demasiado tarde en su vida y necesitan ponerse a la altura de los demás entrenando mucho. También hay quien teme que si deja de entrenar tan sólo unos días volverá a su estado anterior, de baja condición física. Sin duda, el sobreentrenamiento está muy extendido entre quienes están entre el primer y el tercer año en la competición.


Independientemente de en qué momento de la vida te hayas iniciado en el ciclismo y de cuán vehemente es tu deseo de mejorar, es crucial que te plantees la excelencia en el deporte como un viaje, no como un destino. Nunca llegarás al punto en que estés satisfecho con tus resultados –éste es un rasgo propio de las personas muy motivadas. Así pues, no conseguirás alcanzar una especie de nirvana de la competición, en que finalmente puedas respirar tranquilo. El entrenamiento obsesivo-compulsivo sólo puede ser contraproducente. Una vez que lo comprendas y adoptes un enfoque del entrenamiento a largo plazo, disminuirán tus bajadas debidas al sobreentrenamiento, el estar quemado y las lesiones, y ello te permitirá entrenar de forma más constante y lograr mejores resultados en las carreras. También sufrirás menos angustia mental y menos frustración cuando lleguen los inevitables reveses.


El ciclismo es un deporte que se practica durante toda la vida, y que debe disfrutarse por lo que aporta: una condición física perfecta, una salud excelente, ratos divertidos y buenos amigos. No es un adversario que debas dominar y conquistar.


OPORTUNIDAD


Existen muchas posibilidades de que el mejor deportista en potencia del mundo sea un fumador sedentario con sobrepeso. Ahora mismo, esta persona nacida para ser el campeón del mundo en ciclismo y para dominar este deporte como nadie más está sentado delante de la televisión en algún lugar. Nació con la ventaja de poseer una capacidad aeróbica enorme y todos los demás requisitos psicológicos necesarios para alcanzar el éxito. El problema es que nunca ha tenido la oportunidad de descubrir esta capacidad, y puede que nunca haya sentido la motivación. Tal vez nació en medio de la pobreza y tuvo que trabajar desde muy joven para ayudar a su familia. Quizá vive en un rincón del mundo asolado por la guerra, donde seguir con vida es la máxima prioridad. O quizá el ciclismo nunca le ha llamado la atención y se ha dedicado al fútbol o a tocar el piano. Nunca sabremos lo que podría haber sido.


La falta de oportunidades no es el único factor que puede obstaculizar tu desarrollo como ciclista. Si careces de algunos de los elementos siguientes, tu oportunidad de comprender todo tu potencial puede estar en peligro:


• Una red de carreteras en la que practicar


• Un terreno variado: llanos y desniveles


• Una alimentación adecuada


• Un buen equipo


• Entrenadores


• Compañeros de entrenamiento


• Sala de pesas


• Tiempo para entrenar


• Carreras a las que asistir


• Un entorno con poco estrés


• El apoyo de la familia y amigos


Esta lista podría alargarse mucho, dado que existen numerosos elementos del entorno que contribuyen a tu oportunidad global de alcanzar tu potencial en ciclismo. Cuanto mayor sea tu deseo de destacar, más probabilidades tendrás de superar un posible factor limitador. Actuarás para adaptar tu estilo de vida y tu entorno a fin de adecuarlos a tus aspiraciones.


MISIÓN


Cuando piensas en campeones como Eddy Merckx, Bernard Hinault, Greg LeMond y Lance Armstrong, ¿qué tienes en mente? Seguramente, ganar el Tour de Francia. ¿Por qué piensas en ello? Probablemente porque estos deportistas sentían una pasión por ganar el Tour que era, y es, evidente para todo el mundo. Su motivación por triunfar era excepcional. Estaban dispuestos a hacer cualquier sacrificio, acumular el kilometraje necesario o todos los entrenamientos que les pudiesen ayudar a conseguir el objetivo. A medida que se acercaban al punto álgido de sus carreras, el ciclismo era lo más importante de sus vidas. Todo lo demás se convertía en simples detalles.


Lo que puedes aprender de estos campeones es que la motivación y la dedicación son primordiales para alcanzar tus sueños. Tu sueño puede ser ganar el Tour de Francia; obviamente, y cuanto más grande es el sueño, mayor es la misión. Pero cualquier ciclista que sueña en mejorar debe tener un cierto nivel de dedicación a esta tarea. La sensación de tener una misión debe venir de dentro. Nadie puede ayudarte a elegir tus propios sueños ni hacer que te entregues más a ellos; este libro tampoco puede hacerlo. Sólo tú puedes. Pero lo cierto es que sin pasión, sin una misión, sólo serás un ciclista más del pelotón.


SISTEMA DE APOYO


El mayor ciclista con los mayores sueños no llegará a campeón sin un sistema de apoyo: otras personas que también crean en la misión y se comprometan con ella. Alrededor de los campeones están la familia, los amigos, los compañeros de equipo, directores, entrenadores, asistentes y mecánicos; todos ellos están ahí para ayudar al campeón o campeona a alcanzar su sueño. El ciclista se imbuye de la actitud “podemos hacerlo”. Una vez que se ha conseguido esto, el éxito está asegurado en un 90 %.


¿Tienes un sistema de apoyo? ¿Conocen las personas de tu alrededor tus objetivos o tus sueños? ¿Tienes a un mentor o a un amigo de confianza con quien puedas compartir tus retos y tu visión? Nuevamente, este libro no puede crear un sistema de apoyo por ti. Para empezar a formarlo, ofrécete a ayudar a otros, tal vez a compañeros de equipo, para conseguir sus máximos objetivos. El apoyo es contagioso. Ofrece el tuyo a alguien y normalmente te devolverán el favor.


DIRECCIÓN


Los campeones no entrenan sin un objetivo. Tampoco siguen ciegamente el plan de entrenamiento de otro ciclista. Comprenden que la diferencia entre ganar y perder a menudo es tan fina como un papel. Saben que no pueden entrenar al azar ni dejarlo a la suerte. El simple hecho de tener un plan detallado te da confianza. Es la última pieza, y la más pequeña, en la persecución de tu sueño. Sin un plan, el campeón nunca llega al podio.


Muchos deportistas deciden trabajar con entrenadores, que pueden preparar planes personalizados. Otros se fían de planes ya elaborados y los adaptan en lo posible a sus propias necesidades. Obviamente, cuanto más personalizado es el plan, mejor, y el Manual de entrenamiento del ciclista te da directrices para crear tu propio plan anual detallado, que será más personalizado que uno de los calendarios de entrenamiento genéricos que puedes bajar de Internet.


FORTALEZA MENTAL


En ciclismo, para triunfar se precisa una enorme cantidad de trabajo físico duro, pero la clave para mantener este nivel de trabajo a lo largo de muchos años es más mental que física. Ser mentalmente fuerte es lo que finalmente proporciona unos resultados de alto nivel en deportistas una vez que han alcanzado su punto álgido fisiológico. ¿Qué se necesita para ser mentalmente fuerte? Hay cuatro cualidades que yo busco en deportistas que afirman querer llegar al más alto nivel: deseo de triunfar, autodisciplina, actitud de creer en sí mismos y paciencia (o perseverancia). Para evaluar si posees estas cualidades, hazte las preguntas que yo formulo a los deportistas, que se indican a continuación.


Deseo de triunfar. ¿Eres capaz de entrenar solo, o necesitas estar con otros para motivarte a fin de terminar las sesiones duras? ¿Consigues salir a entrenar pese a las condiciones ambientales, como lluvia, nieve, viento, calor, oscuridad, u otras posibles interrupciones del entrenamiento?


Observo que los deportistas que entrenan solos a menudo tienden a tener niveles más altos de fortaleza mental. Es probable que los que salen a correr con lluvia y frío, o que entrenan pese a tener un horario prolongado y compromisos familiares, alcancen niveles de éxito a los que no llegan los que no entrenan tanto.


Disciplina. ¿Adaptas tu entrenamiento y tu estilo de vida para ajustarlos a tus objetivos? ¿Cuán importantes son para ti la alimentación, el sueño, la periodización, la fijación de objetivos, las aptitudes físicas, la actitud, la salud y la fuerza? ¿Tu familia y amigos te apoyan a ti y a tus objetivos?


Hay deportistas que encajan el entrenamiento en sus vidas lo mejor posible, mientras que para otros la salida diaria en bicicleta es primordial y casi todo lo demás resulta secundario. Yo busco deportistas que conviertan sus entrenamientos, dieta y descanso en una parte habitual y fija de su vida diaria. Cuando estos deportistas están rodeados por una buena red de apoyo, es muy probable que sigan su programa de entrenamiento.


Creer en uno mismo. ¿Participas en una carrera pensando en triunfar? ¿Crees que puedes lograrlo cuando las condiciones no son favorables? Cuando se trata de competir, ¿en qué piensas más, en las variables controlables o en las incontrolables? ¿Aceptas los fracasos ocasionales como pasos necesarios en el camino hacia el éxito, o como señales de que no puedes lograrlo? ¿Crees que puedes, o te preguntas si puedes?


He visto a deportistas dotados que no creían en su propio potencial, y he visto a estos deportistas derrotados por otros físicamente más débiles pero que son rivales mentalmente más fuertes. Si no crees de verdad que puedes mejorar y ganar, a un entrenador le costará convencerte de lo contrario.


Paciencia y perseverancia. ¿Piensas continuar a largo plazo? ¿Necesitas éxitos inmediatos o puedes posponerlos hasta que llegue el momento adecuado, aunque ello sea dentro de algunos años? ¿En ocasiones te saltas entrenamientos durante días o incluso semanas y luego intentas ponerte en forma rápidamente?


Como se ha comentado antes, los deportistas mejoran psicológicamente durante unos diez años, independientemente de la edad a la que empiecen. Entrenar para ganar es un compromiso a largo plazo que puede incluir períodos sin un progreso aparente. Los deportistas necesitan paciencia para trabajar constantemente durante estos períodos, sabiendo que la mejora les llegará más tarde.


Según mi experiencia, si falta una de estas cualidades mentales, el deportista no alcanzará los objetivos más altos de su carrera. Pocos atletas tienen todas estas cualidades en un alto nivel. Sólo he entrenado a un deportista que creí que tenía una fortaleza mental global excepcional. Llegó a ser miembro del equipo olímpico de EE.UU.


La fortaleza mental tal vez es el punto donde la parte conocida de la ecuación del éxito resulta más evidente. Al parecer, algunos deportistas han asumido estas cualidades desde una edad temprana. Otros no. ¿Dónde radica la diferencia? Probablemente son cientos de interacciones aparentemente insignificantes que tienen lugar de forma diaria desde el nacimiento y durante los años formativos, experiencias que no sabemos exactamente cómo identificar o inculcar.


La mejor manera de aumentar la fortaleza mental es trabajar con un psicólogo del deporte, tal como trabajarías con un entrenador. La psicología del deporte es un campo en expansión, cada vez más en boga entre los deportistas de todos los niveles competitivos que buscan los servicios de estos profesionales.


El Manual de entrenamiento del ciclista puede ayudar a deportistas entregados y dotados de fortaleza mental a lograr una mejora constante. Este libro ofrece un método individualizado, orientado a los resultados y científico, pero no puede garantizar el éxito. Pero si ya posees alguna cualidad y si se te presenta la oportunidad, si tu misión está bien definida y dispones de un sistema de apoyo, entonces lo tienes casi todo. Éste puede ser el elemento final y decisivo.
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Entrenamiento inteligente




No se puede entrenar la suerte.


—EDDIE BORYSEWICZ,
PRESTIGIOSO ENTRENADOR DE CICLISMO POLACO-ESTADOUNIDENSE





¿POR QUÉ hay quien empieza una carrera como ciclista sin dar señales de tener talento físico y años después alcanza la cima del deporte como amateur o profesional de elite? ¿Por qué otros que destacan a una edad temprana no progresan igual y abandonan este deporte antes de descubrir todo su potencial?


Aquellos que perseveran probablemente siempre han tenido talento, aunque al principio no lo pareciese. Seguramente, el joven deportista tenía un progenitor, un entrenador o mentor que pensaba a largo plazo, alguien que quería ver a su protegido llegar a su máxima capacidad y era lo bastante sensato para guiar al deportista de forma lenta y deliberada. Los entrenamientos del atleta que triunfa no siempre están basados en las últimas tendencias, sino en una filosofía de entrenamiento prudente, en los primeros momentos de su carrera.


En cambio, el joven ciclista que no ha llegado a sénior quizá fue entrenado con demasiada dureza por un padre o entrenador. Las intenciones de este adulto pueden haber sido buenas, pero sus técnicas dejaban que desear.


Cuando empiezo a entrenar a un deportista, comienzo por conocerle bien, aunque se tarda semanas en determinar los métodos de entrenamiento más efectivos para dicho individuo. Para desarrollar un programa de entrenamiento efectivo hay que tomar en consideración muchos factores. Algunos de ellos son:


• Años de experiencia en este deporte


• Edad y nivel de madurez


• Cómo ha progresado el entrenamiento a largo plazo


• Programa de entrenamiento más reciente


• Puntos fuertes y puntos débiles personales


• Tipo de terreno y condiciones climatológicas


• Calendario de carreras importantes


• Detalles de las principales carreras: duración, terreno, competición y resultados previos


• Estado de salud actual


• Estrés debido a su forma de vida (por ejemplo, cuestiones de trabajo y familia)


La lista se podría alargar indefinidamente. Si deseas encontrar un plan de entrenamiento concreto hecho a medida para ti en este libro, debes comprender que ello no es tan sencillo. Existen demasiadas incógnitas para que yo u otra persona pueda evaluarte completamente sin que nos des tus datos de forma extensiva. Al fin y al cabo, nadie te conoce mejor que tú mismo. No obstante, puedes tomar algunas decisiones cruciales sobre tu entrenamiento. Necesitas herramientas con las que trabajar: un conjunto de principios de entrenamiento básicos y prácticas que se aplican de maneras diferentes en distintos deportistas. Ésta es la razón por la que he escrito este libro, para que puedas comprender los conceptos básicos y realizar mejor tu autoentrenamiento.


ENTRENAMIENTO SISTEMÁTICO


Esta obra trata del entrenamiento sistemático y metódico. Algunos ciclistas creen que entrenar así es aburrido y optan por hacerlo de forma espontánea. Prefieren entrenar guiándose por el instinto, sin planificación ni previsión y con una estructura mínima. No niego que sea posible llegar a ser un buen ciclista sin un sistema y un método muy estructurados. Conozco a muchos ciclistas que han triunfado con este enfoque. Pero también he observado que cuando estos deportistas deciden competir a un nivel más alto, casi siempre incrementan la estructura de su entrenamiento. Los sistemas y métodos estructurados son cruciales para lograr el rendimiento máximo. Éste no se logra al azar.


Igualmente, debe señalarse que el sistema y los métodos descritos en este libro no son los únicos que conducen a un rendimiento máximo en competición. Hay muchos otros sistemas que funcionan; hay tantos como entrenadores y deportistas de elite. No existe una manera “correcta”, ni un sistema que garantice el éxito para todo el mundo.


Tampoco hay secretos. No encontrarás entrenamientos mágicos, suplementos dietéticos milagrosos o pautas de periodización para todo. Lo que se cuenta en esta obra es un sistema conocido que ha sido probado por algunos ciclistas. Ningún entrenador, deportista o científico poseen el secreto para ganar –por lo menos, que sea legal. Sin embargo, muchos han desarrollado sistemas efectivos, los cuales se caracterizan por tener unos componentes integrados de forma global. No son simples colecciones de sesiones de trabajo. Todas las partes de los programas efectivos encajan perfectamente, como las piezas de un puzle complejo. Además, hay una filosofía subyacente que conecta las diferentes partes. Todos los aspectos de un programa serio se basan en esta filosofía.


EL FENÓMENO DEL SOBREENTRENAMIENTO


¿Hay una relación entre cansancio y velocidad? ¿Existen estudios que demuestren que si un ciclista se cansa de verdad al entrenar y lo hace a menudo será más rápido? Si se empiezan los entrenamientos con las piernas crónicamente cansadas, ¿se mejora la potencia y otros aspectos de la forma para competir?


Planteo estas preguntas porque muchos deportistas me cuentan que no mejoran si no se sienten por lo menos un poco flojos siempre. Pero cuando pregunto a estos mismos deportistas por qué entrenan, la respuesta siempre es: “Para ser más rápido en las carreras”. El cansancio crónico es una extraña forma de ganar velocidad.


Recientemente he efectuado una búsqueda en Internet, en revistas científicas sobre deporte, para comprobar si algún estudio ha hallado una relación positiva entre cansancio y rendimiento atlético. De los 2.036 estudios que he encontrado sobre el tema, ninguno señalaba que un deportista rendía más si se cansaba con frecuencia.


Ello me hace pensar que los deportistas que están crónicamente cansados y tienen las piernas doloridas deben de cometer un error. O eso, o tienen un secreto, pero lo dudo. Seguramente, la razón de su entrenamiento excesivo es una combinación de una ética del trabajo demasiado desarrollada y un comportamiento obsesivo-compulsivo.


De hecho, a algunos deportistas no los he podido entrenar por esta razón. Cuando les dejo descansar para llegar frescos a un entrenamiento duro, interpretan la falta de cansancio como una pérdida de condición física y se vuelven paranoicos. Tras algunos episodios en que añaden intervalos, kilómetros o entrenamientos “extra”, nos separamos. Al entrenar, mi propósito no es ayudar a deportistas bienintencionados a mantener su adicción. Me gustaría verles competir más rápido, no verles más cansados y estresados que antes.


Por otro lado, he entrenado a muchos atletas en distintos deportes a partir de un programa con un volumen de trabajo menor del que estaban acostumbrados. Es sorprendente ver lo que pueden conseguir cuando se comprometen del todo con su objetivo de entrenamiento real: ser más rápidos. Cuando los ciclistas inician entrenamientos duros sintiéndose descansados y con fuerza, la velocidad y la potencia que consiguen son excepcionales. De este modo, los músculos, el sistema nervioso, el sistema cardiovascular y los sistemas de energía son forzados hasta su nivel óptimo. Cuando han dejado unos días de recuperación para que tengan lugar las adaptaciones, lo repetimos. ¿Y sabéis qué? Son aún más rápidos.


FILOSOFÍA


La filosofía de entrenamiento propuesta en el Manual de entrenamiento del ciclista puede parecer fuera de lo común. No obstante, he comprobado que, si la siguen, los deportistas serios mejoran. Ésta es mi filosofía del entrenamiento: un deportista debería hacer, en el momento adecuado, la mínima cantidad de entrenamiento específico que proporciona una mejora continua.


La idea de limitar el entrenamiento es una noción que asusta a ciertas personas. Muchos ciclistas se han acostumbrado tanto a sobreentrenarse que su estado les parece el normal. Estos competidores no son menos adictos que las personas que toman drogas. Al igual que un drogadicto, el deportista crónicamente sobreentrenado mantiene un comportamiento que es destructivo para su propio bienestar. El deportista no mejora, y sin embargo no logra convencerse a sí mismo de que debe cambiar.


Vuelve a leer mi filosofía. Fíjate que no dice “entrena con el kilometraje mínimo”. Otra manera de formularlo podría ser “usa tu tiempo de entrenamiento de forma sensata”. Para aquellos que tenemos un trabajo de jornada completa, esposa, hijos, una casa que mantener y otras responsabilidades, usar el tiempo de entrenamiento de forma sensata es más que una filosofía. Es una necesidad.


Ello significa que algunas veces es correcto hacer un entrenamiento de mayor volumen, pero no necesariamente el mayor posible. Normalmente, ello se da en el período base del entrenamiento (preparación general). En cambio, otras veces no es aconsejable un volumen alto, sino que lo adecuado es un entrenamiento más rápido y más específico para la competición. Son los períodos de fortalecimiento y máximo (preparación específica). (Los períodos se explican en el capítulo 7.)


Este concepto parece muy sencillo, pero muchas personas no lo comprenden bien. Acumulan un elevado kilometraje cuando deberían intentar ser más rápidos. Y cuando deberían acumular una base de forma general, corren rápido –normalmente en sesiones duras en grupo.


Así pues, hasta este punto de tu experiencia entrenando y compitiendo, ¿cómo has medido tus progresos: normalmente te fijas en lo cansado que estás, o en lo rápido que eres? Si es lo primero, a menos que cambies de actitud, estás destinado a una trayectoria en competición en absoluto estelar. Una vez que comprendas que el cansancio se interpone en el camino hacia ser más veloz e introduzcas los cambios necesarios, entonces volarás.


LOS DIEZ MANDAMIENTOS DEL ENTRENAMIENTO


Para ayudarte a comprender mejor esta filosofía del entrenamiento la he desglosado en los “Diez Mandamientos del Entrenamiento”. Si incorporas cada uno de estos principios a tu mentalidad y tu entrenamiento, seguirás esta filosofía y obtendrás un mayor rendimiento del tiempo invertido. Tus resultados también mejorarán, sean cuales sean tu edad o experiencia.


1ER MANDAMIENTO: ENTRENA DE FORMA MODERADA


Tu cuerpo tiene límites, cuando se trata de la resistencia, la velocidad y la fuerza. No intentes alcanzarlos demasiado a menudo. Termina la mayoría de los entrenamientos sintiendo que hubieses podido hacer más. Ello puede significar terminar una sesión antes de lo planificado, lo cual es correcto. No procures terminar siempre exhausto.


Los músculos sólo se contraen enérgicamente unas cuantas veces antes de negarse a trabajar duro de nuevo. Cuando el glucógeno, la forma en que se almacena en el cuerpo la energía de los hidratos de carbono, empieza a escasear, ni siquiera una gran dosis de voluntad puede activar el cuerpo, y la única opción es bajar el ritmo. Si te acercas a menudo a este límite, y lo haces durante un período de tiempo prolongado, estarás rebasando la capacidad de adaptación del cuerpo, prolongarás enormemente la recuperación y romperás la constancia en el entrenamiento.


El mayor error que cometen la mayoría de los deportistas es hacer que los días fáciles sean demasiado duros, de manera que cuando llega el día de entrenar duro, no consiguen trabajar lo suficiente. El resultado es un entrenamiento, una condición física y un rendimiento mediocres. Cuanto más alto sea tu nivel de condición física, mayor debería ser la diferencia entre las intensidades entre los días duros y los días fáciles.


Muchos ciclistas también piensan que si aprietan mucho constantemente serán más fuertes. Creen que la voluntad y la fuerza de carácter pueden superar a la naturaleza y acelerar los cambios en las células del cuerpo. No lo pruebes, ya que pocas veces la respuesta está en hacer más entrenamientos duros. Un organismo se adapta mejor cuando el estrés se va incrementando poco a poco. Es por ello por lo que a menudo se comenta que el volumen de entrenamiento no debe aumentarse más de un 10 % cada semana. Incluso este 10 % puede ser mucho para algunas personas.


Si progresas con cuidado, sobre todo en la intensidad, gradualmente serás más fuerte y tendrás tiempo y energías para otras actividades de tu vida. Un deportista que disfruta del entrenamiento obtiene del mismo muchos más beneficios que otro que siempre está al borde del sobreentrenamiento.


El ciclista que se autoentrena debe aprender a pensar objetiva y fríamente. Debería ser como dos personas: una es el ciclista, y la otra, el entrenador. El entrenador debe estar al mando. Cuando el ciclista dice “Haz más”, el entrenador debe preguntarse si es lo sensato. La duda es una buena razón para finalizar una sesión. Cuando dudes, déjalo.


Realiza todos los entrenamientos de forma conservadora, pero con una actitud orgullosa. Cuando el entrenador pone fin a las series en subida en el momento oportuno y el ciclista dice “Podría haber hecho más”, parar no es una derrota, sino una victoria.


2º MANDAMIENTO: SÉ CONSTANTE AL ENTRENAR


Al cuerpo humano le favorece la rutina. Crea una pauta de entrenamiento que se mantenga aproximadamente semana tras semana; una actividad regular propicia la aparición de cambios positivos. Ello no significa que debas hacer el mismo entrenamiento día tras día y semana tras semana. La variedad también favorece el crecimiento. En capítulos posteriores verás que a lo largo del año sólo se introducen leves cambios. Algunos de ellos parecen menores. Quizá ni siquiera los notarás, como cuando se añade una hora extra al entrenamiento semanal durante el período base-fortalecimiento.


Las interrupciones en la constancia normalmente son consecuencia de no seguir el mandamiento de la moderación. Excederse con un entrenamiento o durante una semana probablemente provocará un cansancio excesivo, caer enfermo, quemarse o lesionarse. La condición física no es constante: siempre estás mejorando o perdiendo. Saltarte entrenamientos con frecuencia implica una pérdida de condición física. Pero ello no significa que debas entrenar cuando estás enfermo. En ocasiones es necesario parar. Por ejemplo, ¿qué opción eliges normalmente cuando:


• Te sientes cansado pero has planificado un entrenamiento duro?


• Te preocupa perder condición física cuando te tomas un tiempo libre porque te sientes agotado?


• Crees que tu rival está entrenando más tiempo que tú?


• Crees que tus compañeros de entrenamiento van demasiado rápido?


• Te parece que sólo puedes hacer un intervalo más?


• Piensas que podrías hacer más, pero no estás seguro?


• Has tenido una “mala” carrera?


• Te parece que te has estancado en un cierto nivel o incluso has perdido condición física?


Si tu filosofía personal es “más es mejor”, responderás a estas preguntas de manera distinta a si piensas: “Haz la menor cantidad de entrenamiento específico en el momento adecuado que te proporcione una mejora continua”. ¿Ves la diferencia?


No afirmo que no debas hacer entrenamientos duros o que no sea necesario forzar los límites de vez en cuando y sentirte cansado. Es obvio que acercarte a tu potencial como ciclista es tu objetivo, pero a menudo debes plantearte y alcanzar retos de entrenamiento. El problema surge cuando no sabes cuándo debes frenar, cuándo descansar y cuándo debes hacer menos de lo planificado. Las consecuencias inevitables del “más es mejor” son terminar quemado, sobreentrenarte, caer enfermo o lesionarte. Las etapas de inactividad prolongadas o frecuentes debidas a estos problemas inevitablemente generan una pérdida de condición física y la necesidad de volver a empezar desde niveles de entrenamiento más bajos. Los ciclistas que experimentan estos problemas con cierta regularidad raramente alcanzan todo su potencial en el deporte.


Entrenar de forma constante, pero no extremadamente, es el camino hacia la mejor condición física posible y hacia tu máximo rendimiento en competición. La clave para la constancia es la moderación y el descanso. Tal vez esto no sea lo que desees escuchar en un libro de entrenamiento, pero sigue leyendo para comprender cómo la constancia te hará ser más veloz.


3ER MANDAMIENTO: DESCANSA LO SUFICIENTE


Durante el descanso es cuando el cuerpo se adapta al estrés del entrenamiento y se hace más fuerte. Sin descanso no hay mejora. A medida que el estrés del entrenamiento aumenta, la necesidad de descanso también crece. La mayoría de los ciclistas cumplen sólo de boquilla este mandamiento; lo entienden mentalmente, pero no emocionalmente. Es la norma más ampliamente infringida. No mejorarás sin el descanso necesario.




Y para descansar bien


La calidad del sueño se puede mejorar:


• Yendo a la cama a la misma hora todas las noches, incluidas las previas a una carrera.


• Estando en la penumbra en la última hora antes de irse a la cama y relajarse leyendo o con una conversación tranquila.


• Durmiendo en una habitación oscura y bien ventilada, que esté entre 16 y 18 ºC.


• Tomando un baño caliente antes de ir a la cama.


• Contrayendo y relajando los músculos para inducir una relajación total del cuerpo.


• Evitando estimulantes como el café y el té en las últimas horas antes de irse a dormir.


• Limitando el alcohol (que interfiere en las pautas del sueño) antes de irse a la cama.





4º MANDAMIENTO: ENTRENAR CON UN PLAN


La planificación es el centro del entrenamiento, sobre todo cuando tus objetivos son de envergadura. Tal vez has oído hablar de buenos deportistas que afirman no seguir un plan y desenvolverse bien. Apuesto a que sí siguen un plan, pero está en su cabeza, no por escrito. Los deportistas no llegan a un buen nivel entrenando al azar, y tú tampoco lo harás. Afortunadamente, la base de este libro es la planificación. En el capítulo 8 se dan los detalles sobre cómo elaborar un plan de temporada para un deportista. El capítulo 9 está dedicado a la planificación de las sesiones y el capítulo 10 aborda la planificación de una carrera por etapas.


Un plan sólido es fundamental para mejorar en casi todas las iniciativas de la vida, y, sin embargo, pocos deportistas que se autoentrenan lo tienen. Conozco a ciclistas que usan un buen plan tomado de una revista, pero, cuando sale otro número de la revista, abandonan el primer plan y siguen otro. La mayoría de las personas mejoran si siguen un plan, cualquiera. Puede tener un diseño deficiente y, aun así, funcionar. Pero es importante no cambiar.


Este libro trata de la planificación. En la parte IV encontrarás planes de entrenamiento anuales y programas semanales. Son secciones que consultarás año tras año cuando planifiques la temporada siguiente.


Cabe señalar que todos los planes se pueden retocar. A menos que no quieras empezar de cero cada mes, tu plan no estará labrado en piedra. Hay que ser flexible para hacer frente a todos los factores que se interpondrán en el camino. Entre ellos pueden estar el mal tiempo, las horas extras en el trabajo, viajes no previstos o visitas de familiares. Todavía no he entrenado a ningún deportista que no tuviese interferencias en su plan. Debes preverlo, pero no te disgustes cuando ello suceda. Encaja el golpe y cambia el plan para ajustarlo a la nueva situación.


He aprendido que uno de los aspectos más críticos de cualquier plan es el objetivo global. La mayoría de los deportistas piensan que tienen objetivos, pero pocos los tienen de verdad. Lo que la mayoría llaman “objetivos” en realidad son deseos. Son deseos vagos de grandes proezas poco definidas. A menudo incluyen palabras imprecisas como “más rápido”. Cuando se crea un plan de entrenamiento para un deportista, la primera pregunta que se debe hacer es: “¿Cómo sabrás si la temporada ha sido un éxito?”. También pido al deportista que identifique objetivos a largo plazo preguntándole: “¿Cuál es el mayor reto que querrías conseguir como ciclista?”. En realidad son sueños, pero los sueños a largo plazo pueden convertirse en objetivos. Sin duda, los sueños te ayudan a formular objetivos, y, en este sentido, identificarlos es un buen punto de partida.


A partir de ahí, ¿adónde vas? Para ayudar a los deportistas a convertir los grandes sueños en objetivos de entrenamiento específicos, formulo preguntas como: “¿Cuánto? ¿Cuándo? ¿Dónde? ¿Este objetivo hace que te esfuerces? ¿Es realista?”. Saber concretamente lo que quieres es crucial para triunfar en ciclismo, y también en la vida. En el capítulo 8 se aborda más ampliamente el tema de cómo fijar los objetivos.


5º MANDAMIENTO: ENTRENAR EN GRUPO POCAS VECES


Trabajar con otras personas realmente es una ventaja, a veces. Correr en grupo desarrolla las cualidades de manejo, proporciona experiencia en la dinámica de la carrera y hace que el tiempo pase más rápido. Correr con amigos también puede motivar a los atletas a salir en bici con mal tiempo o cuando otros compromisos amenazan con dejar de lado el entrenamiento. Pero entrenar en grupo demasiado a menudo hace que corras rápido en un momento en que te iría mejor una salida lenta, de recuperación. Otras veces necesitarás hacer más o menos distancia de la que el grupo decide hacer. Los entrenamientos en grupo con frecuencia degeneran en carreras desestructuradas en los momentos más inoportunos.


Para el período de base-fortalecimiento de invierno, busca un grupo que corra a un ritmo cómodo. Durante el período de intensidad-fortalecimiento, corre con un grupo que te haga ir más rápido, como cuando compites. Es difícil realizar salidas en grupo, pensadas y estructuradas. Quizá necesites crear tu propio grupo. Aléjate de los grandes pelotones que invaden la carretera y son poco seguros. Lo que quieres es correr rápido, no que te atropellen. Usa los grupos cuando éstos te ayuden. De lo contrario, evítalos.


6º MANDAMIENTO: PLAN PARA ALCANZAR TU MÁXIMO


Tu plan de temporada debería llevarte a tu condición física óptima para las pruebas más importantes. Yo las llamo carreras “A”. Las carreras “B” también son importantes, pero no haces una puesta a punto para ellas, sino que sólo descansas los tres o cuatro días anteriores. Las carreras “C” son una puesta a punto para las carreras A o B. Un corredor inteligente usa estas carreras de prioridad baja para adquirir experiencia o para practicar el ritmo, o como una prueba para comprobar su condición física. Si todas las carreras tienen una prioridad A, no esperes unos resultados excelentes en esta temporada.


Alcanzar la condición física óptima también significa entrenar para las exigencias particulares de cada carrera objetivo. El principal factor es la duración de la carrera. Es muy distinto entrenar para una carrera contrarreloj de 40 km, para un criterium de 45 minutos o para una carrera en carretera de 100 km. Aparte, también están los perfiles del circuito: montañosos, ondulados o llanos; los días ventosos o sin viento; las pruebas de mañana o de tarde, y multitud de variables más. A medida que te acercas a tu máxima condición física, tu entrenamiento debería contener cada vez más las características peculiares de la prueba que preparas. En el capítulo 10 aprenderás a elaborar un plan para una carrera que tome en consideración las variables clave que debes controlar y sabrás cómo abordar aquellas que no puedes controlar.


Este libro te enseñará a estar en la mejor condición física para las carreras A dos veces o más por temporada. Cada máximo de condición física puede durar hasta un par de semanas. También tendrás que competir entre los máximos de forma, pero entonces te centrarás en restablecer la resistencia, la fuerza y las cualidades de velocidad a fin de prepararte para el próximo máximo.


7º MANDAMIENTO: MEJORAR LOS PUNTOS DÉBILES


¿Qué es lo que hace que ciclistas con una gran resistencia, pero no mucha velocidad, obtengan el máximo rendimiento? Lo has adivinado: el trabajo de la resistencia. ¿Qué les gusta hacer a los buenos escaladores? Por supuesto, entrenar con desnivel. La mayoría de los ciclistas pasan demasiado tiempo trabajando aspectos en los que ya son buenos. ¿Cuál es tu punto más débil? Pregunta a tus compañeros si no lo sabes. Seguro que ellos sí. Dedica más tiempo a este aspecto. El Manual de entrenamiento del ciclista te ayudará a identificar tus puntos débiles y te enseñará cómo mejorarlos. Comprender tus “limitaciones” es crucial para triunfar en la competición. Presta mucha atención siempre que encuentres este término en esta obra.


En deportes de resistencia, con la posible excepción de la natación, los atletas tienden a dejar de lado o negligir la técnica. A la mayoría de los deportistas, sobre todo los que llevan tres años o menos en este deporte, les queda mucho por mejorar en cuanto a cualidades específicas para el deporte: equilibrio, giros, pedalear y manejo de la bicicleta. A medida que mejoran las habilidades, se malgasta menos energía, de modo que eres más “económico” y puedes correr más con el mismo esfuerzo. Las habilidades y la economía en relación con los principiantes en este deporte se comentan en el capítulo 14.


Cuando identifiques tus limitaciones, recuerda que la condición mental es tan importante como la física. En el capítulo 1 se expone la importancia de la fortaleza mental, que consta de cuatro elementos: el deseo de triunfar, dominar la autodisciplina, creer en uno mismo y desarrollar la paciencia. Lo que quizá une estos elementos es tener autoconfianza. Personalmente, en un deportista busco una actitud tranquila, el “puedo hacerlo”; éste es el denominador común de todos los mejores deportistas que he conocido. En cambio, las dudas sobre uno mismo son la marca de alguien incapaz de conseguir objetivos elevados independientemente de su capacidad física. Trabajar con un psicólogo del deporte puede ayudar a mejorar esta limitación.


8º MANDAMIENTO: CONFÍA EN TU ENTRENAMIENTO


No hay nada peor que creer que estás progresando bien para conseguir tu objetivo y luego, el día de la carrera, pensar que no estás preparado físicamente. Cuando llega el momento de la carrera, pocos de nosotros confiamos en el entrenamiento, pero éste debería ser un vago temor generado por la adrenalina, no un hecho. Para asegurarte de que te sentirás seguro de tu entrenamiento es fundamental valorarlo durante el año. Si ves que no mejoras como esperabas en diferentes aspectos de la condición física, puedes corregir el entrenamiento y cambiarlo mucho antes de la semana de la prueba. Hay muchas maneras de valorar el progreso de tu condición física. En el capítulo 5 se abordan algunas de ellas.


Si no estás del todo seguro sobre tu entrenamiento base, entonces, cuando se acerque la gran prueba, quizá te preocupes por si no has hecho lo suficiente o puede que entrenes hasta el día de la carrera. He visto a corredores hacer un rodaje largo el día antes de una carrera importante o competir en una carrera dura porque creen que eso les ayudará. Se necesitan entre 10 y 21 días de entrenamiento más leve para que el cuerpo humano vuelva a estar a punto para competir, en función de lo largo y duro que haya sido el entrenamiento. Antes de las carreras, deja de entrenar, te irá mejor. Confía en mí.


9º MANDAMIENTO: ESCUCHA A TU CUERPO


Es de vital importancia realizar el menor volumen de entrenamiento necesario para conseguir tu objetivo. Cuando yo era un deportista más joven pensaba que mi éxito dependía de hacer todo el entrenamiento posible. Pero ello con frecuencia daba lugar a lesiones, sobreentrenamiento, enfermedades y estar quemado. Tardé años en escuchar a mi cuerpo y en comprender qué debería hacer: sólo el entrenamiento necesario para conseguir mis objetivos. Una vez que dejé de esforzarme más allá de los límites de recuperación de mi cuerpo, mejoré como atleta. He observado que esta norma también se da en los deportistas a los que entreno.


Y no es sólo mi experiencia. A principios de los años 1990, tras la caída del Muro de Berlín, asistí a una conferencia del anterior director del Instituto de Deportes de Alemania Oriental. Después de admitir que los atletas de dicho país habían utilizado productos ilegales, lo cual consideraba que eran aspectos de menor importancia en sus notables éxitos, explicó lo que consideraba la razón real del gran número de medallas olímpicas. Describió cómo los deportistas de elite llevaban unas vidas regladas en residencias. Todas las mañanas cada atleta se reunía con un grupo de expertos –un entrenador de competición, un fisiólogo, un médico o enfermera y un psicólogo del deporte, por ejemplo. El grupo comprobaba el estado del atleta para entrenar ese día y hacía los ajustes necesarios en el programa. Efectivamente, escuchaban lo que decía el cuerpo del atleta. Cada atleta entrenaba sólo hasta el nivel que él o ella podían tolerar aquel día. No más.


Estaría bien que todos nosotros pudiésemos tener tales atenciones. Pero como no es así, debemos escuchar a nuestro cuerpo nosotros mismos. Si escuchas lo que te dice tu cuerpo, entrenarás de forma más inteligente y ganarás velocidad. Los ciclistas que entrenan de forma inteligente siempre superan a los que entrenan duro. El Manual de entrenamiento del ciclista te enseñará a escuchar lo que tu cuerpo te dice todos los días y a entrenar con cabeza.


Una nota importante: pese a que entreno a deportistas con una gran dedicación, que trabajan muy duro, he aprendido lo importante que es pasarlo bien. Puede parecer obvio, pero algunos deportistas se concentran tanto en las cifras de su diario de entrenamiento que se olvidan de por qué se introdujeron en este deporte y han dejado de pasarlo bien. Muchos de los profesionales con los que hablo se sorprenden cuando les digo cuánto tiempo entrenan los amateurs, además de trabajar 50 ó 60 horas semanales, llevar a los niños al partido de fútbol, segar el césped, hacer trabajos voluntarios y ocuparse de mil y una responsabilidades. En comparación, ¡los profesionales lo tienen fácil! Sólo entrenan 30 ó 40 horas semanales, con algunas siestas en medio. Estos profesionales también me dicen que, si dejasen de pasarlo bien, abandonarían la competición y buscarían un trabajo. Divertirse es el motivo por el cual todos nosotros practicamos el ciclismo. Seguramente no te ganas la vida con el ciclismo –no lo olvides. Tú no eres tu último resultado en competición. Tus hijos no te amarán menos si una carrera te va “mal”. Al día siguiente, el sol saldrá. Así pues, sonríe y refunfuña menos; disfrutarás más del ciclismo y obtendrás mejores resultados.


10º MANDAMIENTO: COMPROMÉTETE CON LOS OBJETIVOS


Si quieres competir en distancias mayores, más rápido y con más fuerza esta temporada que en la anterior, debes entrenar de forma distinta y tal vez también deberás hacer cambios en tu estilo de vida. ¿Qué puede haberte frenado? Tal vez necesitabas ir a la cama más pronto. O quizá comiste demasiada comida basura. Puede que te vaya bien pasar más tiempo en la sala de pesas durante el invierno para ganar fuerza. O puede que tus compañeros de entrenamiento te frenen.


Después de que fijes tus objetivos en un capítulo posterior, fíjate en ellos y determina cómo se interrelacionan con tu estilo de vida y tu entrenamiento. Si acaso necesitas ciertos cambios, decide si puedes efectuarlos. Sólo tú puedes controlar lo bien que compites.


Luchar por alcanzar el máximo rendimiento es una tarea de 24 horas al día y 365 días al año. Competir al más alto nivel posible requiere un compromiso a tiempo completo que no sólo depende del entrenamiento. Cuanto más elevados son los objetivos, en mayor medida tu vida girará en torno a cómo comes, duermes y trabajas. Tomar alimentos sanos da fuerza al cuerpo para entrenar y te permite recuperarte más rápido, al reponer las reservas de energía y nutrientes a la vez que se sientan las bases para tener un cuerpo más fuerte. Dormir y entrenar tienen un efecto sinérgico en la condición física.


Todos los días debes tomar decisiones en cuanto a estilo de vida: dieta, sueño y otras actividades físicas y mentales. Las decisiones que tomes, a menudo sin pensar, incidirán en tu práctica del ciclismo.


Un ciclista completamente comprometido es un estudiante del deporte. Debes leer todo cuanto te caiga en las manos sobre ciclismo, nutrición deportiva, etc. Habla con entrenadores, preparadores físicos, deportistas, mecánicos, árbitros, vendedores y cualquier persona que pueda tener una visión única. Formula preguntas, pero sé un poco escéptico. Si quieres crecer como deportista, es necesario que cambies. Otras personas entendidas a menudo son el origen de este cambio.


Entrenar para mejorar implica llevar un diario de entrenamiento. Anota detalles de los entrenamientos, percepción del esfuerzo, señales de estrés, resultados y análisis de carreras, indicios de una mejor o peor condición física, cambios de equipo y todo cuanto describa tu experiencia diaria. Todo ello puede resultarte útil en la carretera. Para la mayoría de los deportistas, llevar un diario hace que se concentren más en el entrenamiento y favorece un progreso más rápido hacia sus objetivos.


Para terminar, unas líneas sobre lo que he aprendido sobre marcarse objetivos: si fijas un objetivo al comienzo de la temporada y sabes que puedes alcanzarlo incluso antes de empezar a entrenar, entonces no era un objetivo, ¿cierto? La idea del objetivo es tener algo por lo que luchar y que te hará ser mejor deportista. Un buen objetivo hará avanzar tus límites, te obligará a dominar una nueva habilidad, a ganar fuerza o a cambiar tu estilo de vida. Sea lo que sea este “algo nuevo”, es crucial para tu éxito y exige que aísles y mejores dicha calidad. Yo lo llamo fijar limitadores. En el capítulo 6 se desarrolla este tema.


Otro aspecto que se debe comprender es que cuanto mayores sean tus objetivos respecto a tus aptitudes, más aspectos de la vida deben centrarse en conseguirlos. Si tu objetivo es terminar con el pelotón en una carrera local, puedes permitirte ser un poco descuidado con la alimentación, el sueño, el estrés, los compañeros de entrenamiento, los amigos, los estiramientos, el equipo, el análisis del entrenamiento y el trabajo de la fuerza y, aun así, obtener un buen resultado. Pero si tu objetivo es ganar la carrera o hacer pódium en un campeonato nacional, necesitas que en tu vida todo esté enfocado a tu triunfo en el ciclismo.


Pese a que comprometerte con tus objetivos es crucial, recuerda que todos tenemos un nivel cómodo de compromiso. Para la mayoría, el trabajo, la familia y otras responsabilidades no se pueden olvidar sólo por el ciclismo. Una parte del “compromiso” es encontrar tu equilibrio personal entre el entrenamiento y el resto de tu vida. Los capítulos 15 a 18 exponen estos temas en profundidad.




PARTE II


DEL LABORATORIO A LA CARRETERA PERSPECTIVAS HISTÓRICAS


CONSEJOS DE ENTRENAMIENTO AL AZAR


Por Fred Kugler


(extraído de Bicycling Magazine, abril de 1946)


Uno de los trucos que usamos a menudo en el entrenamiento en carretera es caminar a paso rápido durante unos 800 m llevando la bicicleta con el brazo elevado, de modo que la barra quede a la altura del hombro pero fuera del mismo. Ello hace que coloques el hombro hacia atrás y que estires el pecho y los pulmones, desarrollando así la fuerza en las manos, las muñecas y los brazos. Puedes cambiar la bici de brazo cuando lo desees, pero en todo el recorrido del ejercicio no dejes que la bici toque el suelo ni tu hombro. Si vas en grupo, el ejercicio puede resultar más ameno viendo quién logra llevar la bicicleta hasta más lejos, o haciendo una carrera hasta un punto dado cumpliendo las condiciones indicadas. Hazlo al comienzo de un entrenamiento o al final, o justo antes o después de hacer una pausa.


Si un día durante el entrenamiento te sientes poco motivado prueba a hacer esto: la persona de delante da diez pedaladas fuertes (contando un solo pie), luego se aparta y se queda en último lugar, y la persona siguiente da diez pedaladas fuertes, se aparta, etc. Pronto el ejercicio te resultará bastante duro, es decir, si realmente cada ciclista da diez pedaladas fuertes.
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La ciencia del entrenamiento




Poseer todo el saber científico sobre deportes del mundo, tener los mejores entrenadores, disponer del mejor equipo…


¿Hará todo esto que ganes una medalla de oro? No. Pero no tener nada de todo ello puede hacer que la pierdas.


—CHRIS CARMICHAEL,
ENTRENADOR DE TODA LA VIDA DE LANCE ARMSTRONG





HASTA LA DÉCADA DE 1960 no se generalizó el estudio del deporte como ciencia, y hasta los años 1970 no empezó a cambiar de forma significativa la manera como entrenaban los ciclistas serios. Una década más tarde, la ciencia del deporte dio un salto adelante espectacular. Aprendimos más sobre el deportista en esos diez años que en los ochenta anteriores.


Los primeros científicos aprendieron más estudiando los métodos de los mejores atletas que con las investigaciones independientes en sus torres de marfil. Y ello todavía es cierto hoy en día; los científicos de bata blanca de laboratorio simplemente buscan una explicación del por qué algunos atletas triunfan y otros no.


Ya en los inicios de la competición, los ciclistas aprendían gracias al método de prueba y error que no podían desarrollar simultáneamente la máxima resistencia y la máxima potencia. Entrenadores y deportistas observaron que si creaban inicialmente una base de resistencia aeróbica y posteriormente añadían el trabajo de la velocidad, podían alcanzar la condición física óptima en el momento adecuado. Este método de entrenamiento a menudo era impuesto a los ciclistas por el tiempo atmosférico. El invierno convertía los rodajes largos y fáciles en una necesidad, mientras que el verano favorecía los entrenamientos más rápidos.


Desde aquellos días de botas de piel y jerseys de lana, hemos aprendido mucho de los mejores deportistas, entrenadores y científicos. Ha sido un camino largo y sinuoso. Todo el conjunto de elementos del entrenamiento, entre ellos la nutrición, la recuperación, la fuerza, las cualidades mentales, la medición de la condición física y los entrenamientos, han sido revisados y enormemente perfeccionados. Con todo, muchos deportistas continúan entrenando como si estuviesen en 1912. Salen por la puerta día tras día, sin un plan, y a medida que van entrenando deciden qué van a hacer. A algunos eso les funciona, pese a lo rudimentario de su sistema. ¿Podrían ser mejores? Probablemente. ¿Mejorarás si adoptas una forma de entrenar más científica, como la que se describe en este libro? Creo que sí.


Espero poder ayudarte a alcanzar todo tu potencial utilizando los datos sobre entrenamiento más recientes de que disponemos. Este conocimiento ha sido extraído de investigaciones, de métodos de entrenamiento de los mejores ciclistas y entrenadores, y de atletas y entrenadores de otros deportes, como la natación, la carrera, el remo y el triatlón. Algunos métodos han sido probados y no dejan lugar a dudas, pero otros aún son sólo teoría. Debes determinar cómo se aplica todo ello a ti y a tu entrenamiento. Incluso los entrenamientos bien definidos y probados puede que no sean aplicables a tu conjunto de circunstancias. Algunos aspectos puede que no te funcionen, aunque sí sirvan a otros.
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