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1 INTRODUCCION

Segun la ultima encuesta de habitos deportivos en Espafia, la del 2015, se ha podido

comprobar que la practica deportiva en ciclismo va en aumento, convirtiéndose en la
tercera actividad mas realizada después de la gimnasia y carrera a pie respectivamente.
No hace falta tener muchos conocimientos para deducir esta afirmacion, solo hace falta

salir a la calle y observar la cantidad de ciclistas que se ven en el dia a dia.

Como ya sabemos, las personas se ejercitan para poder alcanzar unas metas que se
proponen. Para lograrlo, siguen un entrenamiento estructurado y centrado en las metas,
teniendo siempre la intencidn de incrementar las destrezas y su capacidad de trabajo para
optimizar su rendimiento deportivo. Es un proceso que se lleva a cabo durante un periodo

largo de tiempo implicando muchas variables fisioldgicas, psicoldgicas y sociales.

Durante este periodo es necesario que el entrenamiento sea de manera progresiva y
sobretodo individualizado. Mediante el entrenamiento, las funciones fisiologicas y
psicoldgicas del deportista se iran modelando para poder superar las exigencias que
imponen las diversas actividades o sesiones que se les pueda proponer. Por eso la
necesidad de proponer una planificacion siguiendo unos principios y unas pautas en lo
referente al entrenamiento ya que las ciencias aplicadas al deporte aportan un sistema de
conceptos y principios que permiten lograr altos rendimientos en los deportistas y

eficiencia en el trabajo de los entrenadores.

La parte tedrica del trabajo esta constituida por el marco tedrico, que se divide en
diferentes partes: introduccion al entrenamiento deportivo con una breve explicacion de
los sistemas energéticos, conocer los métodos de entrenamiento, capacidades fisicas,
tipos de periodizacion y planificacion méas importantes, y, por ltimo, explicacion de los
métodos que se utilizan y que existen para el control y evaluacion del rendimiento fisico
en los ciclistas ya que los métodos de control son necesarios para actualizar y
complementar los conocimientos de los entrenadores sobre aspectos relacionados con los

mecanismos energéticos aplicados al entrenamiento deportivo.

Toda esta teoria no tendria sentido si no estuviera reflejada en la préactica, por lo tanto,
uno de los apartados de este trabajo es la propuesta de planificacion anual para un ciclista
amateur. En este apartado, tras realizar los correspondientes diagnosticos sobre el
rendimiento fisico, caracteristicas del deportista, recursos, ... se proponen unos objetivos

reales tanto a corto plazo, como a largo plazo del deportista, y tras ello, se realiza una



propuesta de planificacién anual. Posteriormente, se detallard&n a modo de ejemplo,
sesiones que se le propondran al deportista a lo largo de su planificacién. Por ultimo, y
no por ello menos importante, se mostraran los test que se le pasaran al ciclista antes,

durante y al finalizar el periodo de entrenamiento.

Después de la parte préctica, se realizara una discusion sobre la planificacion propuesta
intentando explicar el porqué de la eleccion del método y sus partes, y, como todo trabajo,

se finalizara con una reflexion final.

Con la realizacion de este trabajo se pretende transmitir las ideas mas importantes de
la periodizacion y de la planificacion no solo en el ciclismo, si no en cualquier deporte,
remarcando su importancia, para que aquellas personas que estén dispuestas a empezar
en un deporte o ya lleven cierto tiempo practicAndolo, vean la necesidad de realizar la

practica deportiva mediante una planificacion.

Hay que hacer llegar a la gente, que, para poder alcanzar la méxima condicion fisica
del rendimiento deportivo, es conveniente continuar un programa de entrenamiento
estructurado, organizado y planificado, basado en la experiencia practica y en la

aplicacion de métodos con base cientifica.
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2 CRONOGRAMA

A continuacion, se detalla una grafica con las partes del trabajo y los dias que se han

utilizado para completar dichos apartados. Como se puede ver, se ha dedicado dos meses
en la realizacion del TFG. Del 8 al 20 de abril se realiz6 el marco tedrico del que forma

parte este trabajo. Del 23 de abril al 8 de mayo, se realiz6 la parte préactica.

PARTES DEL TRABAJO DIAS
INDICE 2 de Abril
INTRODUCCION 7 de Abril
COMPETENCIAS 7 de Abril

CRONOGRAMA 2 de Abril y 18 de Mayo
MARCO TEORICO 8 al 20 de Abril
OBJETIVOS DEL TFG 21-22 de Abril

PROPUESTA DE LA PLANIFICACION

23 de abril al 8 de Mayo

DISCUSION

9-10 de Mayo

CONCLUSION

11-12-13 de Mayo

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Del 14 al 16 de Mayo

ANEXOS

17-18 de Mayo
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3 COMPETENCIAS

En este apartado hace referencia a las competencias que se desean adquirir durante el

proceso. A continuacion, se detallan las competencias generales y las especificas.

3.1 Competencias Generales
1.- Comprender la literatura cientifica en lengua inglesa y en otras lenguas de presencia

significativa en el &mbito cientifico mediante una correcta gestion de la informacion.
2.- Saber aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC).

3.- Desarrollar competencias para la resolucion de problemas mediante la toma de

decisiones.
4.- Transmitir informacién relacionada adecuadamente tanto por escrito y oralmente.
5.- Planificar y organizar cualquier actividad eficientemente.

7.- Ser capaz de realizar razonamientos criticos utilizando los conocimientos

adquiridos.

9.- Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio

profesional.

10.- Desarrollar competencias para la adaptacién a nuevas situaciones y para el

aprendizaje autbnomo.

11.- Desarrollar competencias para la creatividad, la iniciativa y el espiritu
emprendedor.

13.- Ser capaz de aplicar los conocimientos tedricos en la practica.

14.- Utilizar internet adecuadamente como medio de comunicacion y como fuente de

informacion.

15.- Transmitir los conocimientos adquiridos tanto a personas especializadas en la

materia como a personas no especializadas en el tema en cuestion.

16.- Comprender las propuestas de otros especialistas y comunicarse con ellos, tanto

en su lengua como en una segunda lengua extranjera.

19.- Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional.
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3.2 Competencias Especificas

20.- Conocer y comprender el objeto de estudio de las CC de la Actividad Fisica y del

Deporte.

21.- Adquirir la formacidn cientifica basica aplicada a la actividad fisica y al deporte
en sus diferentes manifestaciones y comprender la literatura cientifica del &mbito de la
actividad fisica y el deporte en lengua inglesa y en otras lenguas de presencia significativa

en el ambito cientifico mediante una correcta gestion de la informacion.

22.- Conocer y comprender los factores fisioldgicos y biomecanicos que condicionan

la practica de la actividad fisica y el deporte.

24.- Conocer y comprender los efectos de la practica del ejercicio fisico sobre la

estructura y funcion del cuerpo humano.

26.- Conocer y comprender los fundamentos, estructuras y funciones de las habilidades

y patrones de la motricidad humana.

27.- Conocer y comprender la estructura y funcion de las diferentes manifestaciones

de la motricidad humana.
28.- Conocer y comprender los fundamentos del deporte.

29.- Disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza — aprendizaje relativos a
la actividad fisica y el deporte, con atencién a las caracteristicas individuales y

contextuales de las personas.

31.- Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos

niveles.

32.- Aplicar los principios fisiol6gicos, biomecanicos, comportamentales y sociales, a

los diferentes campos de la actividad fisica y el deporte.

35.- Planificar, desarrollar y evaluar la realizacién de programas de actividades fisico-

deportivas.

37.- Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo, adecuado para

cada tipo de actividad.

38.- Saber aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) al &mbito
de las CC de la Actividad Fisica y el Deporte.
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4 MARCO TEORICO

El marco tedrico, que se desarrolla a continuacién, permite conocer los conceptos

basicos necesarios para el entendimiento del desarrollo de este proyecto.

4.1 Introduccidn al entrenamiento deportivo y los sistemas energéticos.

Las ciencias del deporte y de la preparacion del deportista estan en un continuo proceso
de desarrollo. Dicho desarrollo se basa esencialmente en comprender la manera en que el
organismo se adapta a las diversas situaciones tanto de estrés fisico y psicoldgico
provocados por la actividad (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Siempre ha habido una continua exploracion de los efectos fisiologicos y de
rendimiento de las distintas intervenciones del entrenamiento, los modos de recuperacion
posteriores a las sesiones de entrenamiento, las contramedidas nutricionales y los factores
biomecanicos con el fin de incrementar la capacidad del rendimiento del deportista. A
medida que se va entendiendo la respuesta producida por el organismo ante diferentes
situaciones estresantes, se puede profundizar cada vez mas sobre la mayor parte de los
conceptos basicos del entrenamiento (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Los objetivos de los procesos de entrenamiento se centran en el desarrollo de los
atributos especificos relacionados con la ejecucion de diversas tareas. Es decir, desarrollar
la forma fisica general (desarrollo de la flexibilidad, coordinacion, resistencia, fuerza,
velocidad), la forma fisica especifica del deporte (en el caso del ciclismo la potencia,
resistencia, por ejemplo), destrezas técnicas, factores psicolégicos (desarrollo de la
personalidad), mantenimiento de la salud, resistencia a la lesion y hacer incrementar los
conocimientos sobre el entrenamiento en el deportista (planificacion, nutricion,

recuperacion...) (Stone et al., 2007).

La idea de que se puede construir un sistema de trabajo estructurado que relina tareas
0 sesiones de entrenamiento con el objetivo especifico de mejorar las caracteristicas
fisioldgicas, psicoldgicas y de rendimiento de ese deporte concreto es fundamental. Es
posible modificar los procesos adaptativos y los resultados directos del entrenamiento
especifico. Este es posible si se entienden las funciones bioenergéticas, entendiéndose
como el aporte energético del organismo, necesarias para poder superar las exigencias de
la disciplina deportiva y de los diferentes tipos de sesién o tareas de entrenamiento
(Bompa & Buzzichelli, 2019).
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Antes de pasar a decir las principales caracteristicas de los sistemas energéticos, es
necesario saber que la energia proporciona al deportista la capacidad de realizar trabajo
0, dicho en otras palabras, la energia es una condicién para poder realizar trabajo fisico
en el entrenamiento y la competicion. Sin entrar en el proceso de obtencion de la energia,
todos sabemos que procede de la conversiéon del ATP (molécula de adenosin trifosfato)
en ADP +Pi (adenosin difosfato + fosfato inorgénico). Y, en funcion del tipo de actividad
fisica que se realice, el organismo podra reponer los depositos de ATP mediante alguno
de los tres sistemas energéticos que se enumeran a continuacion (Bompa & Buzzichelli,
2019).

El sistema de fosfagenos (ATP-PC), es el sistema energético anaerobico principal. Es
la fuente principal de energia para aquellas actividades que tienen una duracion de 0 a 10
segundos y se realizan a la méaxima intensidad, como, por ejemplo, esprints de 40-50
metros, eventos de lanzamientos y saltos en atletismo (Maughan & Gleeson, 2010).

Sistema glucolitico, segundo sistema energético anaerobico. Prevalece en actividades
que duren entre 20 segundos hasta, aproximadamente, 2 minutos (Maughan & Gleeson,
2010). La energia procede de la metabolizacion de la glucosa en sangre y los depdsitos
de ésta (Stone et al., 2007). Inicialmente, la mayor parte de energia se produce a partir de
la glucdlisis rapida y si la duracion se aproxima a los 2 minutos, se produce la glucdlisis
lenta (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Y el sistema oxidativo, que prevalece en actividades con una duracion mayor de 2
minutos y que pueden llegar hasta una duracion de 3 horas aproximadamente. Este
sistema, al igual que el glucolitico, utiliza la glucosa en sangre y el glucogeno muscular
para producir energia pero lo que les diferencia es que, en el oxidativo, se producen las
reacciones enzimaticas en presencia de oxigeno mientras que en el glucolitico, sin
presencia de oxigeno (Brooks et al., 2001). Otra diferencia es que el sistema oxidativo no
produce acido lactico y, ademas, es capaz de utilizar las grasas y las proteinas para la
produccion de energia (Stone et al., 2007).

Es necesario destacar que los tres sistemas contribuyen a la produccion de la energia
de forma global, es decir, se produce un solapamiento de los sistemas energéticos o
continuum energético (Bompa & Buzzichelli, 2019). Pero, la produccion de energia pasa

a depender de un sistema energético principal segun el tipo de ejercicio que se esté
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realizando, es decir, en toda actividad existe un sistema energético que es el encargado

de producir la energia necesaria al deportista (Stone et al., 2007).

A continuacion, (figura 1), aparece un resumen de los tres sistemas energéticos. La
linea discontinua de puntos (la que estd por encima de las otras), hace referencia a la
produccion de potencia, que como se puede ver decae con el paso del tiempo. Esto se
produce por la depleccién de los depdsitos de energia.
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Figura 1: Provision de energia de los tres sistemas energéticos. Extraido de Bompa vy
Buzzichelli (2019)

Después de explicar los tres sistemas, decir que, tanto el entrenador como el deportista,
deben de entender cuéles son los mecanismos bioenergéticos que producen la energia en
relacién a la actividad o ejercicio que se realice y cuanto tiempo necesita el deportista
para restablecer la energia utilizada en el entrenamiento. Esto se hace con la intencion de
poder crear una forma de trabajo en la que el deportista se entrene basandose en la
bioenergética especifica de su deporte. Stoner et al. (2007), lo denominaron especificidad
bioenergética.

Segun Dal Monte (1983), el ciclismo en ruta es un deporte que predomina el sistema
oxidativo con un 95 % vy el sistema glucolitico con un 5%. El sistema de fosfagenos no
es de importancia en esta modalidad (0%). Por lo tanto, una de las funciones del
entrenador, serd intentar adaptar las caracteristicas de intensidad y de tiempo de la
disciplina deportiva, proponiendo ejercicios que modelen su bioenergética
relacionandolas con las caracteristicas del tiempo y perfil de intensidad de la actividad.
Para poder realizar esto correctamente se debera de comprender las caracteristicas del

rendimiento y las exigencias bioenergéticas de su actividad deportiva.
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Desde que tenemos conocimiento sobre los entrenamientos deportivos, tanto los
entrenadores como los deportistas establecian y seguian unos principios con los que se
basaban sus entrenamientos (principio de aumento progresivo de las cargas, principio de
las variaciones ondulatorias de las cargas, principio de especializacion, principio de la
individualizacion, principio de continuidad...). Dichos principios han ido evolucionando
a lo largo de la historia gracias a las investigaciones de las ciencias biologicas,
pedagdgicas y psicologicas, hasta el punto que, dichos principios forman parte de los
fundamentos de la teoria y de la metodologia del entrenamiento (Bompa & Buzzichelli,
2019).

En todo entrenamiento deportivo el objetivo principal es mejorar el rendimiento
deportivo del deportista, para ello serd necesario seguir unos principios que regularicen
la planificacion, direccién, organizacion y agrupacion de los medios de trabajo. Por ello
es necesario que cada entrenador y, en nuestro caso, el ciclista, cuente con el
conocimiento preciso de cada uno de ellos, para que la planificacion del entrenamiento

sea lo mas eficaz posible (Wilmore & Costill, 2007).

De manera especifica, los principios se refieren a todas y cada una de las tareas de
entrenamiento, pues de ellos surge la posibilidad de determinar el contenido, los métodos,
los medios y la organizacion general y especifica de la preparacion del deportista
(Wilmore & Costill, 2007).

En definitiva, los principios del entrenamiento tienen la funcion de optimizar, asi como

de ampliar la capacidad de accion de deportistas y entrenadores.

4.2 La planificacién y periodizacién del entrenamiento deportivo.

Antes de introducirnos en desarrollar este apartado, se procede a definir los conceptos
de periodizacion y de planificacién del entrenamiento deportivo.

Segin Bompa y Buzzichelli (2019), la periodizacién es dividir el plan de trabajo en
fases mas pequefias, haciendo que sea mas facil planificar y manejar el programa para asi
poder asegurar el pico del rendimiento en las competiciones principales. Y, la
planificacion, se podria definir como la organizacion, con una base cientifica, y

eliminacion de toda practica aleatoria y sin un objetivo fijo.
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4.2.1 Modelos de la periodizacién del entrenamiento deportivo. Periodizacion
tradicional y periodizacion contemporanea.

Durante la primera mitad del siglo XX, autores como Kotov, Gorinevski, Pinkala,
Grantyn, Ozolin y Letunov son considerados los precursores de la periodizacion. A sus
aportaciones y propuestas, todas ellas con una base cientifica, aparecen otros autores
siguiendo la linea de los precursores. Este es el caso de Matveiev, que introdujo nuevos
conceptos e hizo una propuesta integradora a los precursores. Matveiev marcé el punto
inicial a un periodo que podria denominarse como cientifico. A esta nueva propuesta, se

la conoce como planificacion tradicional (Padilla, 2017).

Como se ha explicado anteriormente, Hans Selye desarrolld el concepto de Sindrome
General de Adaptacion (SGA), lo que permitié a Matveiev fundamentar cientificamente
el planteamiento sobre el caracter ondulatorio de las cargas (trabajo/recuperacion),
estableciendo una relacion entre los ritmos de preparacion, y la alternancia ciclica de las

funciones fisioldgicas (Costa, 2013).

Lo que caracteriza a Matveiev, fue que estructur6 el entrenamiento en periodos y
etapas (o fases), a partir del calendario de competiciones. Y uno de los aspectos mas
importantes, es que los periodos (preparatorio, competitivo y transicion), estan bien
diferenciados en cuanto a contenidos y orientacion del entrenamiento. Esta division de la
temporada deportiva, se repite ciclicamente, aunque, con ciertas modificaciones

adaptadas a las nuevas circunstancias (Costa, 2013).

Algunos aspectos a destacar de este tipo de planificacion segin Costa (2013), son que
el periodo preparatorio presenta un caracter continuo y extenso, que la carga del
entrenamiento se entiende por la conjuncion entre el volumen y la intensidad (cuando
prima el volumen, la intensidad es baja, y viceversa), y que la aplicacion de cargas de
entrenamiento son de forma moderada y continua a lo largo de toda la temporada,
contemplando, simultaneamente el desarrollo de las diferentes orientaciones tomando

mayor o menor énfasis en funcion de cada etapa.

A continuacion del modelo clasico de Matveiev, surgieron otros tipos de periodizacion
tradicional con diferentes organizaciones de las cargas de entrenamientos tales como:
Modelo pendular de Arosiev (para deportes de lucha, de combate y deportes con alta
demanda de técnica y téctica), modelo modular de Vorobiev (para levantamiento de

pesas), y modelo estructural de altos rendimientos de Tschiene (Padilla, 2017).
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Sobre la base de estos modelos tradicionales, aparecen diversos autores con los
Ilamados modelos de periodizacién contemporaneos, entre los cuales se encuentran:
modelo de entrenamiento por bloques con cargas concentradas de Verkhoshansky, el
modelo integrador de Bondarchuk, el ATR (acumulacion, transformacion y realizacion)
de Issurin y Kaverin, modelo prolongado del estado de rendimiento de Bompa. De igual
forma el macrociclo integrado con cargas acentuadas de Navarro Valdivieso y los

organigramas logicos de Garcia Manso (Padilla, 2017).

En lo referente a los modelos contemporaneos, destacar que se produce una evolucion
de las propuestas tradicionales con el agregado de un mayor conocimiento sobre la
fisiologia del ejercicio especifico de cada especialidad deportiva, dando como resultado
a los modelos modernos. Segin Costa (2013) se caracterizan por: El respeto por la
individualidad de las cargas de entrenamiento, la concentracion de las cargas de trabajo
de una misma orientacion en periodos cortos de tiempo, es decir, desarrollo consecutivo
de capacidades y los objetivos, aprovechando el efecto residual de determinadas cargas
de trabajo, y, por ultimo, la prioridad por la especificidad, es decir, incrementar el trabajo

especifico en el contenido de entrenamiento.

Yuri Verkhoshansky, revolucion6 al mundo del deporte con su propuesta. Sostuvo que
el proceso del entrenamiento lo considera como un sistema complejo, que incluye la
programacion, la organizacién, y el control. También propuso la divisién del afio en
bloques, donde cada bloque tendria distinta orientacion, pero con conexiones entre ellos.
(Costa, 2013).

Pero Verkhoshansky, también como Matveyev, contemplé al componente de la carga,
como la interaccion entre la intensidad y el volumen. Pero lo que le diferenciaba era la
acentuacion sucesiva de la carga y no de forma regular. Cargas mas intensas con una
orientacion mas definida en cada fase, implicando que los tiempos de aplicacion sean
mucho méas breves y asi evitar la aparicion de una meseta de estabilizacion del
rendimiento. Cabe destacar que se sugirié prestar atencién a la individualidad del

deportista, para el ajuste de las propuestas de entrenamiento (Costa, 2013).

4.2.2 Modelo ATR. Bloques - Mesociclos.
Una propuesta de periodizacion contemporanea y que ha sido una variante del modelo
por blogues de Verkhoshansky, fue la que propusieron Issurin y Kaverin, proponiendo

una programacion en tres tipos de bloques o mesociclos estando bien diferenciados. Estos
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blogues o mesociclos, son los de acumulacion, transformacion y realizacion que esta
dentro de lo que se conoce como periodizacion por blogues concentrados. De ahi, que su
propuesta sea conocida como A.T.R. (acumulacion, transformacién, realizacion). En este
modelo de periodizacién siempre se atiende a la cualificacion del deportista y la
especificidad del deporte (Costa, 2013).

Segun Costa (2013), se podria decir, a modo resumen, que los objetivos de cada bloque

son.

Acumulacion: Incremento del potencial motor del deportista. Creando una reserva de
cualidades basicas. Desarrollo de la resistencia aerobica, fuerza maxima y componentes

técnicos bhasicos.

Transformacién: Conversion del potencial de las capacidades motoras y técnicas, en
la preparacion especifica. Los objetivos fundamentales son: resistencia especifica,

resistencia a la fuerza y la preparacion técnico-tactica.

Realizacion: Logro de los mejores resultados dentro del margen disponible de
preparacion. Intentar plasmar en las competiciones los potenciales motores acumulados

y transformados.

Segun Costa (2013), en referencia a la secuenciacion de las cargas, define que el
modelo ATR comienza priorizando las capacidades con mayor efecto residual, seguidas
por las de menor efecto. De esta forma atienden primero al desarrollo de la resistencia
oxidativa y fuerza méxima; luego a la resistencia glucolitica y la fuerza resistencia;
finalizando con la velocidad y competicién. Aqui como en las demdas propuestas

modernas, se tiene en cuenta la cualificacion del deportista y la especificidad del deporte.

4.2.3 Capacidades del rendimiento deportivo en el ciclismo.

En este apartado, se pretende dar a conocer y a definir cuéles son las capacidades del
rendimiento deportivo mas importantes en el ciclismo. La tabla 1, muestra los
componentes del rendimiento correspondientes a la modalidad de ciclismo de ruta

amateur, otorgandoles cierta importancia (%) a dichos componentes.

A continuacion de la tabla, se explican aquellas capacidades que tienen mayor

predominancia: resistencia, fuerza, flexibilidad y técnica.
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Tabla 1:Capacidades del rendimiento deportivo en el ciclismo.

CAPACIDADES P?JBI'CI:I_EII;X(AZ‘:E)ND E
Aerdbica Extensiva 15 %
RESISTENCIA (55 %) Intensiva 40 %
(70%) Anaerdbica Extensiva 10 %
(15 %) Intensiva 5%
FUERZA Fuerza resistencia 10 %
(25%) Fuerza especifica 15 %
MOVILIDAD Y FLEXIBILIDAD 3%
TECNICA 2%
TACTICA 1%

Resistencia

El entrenamiento de resistencia constituye una base sélida para el desarrollo de este
deporte (Hawley et al., 1997). Segun Coyle et al. (1988), para un ciclista es indispensable
cumplir con unos parametros para la realizacion de una competicion; estos son:
adquisicion de una alta potencia aerdbica submaxima/méxima, la capacidad para
mantener durante periodos largos un porcentaje alto de VO2Max, una alta velocidad en
el umbral del lactato, soportar altas velocidades o picos de potencia, resistencia a la fatiga

muscular y la capacidad de utilizar los lipidos como combustible durante el ejercicio.

Este tipo de entrenamiento esta indicado para proporcionar cambios en el porcentaje
de fibras tanto tipo | como tipo Il (A y B). A su vez, también provoca un aumento de las
densidades en los volumenes de las mitocondrias lo cual induce a una mejora de la

capacidad oxidativa en todos los tipos de fibras musculares (Howald et al., 1985).

Siguiendo con lo explicado, el entrenamiento de resistencia, ademas de proporcionar
un aumento de fibras tipo 1y 1A, también produce una ampliacion de la capilarizacion
de los vasos sanguineos, una elevacion de la tasa contractil de desarrollo de la fuerza y

un aumento de la fuerza muscular maxima contractil (Aagaard et al., 2011).

22



Segun Allen y Coggan (2016), las adaptaciones fisioldgicas y de rendimiento que se
esperan cuando se pretende trabajar la resistencia son, entre las mas importantes,

aumentar el almacenamiento de glucogeno muscular y aumentar el umbral de lactato.

Mediante el entrenamiento de la resistencia, se ha podido comprobar que sujetos con
un VO2Méx parecido, pueden manifestar una gran diferencia en cuanto al glucégeno
utilizado en un mismo ejercicio y en cuanto a la cantidad de lactato sanguineo. De este
modo, los factores que controlan la glucogenolisis muscular de los dos anteriores
aspectos, tienen una relacion con la resistencia durante un ejercicio subméaximo (Coyle
et al., 1988). Asi pues, un mismo entrenamiento de resistencia no asegura un aumento de

la utilizacion de glucdgeno ni una disminucién en la concentracion de lactato en sangre.

Segun Hawley et al., (1997) los ciclistas, para trabajar el entrenamiento de resistencia,
utilizan los métodos de entrenamiento continuo (produccién de una potencia durante
cierta distancia o tiempo) y los métodos de entrenamiento discontinuo o de intervalos
(breves periodos de tiempo con un aumento de la potencia). El objetivo de estos métodos

es mejorar la resistencia a la fatiga.
Fuerza

La fuerza representa una parte necesaria en el ciclismo. Tanto es asi que hoy en dia ya
no se concibe un entrenamiento obviando esta capacidad condicional. Los ciclistas poseen
un bajo porcentaje de grasa corporal, por ello, el entrenamiento de la fuerza ha dado
mucho que hablar en los ultimos afios, ya que un entrenamiento de fuerza desmesurado e
incontrolado conlleva una hipertrofia y por consiguiente un aumento de la masa corporal.
Sin embargo, un buen entrenamiento de fuerza, llevara una disminucién de la masa grasa

y un aumento de la masa muscular (Rgnnestad et al., 2010a).

Mediante el entrenamiento de fuerza no se provoca un aumento del VO2Max, es por
ello, que este entrenamiento no se utiliza frecuentemente en ciclistas, pero lo que produce

es una mejora en la potencia maxima (Rennestad et al., 2010b).

Por consiguiente, este tipo de entrenamiento aumenta la fuerza maxima lo que se
traduce en una mejora de la economia de pedaleo debido a que la tensién de la fibra
muscular desarrollada en cada pedalada disminuye los valores maximos de esfuerzo. Asi
pues, la capacidad del ciclista para desplazarse se verad aumentada debido a una reduccion
de la fatiga muscular general (Regnnestad etal., 2010b). Este hecho, provoca un
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desplazamiento del patrén de reclutamiento de fibras tipo | (mas eficientes y activas que
las tipo 1) en ejercicios prolongados, reduciendo el gasto energético total y retrasando el

agotamiento (Rgnnestad et al., 2010a).

Segun Rgnnestad et al, (2010b), durante esfuerzos de larga duracion, el entrenamiento
de fuerza ha mejorado diversos parametros como reducciones en el consumo de oxigeno
con respecto a individuos que sélo hacen entrenamiento de resistencia, disminuciones en
sangre de la concentracion de lactato y frecuencia cardiaca y por ende una tasa menor de

esfuerzo percibido.

Algunos de los ejercicios para un entrenamiento de fuerza en ciclistas serian: media
sentadilla (figura 2), prensa de pierna en una pierna (figura 3) , flexién-extension de
cadera en una pierna (figura 4) y elevacion y descenso de talones (figura 5) (Rgnnestad
etal., 2010a). Tendria su transferencia en el ciclismo por el patron de triple flexo-

extension del miembro inferior.

Figura 4:Flexién-extensién de cadera Figura 5:Elevacion y descenso de talones.
con goma resistente.

Fuente: (Rgnnestad et al., 2010b).

Como ya hemos dicho, la economia se ve mejorada con el entrenamiento de fuerza
debido a una reduccién de la carga metabdlica. Por ello, en ciclos prolongados, las
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reservas de glucdgeno se vacian méas lentamente y permiten rendir a una mayor potencia
(Rennestad et al., 2010Db).

La mayoria de las competiciones de ciclismo en ruta son de larga duracion y llevan al
cuerpo a esfuerzos submaximos durante mucho tiempo. Se ha comprobado que el
entrenamiento concurrente, que consiste en hacer un entrenamiento de fuerza junto con
el de resistencia en una misma sesion de entrenamiento, proporciona una mejora de la
potencia media y maxima pasados 185 minutos con respecto a ciclistas que s6lo entrenen

la resistencia (Rgnnestad et al., 2010b).

Flexibilidad

Segun Herbert y Gabriel (2002), la flexibilidad tiene varios beneficios directos sobre
aspectos fisioldgicos en ciclistas. Trabajar sobre el musculo a una longitud éptima, lo que
provoca un aumento del rendimiento y prevenir acortamientos musculares. Ademas de
estos, la flexibilidad disminuye la rigidez y aumenta la energia almacenada de forma
eficiente para realizar movimientos ciclicos. Aumenta tanto del rango de movimiento
articular (ROM) como la relajacion muscular para obtener un movimiento fluido y

previene lesiones musculoesqueléticas por tension (Hernandez Diaz, 2007).

Otro factor importante de la flexibilidad, es que, gracias a ella, nos permite adoptar
posiciones mas aerodinadmicas en la bicicleta que permitiran un aumento del rendimiento.
A través de los métodos estaticos, balisticos y estiramientos de facilitacion neuromuscular

propioceptiva (FNP) podemos trabajar la flexibilidad (Shellock & Prentice, 1985).

Pero para alcanzar estos objetivos no se utilizan los estiramientos como tal ya que
tienen muy poca evidencia cientifica sino los FNP, los cuales han demostrado tener un
gran impacto en cuanto a un aumento del tono muscular y de la fuerza en las contracciones
voluntarias. Con ello, se puede retrasar el dolor muscular residual debido a la menor fatiga
local del musculo. Asi pues, este es el método mas utilizado en cuanto al entrenamiento
de la flexibilidad (Hernandez Diaz, 2007).

Técnica

En referencia a la técnica, destacar que, en el ciclismo se produce un claro ejemplo de
lo que es una cadena cerrada. Los dos extremos de la cadena se encuentran a nivel del

apoyo en el sillin, y de los apoyos fijos en los pedales (Castellote, 1986).
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Gracias a los cambios sufridos por los tres segmentos (muslo, pierna y pie), por las
articulaciones (cadera, rodilla y tobillo) y por las acciones de los mdsculos que
intervienen en el pedaleo, pueden distinguirse cuatro fases. A continuacion, se muestran

a modo de resumen segun Castellote (1986):

Fase | (de 20° a 145°): extension del pie 30° sobre la pierna. La pierna se estira unos
70°y el muslo se estira en una amplitud de 44°.La extension del muslo se debe al gluteo
mayor, al tensor de la fascia lata y a los isquiotibiales. La extension de la pierna se debe
al cuédriceps por medio del vasto externo y del crural. La extension del pie se realiza
mediante el triceps sural, sobre todo. Los musculos intrinsecos del pie no tienen un efecto

cinético aparente.

Fase Il (de 145° a 215°). Es una fase de inversion en la cual se pasa de completar la
extension del miembro inferior a comenzar su flexion. Es conveniente dividirla en dos
partes: (de 145° a 180° y 180° a 215°).

Fase 11l (de 215° a los 325°). Es la fase opuesta a la fase I. Durante ella, el pie se
flexiona cerrandose 15° el tobillo. La rodilla se cierra 55°. La cadera se flexiona en una
amplitud de 35°. Los musculos que actian son poco potentes, debiendo luchar contra la

gravedad.

Fase IV (de los 325° a los 20°). Los movimientos en esta fase son complejos y dificiles
de esquematizar. En el comienzo de esta fase el pie se haya extendido a 140°; luego se
flexiona brutalmente hasta los 105°. Es una gran amplitud la recorrida por esta
articulacién, asemejandose a la realizada en la fase Il. En contraposicion, la amplitud de

movimientos de la rodilla y de la cadera es minima.

Antiguamente, los ciclistas solo ejercian fuerza en la extension de la pierna por lo que
el ciclo del pedaleo era més lento. En la actualidad, los ciclistas profesionales, una vez
han extendido la pierna, seguidamente la flexionan llevando el pedal hacia arriba. Con
ello, se ejerce una mayor fuerza y provoca un aumento del rendimiento sobre los

movimientos ciclicos (Coyle et al., 1988).

4.2.4 Entrenamiento por potencia.
En la actualidad, un tema muy hablado entre los ciclistas, es el del uso de
potencidmetro. Ya que, para muchos entrenadores y ciclistas, el entrenamiento por

potencia es una oportunidad para alcanzar el maximo rendimiento. Porque el
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potencidmetro permite controlar cuantitativamente las variaciones de la condicion fisica,
conocer de primera mano cuéles son los puntos débiles para asi poder reestructurar la
planificacion insistiendo en mejorar esos puntos que hemos identificado como debiles
(Allen & Coggan, 2016).

La utilizacion del potencidmetro permite el acceso a multitud de datos; sin embargo,
resulta basico y crucial el saber como debe ser la interpretacion de dichos datos a través
de diferentes aplicaciones. Pero lo que importa y te aporta mayor beneficio, es saber
interpretar dichos datos a través de diferentes aplicaciones (Golden Cheetah,
TrainingPeaks...). El potencidmetro permitira: conocer los puntos fuertes y débiles del
deportista, permitird trabajar en equipo ya que le proporcionara informacién al
entrenador, le da un enfoque especifico al entrenamiento ya que sera mas facil identificar
los objetivos de entrenamiento y qué métodos utilizar. En fin ltimo, el uso del
potenciometro permite que el deportista alcance su méximo rendimiento (Allen &
Coggan, 2016).

Segun Allen y Coggan (2016), las razones por las que hace que el potenciémetro sea
una tecnologia muy importante para el ciclista es que permite llevar un control de los
esfuerzos, tanto cardiovasculares como musculares de las sesiones de entrenamiento, para
asi poder cuantificar la dosis exacta del entrenamiento. Permite tener la capacidad de
llevar el control de las variaciones en el rendimiento, siendo asi, una de las razones mas
estimulantes para entrenar con potenciémetro. También, permite hacer un andlisis post-
competicion.

Ademas, en lo que a nutricion se refiere, te permitira cuantificar la nutricién deportiva,
es decir, te permitira conocer el consumo calérico que has consumido durante una salida
en bici, y de ese modo planificarads con mas detalle las comidas posteriores al ejercicio,
ajustando las kilocalorias al maximo. Esto permitira al deportista mantener el peso
corporal durante los periodos de entrenamiento intenso, reponer los depositos de
glucogeno, recuperarse antes para volver a entrenar cuanto antes, entre ellos (Allen &
Coggan, 2016).

Ahora, para dar el enfoque adecuado a los esfuerzos que se realizan, el deportista
debera de tener unas areas de entrenamiento, que, gracias al potencidmetro, se podran
conocer con mayor facilidad. A través de una prueba (test de FTP, functional threshold

power, explicaremos mas abajo) podremos calcular los vatios que pude producir el ciclista
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a su umbral de potencia funcional, pudiendo asi, establecer un punto de partida para su
condicion fisica (Allen & Coggan, 2016).

El umbral de potencia funcional, también conocido como umbral anaerébico o umbral
de lactato, sirve como marcador indirecto de los procesos bioquimicos que tienen lugar
en los masculos que estan ejercitando; dicho umbral refleja la capacidad de los musculos
para adecuar el suministro de energia a las demandas energéticas, lo que a su vez
determina la mezcla de combustible utilizada y la aparicion de la fatiga muscular. Es por
ello, que el umbral de lactato constituye un importante fundamento fisiolégico en torno
al que puede disefiarse un programa de entrenamiento (Allen & Coggan, 2016).

A continuacion, se detalla un ejemplo: un ciclista realiza el test de FTP y obtiene 270
vatios. Esto quiere decir que su umbral funcional es de 270 vatios. Por lo tanto, cuando
el ciclista produzca esa cantidad de vatios, la eliminacién del acido lactico por parte del
organismo sera menor que su produccion, por lo que, en cierto tiempo, habrd una mayor
concentracion de acido lctico en la sangre. Si esto se prolonga con el tiempo, provocara
un aumento de la fatiga muscular haciendo que el deportista cese la actividad.

El coautor del libro de Entrenar y Correr con Potenciometro, Coggan (2016), tras
muchos afios de experiencia de trabajo, tanto en campo como en laboratorio, consiguid
desarrollar una serie de niveles de entrenamiento de potencia, basandose en principios
fundamentales de la fisiologia del ejercicio. Asi, cada nivel, presenta unas caracteristicas
y esta comprendido por unos rangos de potencia, que, en cada rango, produce ciertas
adaptaciones fisioldgicas y de rendimiento en el deportista. En la tabla 2, se muestran los
diferentes niveles y los rangos de potencia correspondientes a cada nivel.

En referencia a la frecuencia cardiaca, segin Allen y Coggan (2016), es una cuestion
dificil debido a la variabilidad inherente al ritmo cardiaco, asi como a las diferencias
individuales en la relacion entre la potencia y el ritmo cardiaco como se puede observar
en la tabla.

Entonces, una vez tenemos las zonas de potencia definidas, nuestro deportista podra
empezar a entrenar con los rangos de potencia concretos para cada objetivo, permitiéndole
mejorar en aquellas areas especificas que necesita trabajar (Allen & Coggan, 2016).

Por ejemplo, si nuestro deportista necesitara mejorar la capacidad anaerdbica, podria
empezar a mejorarla trabajando entre los rangos del 121-150% del FTP. Del mismo modo,
si nuestro deportista quisiera realizar una salida con el objetivo de realizar una

recuperacion activa, lo conseguiria trabajando por debajo del 55% del FTP.
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Tabla 2: Niveles de entrenamiento de la potencia

Duracion | Duracion tipica

. ., tipica de del esfuerzo de

Nivel Descripcion %de | %de | TEP cF;rrera intervalo
FTP FTHR

1 Recuperacion activa <55 <68 <2 30-90 min N/A

2 Resisencia 56-75 69-83 2-3 60-300 min N/A

3 Ritmo 76-90 84-94 34 60-180 min N/A

4 Umbral de lactato 91-105 | 95-105 | 4-5 N/A 8-30 min

5 VO2 max 106-120 | > 106 6-7 N/A 3-8 min

6 Capacidad 121-150 | N/A >7 N/A 30s — 3 min

anaerobica
7 Potencia N/A N/A 10 N/A < 30s
neuromuscular

Nota: Extraido de Allen y Coggan (2016).
- FTHR hace referencia al ritmo cardiaco medio.

- TEP hace referencia a la escala de Borg de 10 puntos.

4.2.5 Cuantificacion de la carga.

Cuando se entrena con potenciometro, lo que se ve a simple vista, es lo variable que
es la produccion de potencia, esto se debe a las elevaciones del terreno, a las rafagas de
aire y otros muchos factores. Segin Allen y Coggan (2016), es muy dificil intentar
mantener constante la potencia, dentro de un rango o zona, durante una misma sesién o

durante un tiempo determinado.

En dos sesiones de entrenamiento diferentes, el ciclista puede producir 170 vatios de
media en cada una de ellas. Pero, esto no quiere decir que en ambas sesiones se hallan

trabajado los mismos objetivos. A continuacion, pongo un ejemplo:

En la primera sesion, el ciclista realiza 3 intervalos de 15 minutos al FTP (290 por
ejemplo), pero esto, mas la fase pre y la fase post a los intervalos, su potencia media ha
sido de 170 vatios. En la segunda sesién, realiza una media de 170 en dos horas,

trabajando en zona de resistencia.

Como podemos ver, ambas sesiones tienen la misma potencia media producida, pero

en cada una de ellas, los objetivos fueron diferentes y también fueron diferentes en
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términos de los sistemas fisioldgicos. Dicho en otras palabras, seria que, en dos sesiones
de entrenamiento diferentes, pero con la misma potencia media, una de ellas ha podido
generar mas impacto en el organismo del ciclista que en la otra sesion (Allen & Coggan,
2016).

Ante esta afirmaciéon, Allen y Coggan (2016), atendiendo a lo expuesto, desarrollaron
unas herramientas analiticas y exclusivas con la intencion de entender mas
profundamente las verdaderas exigencias del entrenamiento ciclista. Dichas herramientas
son: potencia normalizada (PN), factor intensidad (FI) y puntuacion de carga de
entrenamiento (TSS), estando las tres interrelacionadas, y desarrolladas con la intencion
de poder cuantificar las exigencias metabdlicas y la carga total de entrenamiento de una
forma mas exacta. La interpretacion de estos parametros se expone siguiendo las

indicaciones de Allen y Coggan (2016):

Potencia normalizada: es la potencia que tendriamos de media si hubiésemos
pedaleado de forma constante durante todo el esfuerzo. Este parametro, mide mejor la
intensidad del entrenamiento que la potencia media, pero no tiene en cuenta los cambios
de la condicion fisica de un individuo con el paso del tiempo, ni las diferencias entre

individuos.

Como también es importante poder cuantificar la intensidad de nuestro esfuerzo en

relacidn a nuestras propias capacidades, el factor intensidad entra en juego.

Factor intensidad: es la potencia normalizada entre el umbral de potencia funcional.
FI=PN/FTP.

Tabla 3: Valores comunes del factor de intensidad en entrenamientos y competiciones

Esfuerzo realizado Valor de FlI
Nivel 1: Recuperacion Activa <0,75
Nivel 2: Resistencia 0,75-0,85
Nivel 3: Ritmo 0,85-0,95
Nivel 4: Umbral de lactato 0,95-1,05
Nivel 5y superiores 1,05-1,15
>1,15

Nota: Extraido de Allen & Coggan (2016).
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El factor intensidad, es un factor importante para determinar el tipo y la magnitud de
las adaptaciones fisioldgicas al entrenamiento, también lo son su frecuencia y duracion
(volumen total de entrenamiento). EXxiste una relacion entre intensidad y el volumen vy,
como ya sabemos, a medida que aumenta el volumen la intensidad debe bajar y viceversa,
o0 de lo contrario, el ciclista puede llegar a estar sobrentrenado. Por lo que, para cuantificar
la carga de entrenamiento y ayudar a evitar ese tipo de situaciones, Allan y Coggan

(2016), crearon la puntuacién de la carga de entrenamiento.

Puntuacion de carga de entrenamiento: tiene en cuenta el factor intensidad y la
duracion de cada sesion de entrenamiento, y lo mas adecuado es considerarla como un
factor de prediccion de la cantidad de glucogeno utilizada en cada sesion. Su formula es:

€C 9

s” es el tiempo y la “W” es la potencia normalizada.
TSS (training stress score) = [(s x W x FI) = (FTP x 3600)] x 100.

Si conocemos la TSS de una sesion de entrenamiento, podremos realizar cambios o
coger ciertas medidas para la siguiente sesion. Por ejemplo, si en una sesion, la TSS ha
sido elevada, el entrenador deberd de programar los siguientes dias como dias de

descanso.

Tabla 4: Impacto de la carga de entrenamiento sobre la fatiga.

TSS Intensidad Estado de recuperacion

<150 Baja La recuperacion suele completarse el dia siguiente.

150 — 300 Moderada | Puede haber cierta fatiga residual el dia siguiente, pero la
recuperacion suele haberse completado el segundo dia.

300 — 450 Alta Puede quedar algo de fatiga residual incluso después de 2
dias.

> 450 Muy alta | Es probable que la fatiga residual se prolongue durante
varios dias.

Nota: Extraido de Allen y Coggan (2016).

Por lo tanto, si llevamos el seguimiento de la potencia normalizada, el factor intensidad
y la TSS durante muchas sesiones, podremos disponer de una poderosa herramienta para
analizar la enorme cantidad de datos recopilados. Dichos resultados pueden servirse como

estimulos para mejorar las sesiones de entrenamiento (Allen & Coggan, 2016).
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4.3 Control y evaluacién del rendimiento fisico del ciclista de ruta

amateur.

Como ya hemos dicho, en el ciclismo es importante encontrar el equilibrio 6ptimo
entre carga de entrenamiento y la recuperacion para lograr de la mejor forma, todos los
objetivos posibles. Si la carga de entrenamiento se puede cuantificar atendiendo al
volumen, duracién e intensidad, la tasa de recuperacion es mucho mas dificil de
cuantificar, porque ésta viene determinada por factores como el suefio, la nutricion, el

bienestar socioldgico-psicoldgico (Kentta & Hassmen, 1998).

Antes de empezar a planificar, organizar y controlar los entrenamientos de cualquier
deportista, hay que establecer como se va a controlar la carga, tal como se ha explicado
en el apartado 4.2.5, pero otro aspecto que también es muy importante, es determinar y
conocer el estado en el que se encuentra el deportista y de qué valores de entrenamiento
partimos, y de ese modo, evitar caer en el sindrome de sobreentrenamiento o evitar

quedarnos cortos en cuanto a las cargas de entrenamiento (Kentta & Hassmen, 1998).

En el ciclismo, es necesario conocer una serie de pardmetros que son determinantes
del rendimiento, como es el consumo maximo de oxigeno o Vo2 max., la frecuencia
cardiaca maxima y de reposo, dénde se encuentran los umbrales (aerébico y anaerdbico)
y, en el caso de que utilice potenciometro, saber los vatios que es capaz de generar en
dichos umbrales (en referencia a las zonas de entrenamiento por potencia), y el umbral de
lactato (Coyle et al., 1988). Para poder obtener todos estos datos, seria necesario utilizar
un material muy complejo y de un elevado coste. Como no disponemos de este tipo de
materiales, trataremos de buscar todas aquellas alternativas posibles y de la forma mas

econdmica.

4.3.1 TestdeFTP.

Como hemos dicho anteriormente, el umbral de potencia funcional, recibe otros
nombres tales como, umbral anaerébico, umbral de lactato, aparicion de lactato en sangre
0, umbral. Este en un buen predictor de la capacidad de la persona para rendir en ejercicios
de resistencia (Allen & Coggan, 2016).

Segun Allen y Coggan (2016), el FTP es la maxima potencia que un ciclista puede
mantener a un ritmo casi constante, durante aproximadamente una hora, sin fatigarse.
Cuando la potencia supera el FTP, la fatiga aparecerd mucho antes, mientras en una

potencia inferior al FTP podra mantenerse durante mucho mas tiempo.
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Allen y Coggan (2016), proponen que la sesion para el calculo del FTP, se debe de
realizar por una carretera bastante llana o con alguna ascension de pendiente invariable o
con ligero viento de frente. El objetivo es producir el promedio de vatios lo mas alto
posible en todo el recorrido. Una vez finalizada la prueba, del numero total de vatios
generados durante los 20 minutos, se multiplica por 0,95 (hay que decir que la verdadera
prueba de FTP seria con una duracion de 1 hora, pero por su gran dificultad, se reduce a
20 minutos y se le aplica esa resta por una posible distorsion de datos). Por lo tanto, a
través de este resultado, podriamos determinar los niveles de entrenamiento por potencia

del deportista.

A continuacidn, se detalla el calculo de las zonas de entrenamiento por potencia ante
una prueba de FTP con el resultado de 250 vatios. La forma de calcularlo seria con una
regla de tres. Por ejemplo, para la zona de recuperacion activa, se calcularia multiplicando
250 por 0,55. Ya que, si el 100% son 250 vatios, el 55% de 250 es igual a 250 multiplicado
por 55 y dividido entre 100, con un total de 138 vatios.

Tabla 5: Célculo de los niveles de potencia partiendo de un FTP de 250 vatios.

Nivel % de FTP Potencia (W)

1 Recuperacion activa <55 1-138

2 Resistencia 56-75 139 - 188
3 Ritmo 76 - 90 189 — 225
4 Umbral de lactato 91 -105 226 — 263
5 Vo2 Max. 106 — 120 264 — 300
6 Capacidad anaerobica 121- 150 301 - 375
7 Potencia neuromuscular N/A N/A

Nota: Extraido de Allen y Coggan (2016).

Por lo tanto, una vez conocido los niveles de entrenamiento, el deportista ya puede
empezar a entrenar con un rango de potencia concreto para un objetivo. De este modo,

podra mejorar las areas especificas que necesita trabajar (Allen & Coggan, 2016).

4.3.2 Control y evaluacion de la fuerza.
La preparacion en la fase general, consistira en ejercicios de fuerza generales en

gimnasio. Por lo que, para la valoracion de la fuerza tanto del tren superior como del tren
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inferior, utilizaremos los métodos de levantamiento de pesas con la medicion de 1 RM
con la utilizacion de pesos libres 0 maquinas (dependiendo del ejercicio).

El protocolo descrito por Siff y Verkhoshansky (2018), consiste en estimar el RM a
partir de calcular el 5RM. Las diferentes fases a la hora de realizar este test son 4:

1° Fase de calentamiento general. En esta fase se realizan ejercicios de movilidad
articular o estiramientos dindmicos. Lo importante en esta fase es entrar en calor, empezar

a sudar y movilizar adecuadamente todas las articulaciones.

2° Fase de calentamiento especifico. Aqui se empiezan a realizar aproximaciones del
ejercicio sobre el que vamos a realizar la medicion. Podemos realizar una serie de 10
repeticiones con el 50% del méaximo anterior o si nunca hemos realizado un test para

medir el RM realizamos 10 repeticiones con un peso ligero.

3° Fase de activacion. Continuamos con las aproximaciones, realizamos dos series,

una de 7 repeticiones con el 70% y otra de 6 con el 80%.

4° Fase busqueda del 5RM. En esta fase se va aumentando el peso hasta encontrar el
5RM. Lo méas importante es realizar descansos entre series de 4-5 minutos para permitir
una recuperacion total y conseguir obtener el 5RM en menos de 5 intentos, ya que si

realizamos mas intentos aparecera fatiga y el 5RM no seré real.

Una vez tenemos el 5RM, sabemos que la carga utilizada en este 5RM representa
aproximadamente el 87% del 1RM. Podemos estimar el 1RM con una regla de proporcién
(1RM =5RM x 100/ 87) o también podemos utilizar la ecuacién del test de Brzycky para
saber el 1RM (1RM=Peso levantado / indice de Brzycky) (tabla 6).

Tabla 6: indice de Brzycky

Repeticiones realizadas indice de Brzycky
2 0,9722

0,9444

0,9166

0,888
0,8332
0,8160
0,8054

| N o o] b~ W

Nota: Extraido de (Siff & Verkhoshansky, 2018).
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Un pequefio ejemplo: Un deportista realiza sus 5 repeticiones maximas (5RM) con 30
kilos en sentadilla. Se realiza una estimacion de su 1RM de la siguiente manera:

- Utilizando regla de proporciones: 1RM = 30kg x 100/87= 34,5 Kg seria el 1RM
- Ecuacion test de Brzycky: 1RM = 30kg / 0,8888 = 33,75 Kg seria el 1RM.

4.3.3 Control y evaluacion de la movilidad.

Gray Cook y Michael Boyle, crearon la teoria de “Joint by Joint” (articulacion por
articulacién), con el proposito de conocer el comportamiento y el objetivo de cada
articulacion, y una vez conocido esto, conocer las concordancias y el trabajo en conjunto

de todo el cuerpo humano (Cook et al., 2014a).

Cada articulacion tiene su funcidn y propésito especifico que ayuda al cuerpo a que se
mueva de manera eficiente. Por lo que, a través de esta teoria, conoceremos aquellas
articulaciones que su funcién sea la movilidad y aquellas articulaciones que su funcién
sea la de estabilizar. Por ejemplo, el tobillo tiene la funcion de movilidad, al igual que la
de la cadera. En cambio, la rodilla tiene la funcion de estabilidad al igual que el raquis
lumbar, etc. (Cook et al., 2014b).

Por lo tanto, el cuerpo humano se podria decir que es un conjunto de articulaciones y
que cada articulacién tiene su funcién especifica. Del mismo modo, cada articulacion

tendra unas necesidades especificas en su entrenamiento (Boyle, 2011).

Si una de las articulaciones pierde su funcion, el cuerpo compensaré de alguna forma,
es decir, afectara a la articulacion inmediatamente superior o inferior. Es en ese momento

donde podréa aparecer la lesion (Cook et al., 2014a).

Como bien sabemos, una de las funciones como entrenadores, a parte de las que hemos
dicho hasta ahora, es prevenir de lesiones al deportista. Por lo que, una de las tareas,
previas a una planificacion, consistira en realizar una evaluacion funcional para ver, como
dice la teoria de “Joint by Joint”, si cada articulacion cumple su funcion. Y, en el caso
de ver alguna limitacion o que alguna articulacién pierda su funcion, proponer sesiones

de trabajo para recuperarla (Cook et al., 2014a).

La valoracion de la movilidad articular puede realizarse mediante los test FMS. Estos
test permiten evaluar los patrones fundamentales de movimiento de un individuo de una
forma dinamica y funcional. Sirve como una herramienta de deteccion para la prevencién

de lesiones y la previsibilidad del rendimiento. Se compone de siete patrones de
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movimiento fundamentales. Estos patrones de movimiento fundamentales estan
disefiados para proporcionar un rendimiento observable de los movimientos locomotores,
manipuladores y estabilizadores basicos. Las pruebas colocan al individuo en posiciones
extremas donde las debilidades y el desequilibrio se vuelven notables si no se utiliza la
estabilidad y la movilidad adecuadas. Se ha observado que las personas que realizan
actividades a niveles muy altos pueden ser incapaces de realizar estos movimientos
simples y que se debe considerar que estas personas utilizan patrones de movimiento
compensatorios durante sus actividades; sacrificando movimientos eficientes por otros
ineficientes. Cuando se refuerzan los patrones de movimiento pobres o ineficientes, esto
podria conducir a una biomecanica deficiente y, en Gltima instancia, aumentar el potencial

de lesiones micro o macro traumaticas (Cook et al., 2014b).

Por lo tanto, a través de los test de FMS, se pretende identificar patrones de
movimiento compensatorios que son indicativos de un mayor riesgo de lesion y

movimiento ineficiente que causan un menor rendimiento.

FMS

DEEP SQUAT | HURDLE STEP | INLINE LUNGE
SHOULDER MOBILITY REACHING | ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE
FRUNK STABILITY PUSHUP | ROTARY STABILITY

Figura 6:Testde FMS  Extraido de Cook et al.,(2014b).
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5 OBJETIVOS DEL TFEG.

En este apartado se detallan, cudles son los objetivos que desean alcanzar tras la

elaboracion del TFG:

El principal objetivo del TFG es saber realizar una planificacion, concretamente, una

planificacion anual para un ciclista amateur.
Para alcanzar este objetivo principal se fijan los siguientes objetivos:

- Conocer todas las partes en las que se divide una planificacion.

- Aplicar los principios méas relevantes del entrenamiento deportivo y sus
caracteristicas y de ese modo, saber aplicarlos en la préactica.

- Saber, de los sistemas energéticos existentes, cual es el que predomina en el
ciclismo para poder adaptar los entrenamientos.

- Conocer las capacidades condicionales predominantes en el ciclismo.

- Utilizar adecuadamente los modelos de periodizacion, teniendo en cuenta las
caracteristicas y las diferencias de los modelos de periodizacion tradicionales y de
los modelos de periodizacion contemporaneos.

- Conocer los sistemas de cuantificacion de la carga que se utilizan en el ciclismo y
saber como calcularla.

- Conocer aquellos test que nos permiten llevar un control y una evaluacion del
rendimiento deportivo del ciclista.

- Aplicar con criterio la prueba del FTP.

- Controlar y evaluar la capacidad de la fuerza en un ciclista.

- Determinar la importancia del control y evaluacién de la movilidad a través del
FMS.

- Saber organizar las zonas de entrenamiento del ciclista tras la prueba del FTP.
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6 PROPUESTA DE PLANIFICACION.

A continuacién, se procede a realizar la propuesta de planificacion a un ciclista

amateur (figura 7).

Figura 7: Ciclista amateur.

6.1 Diagnostico.

Tras una primera toma de contacto con el deportista en la que se le pasé una hoja
(anexo 1) que recogia datos sobre el motivo por el que queria seguir una planificacion,
datos sobre su historia deportiva, lesiones durante los ultimos afios, los objetivos que
queria alcanzar. También se recogen datos sobre los recursos materiales, la localizacién
donde va a realizar los entrenamientos y por la disponibilidad horaria. Toda esta

informacion queda de forma resumida en los apartados siguientes.

6.1.1 Caracteristicas e historia deportiva del deportista.

El ciclista amateur, nacido en Godelleta el 13 de diciembre de 1993. Actualmente tiene
26 afios. Su talla es de 1,75 metros y su peso es de 75 kg. Desde pequefio, ha sido muy
aficionado al deporte. A los 8 afios se inicié con la practica de pelota valenciana,
concretamente la modalidad de “raspall”. Con el paso del tiempo abandoné dicha
modalidad y se inicié con la modalidad de galocha a los 12 afios. Combinaba dicho
deporte con la practica de bici y running. A los 16 afios, decidid centrarse méas en el
ciclismo por lo que le llevd a abandonar la pelota valenciana a dicha edad.

A partir de los 18 afios, empez0 a realizar marchas cicloturistas, sin pertenecer a ningdn

equipo y realizaba alguna carrera ciclista como independiente. En el afio 2013, pasé a
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formar parte del equipo Benicassim Me gusta, compitiendo en diferentes carreras en todo
el territorio nacional durante 3 temporadas. Tuvo que abandonar las competiciones debido
a que no podia prestarle suficiente tiempo tanto a las competiciones como a los

entrenamientos.

Al principio del 2016 volvi6 a retomar su préctica de ciclismo, pero en este caso,
formando parte del equipo Juan Giner, compitiendo en carreras ciclistas mas cortas (60-

70 km) en la categoria master. Obtuvo algun 2° o 3° puesto en alguna de ellas.

Destacar que participé en la Vuelta a Cuenca en el afio 2017, una prueba que constaba
de 2 dias con 3 etapas. En la primera de ellas, entrd primero (figura 8) sacandoles ventaja
al resto de clasificados (2 segundos al 2° clasificado y 55 segundos al tercero), siendo en
ese momento el lider de la vuelta. En la segunda etapa, perdié unos segundos frente a sus
rivales, pero conseguia mantener el maillot de lider. Y ya, en la Gltima etapa (figura 9),

no pudo defender el liderato y descendidé hasta la 8% posicion. Pero se llevd un gran

recuerdo y muy buenas sensaciones de cara al futuro.

. 3]

Figura 8: Final de la primera etapa. Figura 9: Tercera etapa, en defensa del
mallot de lider.

En el 2018, participd en el Ironman por equipos de Madrid, encargandose del sector
de la bici, obteniendo la mejor marca en el sector de los 90 kilometros y consiguiendo
ganar la prueba por equipos. Desde entonces, su practica deportiva ha ido descendiendo

por diferentes motivos hasta la actualidad.

Actualmente quiere volver a la practica del ciclismo, por lo que se va proceder a
realizar una propuesta anual atendiendo a sus objetivos y a su condicion fisica actual ya
que lleva aproximadamente un afio con poca o nula practica deportiva. Lleva dos meses

realizando salidas ocasionales (1-2 veces por semana como mucho).
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6.1.1 Recursos.

A continuacion, se muestra una lista con los materiales que dispone el ciclista:

- Bicicleta de carretera propia.

- Sensor de potencia (Power2Max)

- Ciclocomputador (Garmin Edge
520): incluye navegacion (mapa),
velocimetro, sensor de cadencia y

sensor de frecuencia cardiaca.

- Equipamiento:  culotte, maillot,

Figura 10:Orbea Orca OMR.

zapatillas, casco y gafas.
- Barra de 20 kg, con discos de diferentes pesos (hasta 120
kg), foam roller, bandas resistentes, gomas elasticas, mancuernas, barra de

dominadas, bici estatica, kettlebells de 8, 12 y 16 kilos.

En cuanto a su localizacion, vive en la localidad de Godelleta, (al oeste de la ciudad
de Valencia). Destacar que vive en una zona rural lejos de la zona urbana. Se puede decir
que es una zona privilegiada ya que se podria realizar cualquier tipo de entrenamiento.
Dispone de zonas de montafa (oeste, noroeste y suroeste de su localidad) y terreno llano
(noreste y sureste). En definitiva, se podria decir que es una buena zona para cualquier

tipo de entrenamiento.
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Figura 11: Mapa de su localizacion.

Y, en cuanto a su disponibilidad horaria para el entrenamiento, destacar que nuestro
deportista trabaja todos los dias, de lunes a viernes por las tardes, en horario de 14:00 H
a 22:00 H. Es decir, su disponibilidad para el entrenamiento seria de lunes a viernes por
la mafiana de 08:00H a 13:00H, sabado y domingo méaxima disponibilidad (ver anexo 2).
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6.1.2 Rendimiento deportivo.

En referencia al rendimiento deportivo, no disponemos de ningln registro de actividad
del altimo afio, solamente disponemos de algun dato de hace afios. Cuando empez6 a
competir con el Benicassim Me gusta, Héctor Palmero tenia un FTP de 352w (4,82 W/kg)

y un afio después, lo subio hasta 360 vatios (4,9 W/kQ).

Alleny Coggan (2016), crearon una tabla de perfiles de potencia a través de una gran
cantidad de datos. Con esta tabla se puede conocer cuales son los puntos fuertes y débiles
de cada corredor y de sus sistemas fisioldgicos. Segun esta tabla, nuestro deportista en
aquellos dias estaba situado entre las categorias 11-1 (entre las categorias muy bueno y

excelente) (ver anexo 3).

En fecha del 11 de mayo, realizo el test del FTP y obtuvo una potencia media de 330
vatios de media. A este valor le tenemos que restar un 5%, por lo tanto, su potencia umbral
seria de 290 x 0,95=314 vatios. Y sus zonas de entrenamiento quedan de la siguiente

manera.

Tabla 7: Zonas de entrenamiento del ciclista.

Nivel % de FTP Potencia (W)

1 Recuperacion activa <55 <173

2 Resistencia 56-75 176 — 235
3 Ritmo 76 - 90 239 — 283
4 Umbral de lactato 91-105 286 — 330
5 V02 Méx 106 — 120 333-377
6 Capacidad anaerdbica 121- 150 380 - 471
7 Potencia neuromuscular >150 > 474

Por lo tanto, siguiendo la tabla de perfil de potencia de Allen y Coggan, el ciclista se

situaria en la categoria Il1, o nivel bueno (ftp/peso=314/75=4,18 W/KG) (ver anexo 3).

6.2 Objetivos de la planificacion.
A continuacion, se detallan los objetivos a largo plazo y a corto plazo que se desea que
el deportista alcance:
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6.2.1 Objetivos a largo plazo.

Finalizar la temporada con el mejor estado de forma posible para buscar objetivos en
los proximos afos.

Competir en las carreras sociales de la provincia de Castellon en los proximos afios.
Participar en carreras ciclistas de diferentes localidades y también en diferentes
vueltas, como, por ejemplo, la de Cuenca.

Y, en unos afos, llegar a competir en competiciones autonomicas en la categoria

master 30.

6.2.2 Objetivos a corto plazo.

Mejorar la capacidad aerdbica para retrasar la aparicion de la fatiga, principalmente
para pruebas de media y larga distancia.

Mejorar la fuerza general y especifica para soportar mayores esfuerzos, y de ese modo
contribuird a una mejora de la produccion de potencia.

Mejorar, mantener o recuperar la movilidad (dependiendo de los datos de los test
funcionales) centrandonos especialmente en tronco y miembro inferior.

Mejorar el Vo2Max de nuestro deportista evaluandolo al principio y al final con la
prueba de esfuerzo (en el caso de que se lo pudiese permitir econémicamente).
Mejorar el umbral de potencia funcional (FTP) midiéndolo a lo largo de la temporada
con el test de FTP. Es decir, aumentar el umbral de lactato.

Realizar trabajo preventivo para la prevencion de lesiones durante la presente
temporada y poder llegar en el mejor estado de forma fisica a las competiciones.
Adquirir un buen habito de entrenamiento, siguiendo las fases del calentamiento,

parte principal y vuelta a la calma en cada sesion.

6.3 Periodizacion.

El modelo seleccionado para la periodizacion de nuestro deportista es una variante del

modelo por bloques, es decir, el modelo A.T.R (acumulacion, transformacion y

realizacion). La esencia de este modelo alternativo de periodizacion consiste en la

periodicidad y la permutacién de la orientacién preferencial del entrenamiento, alternado

tres tipos de mesociclo diferente: acumulacion, transformacién y de realizacion.

Las peculiaridades de este modelo son que se entrena un gran numero de cualidades al

mismo tiempo, que la duracién de los mesociclos es de 14 a 28 dias, es decir, un tiempo

suficiente para alcanzar los cambios morfoldgicos energéticos y coordinativos necesarios

43



y existe una mayor alternancia de la orientacion del entrenamiento y de sus contenidos,

lo que hace que exista interés y motivacion.

Siguiendo todas estas caracteristicas, podemos decir, que este modelo se ajusta mas a
nuestro sujeto, un joven con un estado de forma muy bueno. Ademas, tiene las
competiciones principales al final de los macrociclos 2, y 4, y tiene seis competiciones
secundarias durante los dos ultimos macrociclos, todas ellas ideales para aumentar la
adaptacion del deportista a la competicion. Esto permitira realizar mesociclos de
contenidos maés especificos en la mitad y los competitivos al final para llegar en las

mejores condiciones al objetivo.

6.3.1 Distribucién de macrociclos, mesociclos y microciclos.
Se ha divido la temporada en dos partes, con un total de cuatro macrociclos. La
primera, con dos macrociclos, es la que va de mayo a finales de noviembre y la segunda,

con dos macrociclos mas, la que va desde finales de noviembre hasta el mes de abril.

En referencia a la primera parte de la temporada, como podemos ver en el Excel, se
caracteriza por tener una duracion de 7 meses. Esto ocurre con la idea de que el deportista,
al principio, tenga unos meses de adaptacion y de acondicionamiento fisico general, en
otras palabras, nos interesa que genere una buena base. Y, finaliza esta primera parte de
la temporada, con una competicién que serd a modo de test para ver las reacciones del

deportista frente a la competicion.

El primer macrociclo tiene una duracion de 126 dias. Y, utilizamos una variante de la
etapa de entrenamiento ATR (28 dias de A1, 28 dias de A2, 28 dias de T1, 28 dias de T2
y 14 dias de R). Es decir, dedicaremos 28 dias a una fase de acumulacion, centrandose
mas en la resistencia aerdbica, seguido de otros 28 dias de acumulacién, pero, en este
caso, centrandose mas en la fuerza maxima, después vendran otros 28 dias de
transformacion centrandose en la resistencia a la fuerza y 28 dias mas de aerdbico
intensivo. Los ultimos 14 dias nos centraremos mas en correr a modo de competicion con

dos semanas de realizacion.

El segundo macrociclo tiene una duracion menor en comparacion al primero, con un
total de 77 dias (28 dias de acumulacidn, 28 de transformacién y 21 de realizacion). Este
macrociclo se caracteriza por la competicién test que hay al final. Utilizaremos esa
competicion para comprobar ciertos puntos técnicos, el estado de forma en el que se

encuentra nuestro deportista, ademas de que tendrd la oportunidad de volver a
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experimentar la sensacion de estar en una carrera. También nos servird para aumentar la
motivacion de nuestro deportista. Con esta competicion, daremos fin a la primera parte
de latemporada, y con una semana de descanso de por medio, daremos inicio a la segunda

parte de la temporada.

Esta segunda parte, también se divide en dos macrociclos, y se caracteriza por un
aumento considerable de las competiciones (7 en total), pero destacando que son 6
competiciones secundarias, que serviran para que el deportista vaya adaptandose al ritmo

de carrera. La competicion principal sera el dia 1-2 de mayo.

En este tercer macrociclo, nuestro deportista participara en 3 competiciones. EI mes
de diciembre seré para realizar un mesociclo de acumulacién, enero para un mesociclo de
transformacion y sera entonces cuando vengan las competiciones, mas concretamente 3,

que estaran intercaladas con una semana de recuperacion entre ellas.

En este macrociclo se pretende que el deportista participe en las competiciones para
que adquiera mucha experiencia en competicion. Tenemos que destacar, que estas
competiciones son muy similares a las caracteristicas de la competicion principal y con
una mayor dificultad por eso le damos al deportista una semana de recuperacion entre
ellas. Esto le vendra muy bien para que el deportista de un poco mas de si antes de afrontar
la Gltima parte de la temporada. Es importante decir, que no buscamos resultados en estas

competiciones, lo que queremos que el deportista coja ritmo de competicion.

Y, centrandonos en el Gltimo macrociclo de la temporada, nuestro deportista
participara en competiciones que tienen las mismas caracteristicas que la competicion
principal. Ya hacia al final del macrociclo para que se prepare para la competicion que

tenemos como principal.

La ubicacién de las cargas se ajusta a la distribucion de los microciclos y sus objetivos,
a la vez que también se tienen en cuenta las competiciones programadas en el calendario

para conseguir que nuestro deportista llegue en el mejor estado de forma posible.

6.3.2 Planificacion.

A continuacion, se muestra la planificacion anual propuesta para el ciclista.
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Planificacion Temporada 2020/2021

CALENDARIO 2020 2021
mayo junio julio agosto septiembre octubre noviembre diciembre enero febrero marzo abril mayo
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Figura 12:Propuesta de planificacion anual.
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6.4 Sesiones

A continuacion, se muestran 3 sesiones de ejemplo de 3 capacidades condicionales
diferentes: capacidad aerdbica extensiva (tabla 8, 9 y 10), capacidad aeroébica intensiva
(tabla 11, 12 y 13) y la capacidad anaerobica extensiva (tabla 14,15 y 16).

Las sesiones propuestas para la mejora de cada capacidad, se realiza en un momento
concreto de la temporada, por lo que es necesario remarcar que el umbral de potencia
(FTP) se debera actualizar a través del test de FTP, siguiendo la planificacion (los dias

que toca test de FTP). Por otro lado, sobre la TSS, decir que es una aproximacion.

En primer lugar, las 3 primeras sesiones que se muestran en las tablas 8, 9 y 10, estan
descritas para el desarrollo y mejora de la resistencia aerdbica extensiva. Para la mejora
de dicha capacidad, la duracion de las sesiones sera de 3 horas o mas, dependiendo del

momento de la temporada en la que nos encontremos.

Tabla 8: Sesion 1

Sesion: 1 Fecha: 9 de junio de 2020
Macrociclo: 1 Mesociclo: acumulacién 2 Microciclo: carga

Objetivo: mejora de la resistencia aerdbica extensiva
Tiempo: 3 horas TSS: 134 (potencia normalizada 210 vatios aprox.)
Calentamiento 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)

90 min 2x (3 x 10” al 70-80% + 5° 60-70%) 10’ <60%
(0,7-0,8=220 — 251,2 w) y (0,6-0,7=188,4 — 220 w)
Parte principal

60 min Resistencia (60-75% al ftp)
Vueltaalacalma | 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
Tabla 9: Sesion 2
Sesion: 2 Fecha: 15 de septiembre de 2020
Macrociclo: 2 Mesociclo: acumulacion Microciclo: carga

Objetivo: mejora de la resistencia aerdbica extensiva

Tiempo: 3 horas 30 minutos TSS: 156 (potencia normalizada 210 vatios aprox.)
Calentamiento 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
120 min 2 X (3x15” al 70-80% + 5’ 60-70%) 10* <60%
Parte principal (0,7-0,8= 220 - 251 w) y (0,6-0,7=187 — 220 w)
60 min Resistencia (60-75% al ftp)
Vueltaalacalma | 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
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Tabla 10: Sesion 3

Sesion: 3 Fecha: 8 de diciembre de 2020
Macrociclo: 3 Mesociclo: acumulacion Microciclo: carga
Objetivo: mejora de la resistencia aerdbica extensiva

Tiempo: 3 horas TSS: 175 (potencia normalizada 240 vatios aprox.)
Calentamiento 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
120 min 2x (3x 10’ al 80-90% + 5 70-80%) 10> <60%
Parte principal (0,8-0,9= 251 —-282,6 w) y (0,7-0,8= 220 — 251 w)
60 min Resistencia (60-75% al ftp)
Vueltaalacalma | 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)

En estas sesiones ampliara su kilometraje y desarrollara su potencial aerobico. Unos
buenos kilometros a nivel de resistencia/ritmo mejorardn su capacidad aerobica. La
diferencia entre las tres sesiones es el aumento en el tiempo de las repeticiones o el
aumento de la intensidad de las repeticiones. Todo esto se hace siguiendo los principios

del entrenamiento, mas concretamente el del incremento progresivo de las cargas.

Las 3 siguientes sesiones (tabla 11, 12 y 13), son para el desarrollo y mejora de la
resistencia aerdbica intensiva. Para la mejora de la esta capacidad, la duracion de las
sesiones sera de 90 minutos a 120 minutos (1°5-2 horas aproximadamente) de duracion y
con una intensidad del 90 al 120% del FTP, dependiendo del momento de la temporada
gue nos encontremos. Lo que diferencia a cada una de estas sesiones, es el aumento del

tiempo de trabajo del deportista que permanece al nivel del FTP.

Tabla 11; Sesion 4

Sesion: 4 Fecha: 14 de julio de 2020
Macrociclo: 1 Mesociclo: transformacién 1 Microciclo: carga

Objetivo: mejora de la resistencia aerdbica intensiva
Tiempo: 1 hora 40 minutos TSS: 123 (potencia normalizada 270 vatios aprox.)

Calentamiento 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
5x (17 (80% del ftp) + 1’ (<60%)) (251/188w)
50 min 10’ pedaleo ligero (56-75%)

2x (10’ al ftp + 5’ al <55%) (300-320w)
Parte principal
20 min resistencia (56-75 %)

Vueltaalacalma | 15min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
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Tabla 12: Sesion 5

Sesion: 5 Fecha: 13 de octubre de 2020
Macrociclo: 2 Mesociclo: transformacién Microciclo: carga
Obijetivo: mejora de la resistencia aerdbica intensiva

Tiempo: 2 horas TSS: 147 (potencia normalizada 270 vatios aprox.)
Calentamiento 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
5-10 x (1’ (80% del ftp) + 1° (<60%)) (251/188w)
90 min 10’ pedaleo ligero (56-75%)
Parte principal 3x (10 al ftp + 5 al <55%) (300-320w)
15’ resistencia (56-75 %)
Vueltaalacalma | 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
Tabla 13: Sesion 6
Sesion: 6 Fecha: 5 de enero de 2021
Macrociclo: 3 Mesociclo: transformacién Microciclo: carga

Objetivo: mejora de la resistencia aerdbica intensiva

Tiempo: 2 horas

TSS: 159 (potencia normalizada 280 vatios aprox.)

Calentamiento 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)
8 x (1° (80% del ftp) + 1° (<60%)) (251/188w)
70 min 10’ pedaleo ligero (56-75%)
Parte principal 2x (15 al ftp + 7’ al <55%) (300-320w)
20 min resistencia (56-75 %)
Vueltaalacalma | 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)

Y, por ultimo, se detalla las 3 sesiones (tabla 14, 15 y 16) para el desarrollo y mejora

de la resistencia anaerobica extensiva. Para la mejora de la esta capacidad, la duracion de

las sesiones serd menor con referencia a las que hemos estando realizando, ya que, al ser

de mayor intensidad, seran de menor duracion. El objetivo de este tipo de entrenamiento

es mejorar su capacidad para correr con intensidad elevada y recuperarse rapidamente.

La diferencia entre las tres sesiones de esta capacidad condicional, aparte de que cada

sesion pertenece a un macrociclo, es el aumento de las repeticiones y el aumento del

tiempo de cada repeticion. Siguiendo los principios del entrenamiento, las sesiones son

de forma gradual, dependiendo del momento de la temporada que nos encontremos.
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Tabla 14: Sesion 7

Sesion: 7 Fecha: 1 de septiembre de 2020

Macrociclo: 1 Mesociclo: realizacion Microciclo: carga

Objetivo: mejora de la resistencia anaerdbica extensiva

Tiempo: 1 hora 41 minutos TSS: 124 (potencia normalizada 270 vatios aprox.)

10 Min Pedaleo ligero (<55% del FTP) (< 173 w)
Calentamiento 20 Min (56 - 75% del FTP)

8Min | 2x(1’al 76 —90% del FTP + 1’ al 60%) + 4 x (30"’
al 91-105% + 30°” al 60%)

6 x (27 al 120-130% del ftp + 2’ al 60%) + 5° al 56-

Parte principal 48 min 75%
3 x (17 al 130-140% del ftp + 2’ al 60%) + 10’ al 56-
75%
Vueltaalacalma | 15min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)

Tabla 15:; Sesion 8

Sesion: 8 Fecha: 10 de noviembre de 2020
Macrociclo: 2 Mesociclo: realizacion Microciclo: carga
Objetivo: mejora de la resistencia anaerdbica extensiva
Tiempo: 2 horas TSS: 148 (potencia normalizada 270 vatios aprox.)
10 Min Pedaleo ligero (<55% del FTP) (< 173 w)
Calentamiento 20 Min (56 - 75% del FTP)

8Min | 2x(1”al 76 —90% del FTP + 1’ al 60%) + 4 x (30"’
al 91-105% + 30’ al 60%)

8 x (27 al 120-130% del ftp + 2’ al 60%) + 8’ al 56-

68 min 75%
Parte principal 6 x (1’ al 130-140% del ftp + 2’ al 60%) + 10’ al 56-
75%
Vueltaalacalma | 15min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)

Y, en la ultima sesidn, sera una sesioén de mantenimiento de la capacidad anaerdbica
extensiva ya que corresponde al macrociclo 3 y en esa semana tiene la primera
competicion dentro del primer periodo de competiciones. Esta sesion corresponde a un

microciclo de impacto ya que al final de semana tiene su segunda competicion
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Tabla 16: Sesion 9

Sesion: 9 Fecha: 20 de enero de 2020
Macrociclo: 3 Mesociclo: transformacion Microciclo: impacto
Objetivo: mantenimiento resistencia anaerébica extensiva
Tiempo: 1 hora 45 minutos TSS: 129 (potencia normalizada 270 vatios aprox.)

10 Min Pedaleo ligero (<55% del FTP) (< 173 w)
Calentamiento 20 Min (56 - 75% del FTP

8 Min 2x(1”al 76 —90% del FTP + 1” al 60%) + 4 x (30’ al
91-105% + 30’ al 60%)

21 min 2 x (8 x30° al 120-150% del ftp + 30" al 56-75%)
Parte principal 57 al <55 % entre series
30 min 56-75 % del ftp
Vuelta a la calma 15 min Pedaleo ligero ( <55% al ftp) (< 173 w)

6.5 Control y evaluacion.

Para ver si el deportista va alcanzando los objetivos, es necesario tener un control y
una evaluacion de las capacidades y del estado fisico del deportista. Adaptandonos a su
situacion econémica, y no poder acceder a laboratorios, solo podremos ver posibles
mejoras a través de la realizacion de los test FTP y los de fuerza en diferentes momentos

de la planificacion.

Ademaés, también es necesario saber el estado inicial de nuestro deportista en lo que a
funcionalidad se refiere, por lo es necesario saber que disfunciones presenta inicialmente

para tenerlas en cuenta y prevenir las lesiones a corto y a largo plazo.

No solo se realizarian al principio, sino que también se realizarian a lo largo de la

temporada en los dias que se marcan en la planificacion.

6.5.1 F.M.S.

Como ya hemos dicho, el FMS es una estrategia para detectar una disfuncion
temprana, una exploracion del movimiento funcional. Por la tanto, antes de empezar con
la planificacion, seria interesante conocer si nuestro deportista presenta alguna disfuncion
y, en el caso de que fuese positivo, proponerle ejercicios para mejorarla y prevenirle de

posibles lesiones.

La forma de puntuacién de la FMS consiste en dar 1 punto cuando la persona es

incapaz de realizar el patron de movimiento, se le da 2 puntos, cuando es capaz de realizar
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el movimiento, pero gracias a compensaciones, y recibe 3 puntos, cuando es capaz de

hacer el patron de movimiento.

La mayoria de los test son para valorar de forma bilateral y por lo tanto de detectar
posibles asimetrias de un lado y del otro. Asi pues, siempre se considerara el valor méas
bajo de ambos lados para el sumatorio total de 21 puntos.

Tabla 17: Resultados del FMS

TEST PUNTUACION | RESULTADO | COMENTARIOS
FINAL
Deep squat 2 2 Falta de dorsiflexion.
Hurdle D|2 2 No puede sostener la alineacion
steep | |2 entre la cadera, la rodilla y el
tobillo.
Inline D|2 2 No puede tocar la rodilla con el
lunge | |2 talon adelantado. Ademas,
levanta el talon del suelo.
Shoulder | D |2 2 Arquea la zona lumbar para
mobility I |2 compensar la falta de movilidad
en el hombro.
Trunk stability | 3 3 Realizé el movimiento en
bloque.
Active D|3 2 Presentaba una asimetria. En la
straight- 2 pierna derecha presentaba una
leg raise buena movilidad de la cadena
posterior y en la izquierda no.
Rotary D|3 3 Controla las fuerzas de rotacion.
stability I |3
Puntuacion total. 16

En la valoracion al ciclista, se vio, principalmente, un problema de dorsiflexion, en la

prueba del Deep Squat.

En el segundo test (hurdle step), se vio que, para poder pasar la pierna por encima de
la valla compensaba llevando el peso de su cuerpo hacia su pierna de apoyo. Esto es
debido a que presenta una falta de movilidad de cadera, (lo que realiza es una abduccién
de cadera, rotacion interna de rodilla y una inversion de tobillo). Ademas, se vio una

inclinacion de las caderas perdiendo la simetria respecto a los hombros.

En el tercer test (in line lunge), se vio que levantaba el talon de delante y le era

imposible acercar la rodilla al talén adelantado. Ademas, para mantener la pica en
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posicién vertical tenia que arquear la zona lumbar. Una vez mas comprobamos la falta de

movilidad en el tobillo y en la cadera.

Y en el cuarto test (shoulder mobility), realizaba un arqueo lumbar que era signo de

una falta de movilidad de hombro.

En conclusion, el ciclista presentaba falta de movilidad de tobillo, de cadera y de
hombros. Por lo tanto, en las sesiones de gimnasio, se deberd tener en cuenta dichas
disfunciones a la hora de proponerle los ejercicios. Estos deberan de adaptarse al
deportista y no el deportista a los ejercicios. Por ejemplo, si en el ejercicio de sentadilla
observamos compensaciones, buscar una regresion de la sentadilla para que no se

observen dichas compensaciones (pasar de la Deep Squat a una Box Squat, por ejemplo).

6.52 F.T.P.
Para el célculo del umbral de potencia, nos basaremos en la prueba de FTP. Como
hemos dicho anteriormente, seria interesante realizarla no solo al principio, si no durante

toda la planificacion (ver planificacion) para ir adaptandole las zonas de entrenamiento.

Allen y Coggan (2016) proponen la sesidn que aparece a continuacion para realizar el

calculo del FTP del deportista. En el anexo 4 aparece la sesion realizada por el ciclista.

Tabla 18: Sesion de FTP.

Tiempo Descripcion % de ftp
Calentamiento 20 min Ritmo de resistencia 65
3x1(1minlIR) Pedaleo rapido, 100 rpm N/A
5 min Pedaleo ligero 65
Fase principal 5 min Esfuerzo maximo Max.
10 min Pedaleo ligero 65
20 min Contrarreloj Max.
Vuelta a la calma 10-15 min Pedaleo ligero 65

Nota: Extraido de Allen & Coggan (2016).

6.5.3 Fuerza.
En los ejercicios de fuerza general que realizara en el gimnasio, seré necesario saber
su fuerza maxima para adaptarle la carga en cada sesion, por lo que utilizaremos los

métodos de levantamiento de pesas con la medicién de 1 RM. Mas concretamente
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utilizaremos el protocolo descrito por Siff y Verkhoshansky. Nuestro deportista, obtuvo
los siguientes datos:

- Sentadilla: 8 repeticiones de 60 kilos: 1RM = 60/0,8054= 74,5 Kg.

- Press de banca: 6 Rep. de 28 Kilos: 1IRM= 28/0,8332= 33,60 Kg.

- Peso muerto: 7 Rep. de 40 Kilos: 1RM=40/0,8160= 49,02 Kg.

- Elevacion de talones/Gemelos: 8 Rep. de 60 Kilos: 1 RM= 60/0,8054= 74,5 Kg.
- Press militar: 6 Rep. de 11 Kilos: 1RM=11/0,8332= 13,20 Kg.

Con estos datos podremos preparar las sesiones de fuerza en el gimnasio, con las

correspondientes adaptaciones de la carga en cada momento de la planificacion.

6.6 Discusion.
En la eleccion del modelo de periodizacion para la temporada del deportista, hemos

ido un poco mas alla de cualquier modelo que pueda ser monétono y poco atractivo. El
modelo seleccionado ha sido el modelo A.T.R, una propuesta de periodizacion de Issurin
y Kaverin que se adapta a la situacion de nuestro deportista.

En referencia al nUmero de competiciones, como nuestro deportista ha estado durante
afio y medio sin competir, nos centraremos en realizar unos 7 meses de preparacion, por
eso la propuesta de un primer macrociclo de A.T.R con una mayor duracién, con la idea

de generar una buena base.

En cuanto al control y evaluacién de las capacidades, no sélo es importante realizarlo
al principio de la temporada, (para saber del nivel del que partimos), sino que también
durante y al final de ella, para adaptar los entrenamientos a cada momento de la temporada

y ver si se producen las adaptaciones que se desean.

Hemos optado por aquello que mejor se adapta a la situacién econémica, por €so,
realizamos el test de FTP y los del calculo de fuerza, ya que no podemos ir a laboratorios

para realizarle otro tipo de test en laboratorio que nos aporte informacion mas detallada.

Y destacar la importancia de valoraciones funcionales antes de proponer cualquier

planificacion con intencidn de evitar dafios mayores y prevenir posibles lesiones.
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7 REFLEXION FINAL

Las Ciencias del Deporte y de la Preparacion Fisica del deportista estan en un proceso

de evolucion constante. Esto se debe a que cada vez hay un mayor entendimiento a coémo
el organismo se adapta a las diferentes situaciones estresantes fisicas y psicologicas. Esto
se puede ver en que, en los ultimos afos, los atletas han sido capaces de establecer nuevas

marcas y nuevos récords en todos los niveles.

Esto también se debe, en mayor medida, a un adecuado proceso y a una adecuada
planificacion del entrenamiento deportivo. Evidentemente, los aspectos socio-afectivos
y cognitivos son verdaderamente relevantes, y deben ser también considerados, ademas

de la especificidad al deporte y el potencial de las cargas.

En referencia a la duracién de cada una de las etapas en las que dividimos una
temporada, hoy en dia es uno de los aspectos mas discutidos, pero el respeto de la
individualidad, y el control constante del desarrollo de la forma deportiva serviria de

orientacion para determinar los tiempos en cada una.

En referencia a los modelos de entrenamiento, destacar que son solo propuestas
teoricas, y que no conocemos su efectividad hasta que no sean aplicados a un caso en
particular. Por lo que la planificacion del entrenamiento estard condicionada, por las
caracteristicas del individuo; su estado de forma; las demandas del deporte; la orientacion
y carga de entrenamiento; el calendario de competicién y todo el entorno que rodea tanto

al deporte como al deportista.

Como futuros graduados de CAFD, la funcién de proponer planificaciones de
entrenamiento va a ser una labor fundamental en nuestro dia a dia. Por lo que, a la hora
de planificar entrenamientos deportivos, debemos tener en cuenta todas aquellas variables
que puedan tener un minimo efecto sobre el rendimiento del deportista (atendiendo a la

especificidad del deporte).

Hemos de tener en cuenta y darle su merecida importancia a todos aquellos factores
gue engloban el entrenamiento deportivo. No solo debemos entender los sistemas
energeticos, aplicar los principios del entrenamiento, o conocer las caracteristicas de los
modelos de periodizacion, sino que también deberiamos tener en cuenta las caracteristicas

del deportista, sus recursos materiales, econdémicos, laborales, localizacion, zonas de
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entrenamiento, ... en definitiva, todos aquellos factores que permitan mejorar lo mas

minimo el rendimiento del deportista.

Para finalizar, destacar lo dificil que es realizar una buena planificaciéon y lo simple
que parece a priori desde fuera. Sin embargo, me he dado cuenta que todo lo que engloba
al deportista es significativo. Como entrenadores, debemos ser conscientes de la
importancia de controlar todos aquellos factores que puedan contribuir en la mejora del
rendimiento, pero también debemos ser conscientes de que todo no se puede controlar de
la mejor forma posible porque muchas situaciones que vive el deportista no dependen de

Nosotros.

En definitiva, una adecuada monitorizacién de los factores del entrenamiento por parte
del entrenador junto a una correcta combinacion con los factores externos que no
dependen del entrenamiento, llevara al deportista a alcanzar su objetivo propuesto tanto

a corto como a largo plazo.
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9 ANEXOS

Anexo 1: Ficha de la entrevista inicial.

ENTRENADOR DEPORTIVO SERGIO QUILES GUAITA

FECHA

Nombre y apellidos

Edad | NIF |
Localidad
Teléfono | e-mail |
Peso y Talla

DIAGNOSTICO

1. Motivo por el cual ha venido:

2. Historia deportiva:

3. Lesiones durante los ultimos anos:

4. Recursos materiales de los que dispone:

5. Localizacion (zonas de entrenamiento):

6. Disponibilidad horaria:

7. Objetivos que desea cumplir:

8. Comentarios:
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Anexo 2: Hoja de los horarios del ciclista.

Horario | Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Séabado Domingo
7:00h Descansar | Descansar | Descansar | Descansar | Descansar | Descansar | Descansar
8:00h Levantarse | Levantarse | Levantarse | Levantarse | Levantarse | Levantarse | Levantarse

22:00h

Cenar

Cenar

Cenar

Cenar

Cenar

Cenar

Cenar

23:00h

Descansar

Descansar

Descansar

Descansar

Descansar

Descansar

Descansar

62




8
(&)
o
D
+—
o
o
(<5}
©
=
S
<5}
o
(5]
o
<
o
[35]
T
™
o
X
(5]
<




Anexo 4: Sesién del FTP del ciclista.

[ HECTOR PALMERO TORTOLA - X
Atkta Actividad Comparti Heramientas Edtar Ver Ayuda

Tendencias Agenda WSEIENEY Entrenar O & g & Q" Buscar.
Calendario « Overview Resumen Detales PC VC Mapa Estrés QA Potenca Oxy Frec Cardaca Ve» =

Actividad

lap 8 Il.ap 9 Lap 10

01:00
Actividades
Hor Fecha
may. 7, 2020
Bike Ride

08:58:06 may. 9, 2020 ! g
Bie Ride 00:00 00:40 01:00

12:05:16 may. 11, 2020 .
Bike Ride
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