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Este documento estda formado exclusivamente por los comentarios de Rlulio en el foro “La
Comunidad del Rodillo”. Solo me he permitido combinarlos para que pareciera un documento.
No se ha cambiado ni una coma. Para comentarios pablo@infase.org

Mas info http.//apmforo.mforos.com/401713-salud/

Antes de empezar
Antes de empezar, tiene que asegurarte de dos cosas:

1. Tu corazon funciona bien. Si te no te has hecho una revision médica Gltimamente, es
conveniente que te hagas una prueba de esfuerzo, o al menos un electrocardiograma antes de
empezar a entrenar la intensidad.

2. Tienes un acondicionamiento fisico minimo; digamos que eres capaz de rodar 60 kms. en
dos horas en solitario.

Desde que empiezas a entrenar de esta forma, si no has trabajado previamente la
intensidad, te esperan 18 meses, practicamente ininterrumpidos, de subir tu umbral. En
los titimos 30 meses he mejorado mi umbral 75 vatios, pasando de 3,7 vatios/ kg a 4,7. Las
subidas que me costaban 35' antes del rodillo, ahora me cuestan 29' y a muchas menos
pulsaciones.

Alguien .que tenga ahora un poco mas de 300 vatios en umbral , no haya hecho antes
entrenamiento intervalico sistematico , y no esté cojo como yo, puede esperar acercarse a los
400 vatios en menos de 2 afios, con 5 entrenamientos semanales en zonas 5-0-4-2-6-0-3

Entrenamiento por potencia

Cada vez es mas la gente interesada en saber mas acerca de la programacion del entrenamiento
basada en la potencia, a la que remito a este articulo de Coggan, o bien a este otro de Ric Stern
como ejemplo de establecimiento de zonas de entrenamiento basandose en el umbral o en la
maxima potencia aerdbica, respectivamente.

Para utilizar los datos de potencia en la programacién y evaluacion del entrenamiento no es
estrictamente necesario disponer de un potenciémetro Polar, SRM o PowerTap, aunque,
naturalmente, es muy conveniente. Podemos paliar en parte la falta de este instrumento de
medida si disponemos de un ciclocomputador y nos acostumbramos a utilizar la tabla de
potencia de Rafaxixon'. Si el ciclocomputador es de ciclosport, hay que tener en cuenta que la
estimacion de potencia que nos da puede ser muy inexacta, sobre todo en recorridos llanos,
aunque es bastante correcta cuando se trata de ascensiones.

! Fcogenil ha preparado una nuevas tablas ya que las de Rafaxixon ya no se encuentran. (Utilidades Ciclismo.xls)
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También facilita mucho las cosas disponer de un rodillo con funcién de cicloergémetro, ya que
el entrenamiento de mas intensidad -intervalos VO2 max. y anaerobicos- se realiza mejor bajo
techo.

El entrenamiento por potencia se basa en el Umbral Funcional (UF), es la potencia que se
puede promediar durante un esfuerzo méximo de 1 hora. Se corresponde estrechamente con la
potencia que nos hace acumular 4 mmol. de lactato en una prueba de esfuerzo incremental. A
esta intensidad la produccion y el lavado de lactato se igualan. También se calcula en base a
una prueba de 20’ aplicando un factor corrector de 0,93.

Una vez conocido el dato podemos determinar nuestras zonas de entrenamiento, a fin de
propiciar las adaptaciones fisiologicas y de rendimiento asociadas a cada una de ellas.

En la tabla que sigue se ofrecen los % respecto del umbral que determinan cada zona, la
sugerencia de Coggan respecto del desarrollo de cada sesion, y un ejemplo referido a un ciclista
con un umbral de 300 vatios. A modo de ilustracion, un cicloturista de peso total 85 kgs.
(75+10), manteniendo esta potencia durante 1 hora, podria ascender aproximadamente 12 kms.
al 10 % (1200 m. de ascension), si se tratara de una rampa muy regular. En llano, con una
densidad del aire de 1 y un Cx *AF de 0,4 rodaria a unos 39,15 kms./h., velocidad que
aumentaria a 40,5 kms./h, caso de equipar a nuestro héroe con un manillar aero.

Zonas de entrenamiento

Potencia
promedio e or
o Descripcion;
Zonas (en % . .
Sugerencia de entrenamiento
respecto al
umbral)
Rodar suave durante menos de una hora, evitando
Zona 1 <559 ascensiones, cambios de ritmo, etc. No pasar mas de 15' en
0

Recuperacion zona 2, ni exceder el 55 % en el promedio global. (Para un
ciclista con 300 vatios en umbral < 165)




ENTRENAMIENTO PARA CICLISTAS SEGUN RLULIO
(La comunidad del Rodillo). V0.3. 7/2/2010.

Zona 2
Resistencia

56-75 %

Rodar durante al menos 3 horas. No sobrepasar nunca el 90
%. Ocasionalmente se puede rodar en zona 3, pero hay que
compensarlo con intervalos equivalentes mas suaves. (Para un
ciclista con 300 vatios en umbral, la zona 2 esta entre 166 y
225 vatios.)

200 vatios -el 66,7 % del umbral- permiten rodar a 33,5
kms./h. en llano y en solitario o ascender a 10 kms/h. por una
rampa del 8%, a nuestro ciclista ejemplo (peso 75+10).
Entrenamientos muy prolongados o en la intensidad mas alta
de esta zona, pueden requerir mas un dia para una completa
recuperacion, pero intensidades/duraciones medias (3 horas al
65 %, p. €j.) permiten entrenamientos consecutivos sin
problemas.

Zona 3
Tempo

76-90%

Calentar 15-30' en zona 1-2. Rodar después 90' en zona 3.
Maximizar la variacioén dentro de la zona, con cambios de
ritmo, ascensiones, etc. Enfriamiento idéntico al
calentamiento.

(Para un ciclista con 300 vatios en umbral la zona 3 esta entre
226 y 270 vatios)

Zona 4
Umbral

91-105 %

Calentar 15-30' en zona 1-2. Realizar luego 2 intervalos de
20' en zona 4, separados por 5' de recuperacion en zona 1.
Hay que tener cuidado en no excederse en la intensidad del
primer intervalo, de modo que el segundo pueda ser efectuado
a un ritmo mas o menos similar, sin disminuir mas de 10
vatios el promedio .Enfriamiento idéntico al calentamiento.
Es posible entrenar dias consecutivos en esta zona, pero es
preferible esperar a estar completamente recuperado

(Para un ciclista con 300 vatios en umbral la zona 4 esté entre
271y 315 vatios)

Zona 5
VO2 Max.

106-120 %

Calentamiento mas largo, cuidadoso e intenso. Después
ejecutar 6 intervalos de 5' en zona 5, separados por
recuperaciones de 2'5 a 5' en zona 1. Empezar
cautelosamente el ler intervalo, de forma que podamos
completar los tltimos sin que el promedio baje del 106 % en
ninguno de ellos. Enfriar adecuadamente.

Mejor en rodillo que en la carretera. No entrenar en esta zona
en dias consecutivos.

(Para un ciclista con 300 vatios en umbral la zona 5 estd entre
316 y 360 vatios)
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Calentamiento aun mas largo, cuidadoso e intenso. Después
ejecutar 10 intervalos de 1' en zona 6, separados por
recuperaciones totales -3'- en zona 1. Hay que evitar empezar
a tope, de tal forma que la ultima serie no haya registrado una
disminucion de la potencia promedio superior al 10 %.
Zona 6 En la parte alta del ciclo anual, aumentar la intensidad y
s >120 ., : \ ) : ,

Anaerobico duracion de la series -2', p. ¢j.-, reduciendo el n° de ellas a 3 6
4. Enfriar adecuadamente.
Mejor en rodillo que en la carretera. No mas de un dia
semanal en esta zona.
(Para un ciclista con 300 vatios en umbral la zona 6 empieza a
361 vatios)

Calentamiento ain mas largo, cuidadoso e intenso. 10 sprints
Tope de 10" a tope, partiendo de baja velocidad o efectuados en
ligera cuesta arriba. Enfriar adecuadamente.

Zona 7
Fuerza

A continuacion, algunos ejemplos de entrenamientos. Ante todo hay que tener en cuenta que
las intensidades han de establecerse para cada persona, en funcion de los resultados de su
propio test de 1 hora y no seguir ciegamente las que se van a ofrecer aqui.

Los resultados del test de 1 h. fueron 332 vatios, a un promedio de 158 pulsaciones.
Las zonas serian entonces:
2. Resistencia: 183-249.

3. Tempo: 250-299. Esta zona se trabaja mejor en la carretera que en rodillo (donde es
insoportablemente aburrida). Lo ideal para mi es rodar en llano —y en solitario- durante 1,5 h. a
36-37,5 kms./h., (dependiendo de la densidad del aire) a unos 275 vatios. Los usuarios de Hac4
0o CM (CycloMaster) deben tener en cuenta que su ciclocomputador mostrara llaneando hasta
60 vatios menos de los reales- En subida, esa intensidad viene a significar una ascension de
unos 1500 m (el desnivel del Ventoux o La Madeleine). Como, por desgracia, no tengo cerca
colosos semejantes, suelo tener que recurrir a subir 3 puertos para trabajar esta zona en terreno
ascendente. Aunque la mayor parte del entrenamiento el ritmo es soportable, los tltimos 20’ en
zona 3 suelen hacerse duros. Al dia siguiente la recuperacion suele ser bastante completa,
siempre que no te hayas acercado demasiado al 90 % en promedio.

4. Umbral: 300-348: La trabajo tanto en la carretera como en el rodillo. En carretera me ajusto
a las recomendaciones de Coggan y hago 2 series de subida de unos 20', usando la bajada como
recuperacion. Subir a esta intensidad suele suponer subir 20 m. cada minuto o mas, un ritmo
muy exigente, que sorprende a los ciclistas a los que vas sobrepasando. En el rodillo, prefiero
hacer entre 45' y 1 hora de un tiron, trabajando un 2 % por encima del umbral si la serie es de
45' o un 2 % por debajo si llega alos 60'". Esto es agotador, y al dia siguiente la recuperacion
puede no ser completa, por lo que es conveniente intercalar una sesion suave y/o corta.
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5. VO2 max.: 349-396: El rodillo es mucho mas aconsejable. Esta es probablemente la zona
mas dura de entrenar. Yo procuro trabajar al 108 -110 % del umbral, pero alin a este ritmo
conservador las 3 ultimas series de 5° hacen suftir.

Trabajo esta zona de dos modos, la aonsejada por Coggan, 6 series de 5' y los intervalos Billat,
al menos 5' series de 3' casi en el limite superior de esta zona.

El n° de veces que late tu corazén con deteminado Trabajo (n° de Kjuls.) depende de tu
capacidad aerébica (VO2 méx), fundamentalmente. Bueno, la edad también tiene importancia.
P. ej. yo tengo mas capacidad aerdbica que el ciclista-ejemplo de Coggan (y puedo ser su
padre) , por eso 1 hora a 340 vatios me cuesta s6lo unas 158 ppm.

Lo que suele variar menos es el % de pulsaciones respecto de tus maximas o de tu umbral, que
suele ser bastante similar en los ciclistas de diferente estado de forma, si trabajan en sus zonas
y estas estan correctamente calculadas. Si observas exceso en % de pulsaciones puede que

hayas calculado por exceso tus zonas. La realizacion del test de la hora te deberia sacar de
dudas.

La utilidad de las tasa cardiaca se limita a servir de divisor en el cociente Kjuls./latidos, una de
las mejores medidas del progreso de los entrenamientos.

Zque consigo entrenando en cada zona?

Adaptaciones fisiologicas y de rendimiento asociadas al entrenamiento en cada zona:
Zonal Zona2 Zona3 Zona4 ZonaS5 Zona6 Zona7
Recup. Resist. Tempo Umbral VO2m. Anaero. Fuerza

Incremento volumen
de plasma No Bajo  Medio Alto Maximo Bajo No

Incremento de las

enzimas
mitocondriales No Medio Alto Miaximo Medio Bajo No

musculares

Incremento umbral

de lactato No Medio Alto Miaximo Medio Bajo No
Incremento
capacidad
almacenamiento de No Medio Maximo Alto Medio Bajo No

glucogeno en el
musculo
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Hipertrofia de fibras
lentas No Baja  Media  Media Alta Baja No

Incremento de la

capilarizacion No Bajo Medio  Medio Alto Bajo No

muscular

Interconversion de

iilbl)'as rapidas (1Ib > No Media Alta Alta Media Baja No
a

Incremento max.
output cardiaco No Bajo  Medio Alto Maximo Bajo No

Incremento VO2

max. No Bajo  Medio Alto Maximo Bajo No
Incremento

almacenamiento de No No No No No Bajo  Medio
ATP/PCr

Incremento

capacidad anaerdbica

“tolerancia al No No No No Bajo Alto Bajo
lactato”

Hipertrofia de fibras

rapidas No No No No No Baja  Media
Incremento de fuerza No No No No No Bajo Alto

Como se observara, la gran mayoria de las adaptaciones relevantes para el rendimiento de un
fondista ocurren en las zonas 3 (Tempo), 4 (Umbral) y 5 (VO2 méx ). Sin embargo, la mayoria
del entrenamiento suele darse en zona 2 (resistencia), lo que parece un contrasentido. La
aparente paradoja se resuelve si tenemos en cuenta:

1. que la capacidad atlética solo es un aspecto de la competencia de un ciclista; también
hay que valorar la capacidad para tolerar la incomodidad de mantener una posicion
forzada durante horas, las rozaduras del sillin, alimentarse en ruta...Aunque el
entrenamiento de resistencia (zona 2) tenga una eficacia limitada para inducir las
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adaptaciones fisiologicas que precisa un atleta, es insustituible para aumentar nuestra
“tolerancia a la incomodidad”. Endurecer el culo y acostumbrar a nuestro cuerpo a la
vida perra puede ser mas importante que tener fondo si nuestro objetivo es hacer largos
recorridos a intensidades muy moderadas (la QH en mas de 7 h., p. ¢j.)

2. En general, los entrenamientos a intensidades altas (zonas 3 o superiores) precisan de
tiempos de recuperacion mas largos, por lo que suele ser aconsejable alternarlos con
otros de menor intensidad.

En todo caso, lo que si debe quedar claro es que la manera mas rapida de hacer progresar el
rendimiento de un ciclodeportista es introducir alguna sesion semanal de trabajo en zonas 4
(umbral) y 5 (VO2 max). Como ilustracion, 3 sesiones semanales en zonas 3, 4 y 5 (unas 4
horas en total) proporcionan mucho mas fondo que 3 salidas semanales de 5 horas cada una al
60 %. Aunque esas 15 horas nos permitan recorrer 500 kms., lo cierto es que las 4 horas de
intensidad alta van a incrementar nuestra capacidad aerobica mucho mas.

Determinacion del umbral:

No todo el mundo tiene facil acceso a un laboratorio para determinar la intensidad de esfuerzo
que provoca una determinada concentracion de lactato en sangre. Afortunadamente, se ha
demostrado que la potencia que un ciclista puede promediar en 60' guarda una correlacion muy
buena con la definicion fisioldgica de Umbral de Lactato.

Si no tenemos potencidometro, podremos calcular nuestros vatios promedio utilizando la tabla
de rafaxixon. Dado que los valores de densidad del aire y Cx * A. Frontal, son variables y
determinan grandemente los resultados obtenidos en llano, es preferible obtener esos valores en
un recorrido en subida -hecho en solitario, naturalmente- , con buen firme, y lo mas regular
posible. Hay que elegir para el test un dia sin viento significativo.

Un problema importante es que la mayoria no tiene una ascension que lleve més de una hora
cerca, ya que eso suele suponer mas de 1000 metros de desnivel. Es posible obtener una
estimacion bastante precisa a partir de una ascencion mas corta -30'- multiplicando el resultado
obtenido por 0,93.

Los usuarios de de un HAC 4 6 CM, pueden consultar directamente los resultados de su
Hactronic, si han realizado el test en subida, pero no deben dar ninguna validez a los datos de
este software si lo han efectuado en llano, ya que puede minusvalorar la potencia real en mas
de 60 vatios.

Los afortunados poseedores de potencidometros Polar, Powertap, SRM, s6lo tienen que
consultar sus registros, naturalmente. Lo mismo ocurre en el caso de disponer de un
cicloergémetro tipo Tacx Flow.

Puede ser conveniente reevaluar nuestro umbral a los 2-3 meses de introducir cambios en la
planificacion del entrenamiento.
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Con un cicloergometro puedes calcular tu V02 max. usando el nomograma de Astrand;
promediando las pulsaciones a los 4’°50°” y 5°50°” de un test de 6" usando una carga de 240 W.
Antes la web de Tacx te permitia hacer eso automaticamente, pero tltimamente la han
redisefiado y no s¢ si sigue siendo posible.

Fases de un entrenamiento estandar

Dependiendo de la situacion de cada uno, puede plantearse una temporada con uno o dos
ciclos. Pongo las semanas de duracion de cada fase. El primer nimero es el usual en ciclo
anual, el segundo podria ser en el caso de 2 ciclos.

Fase 1: Base Aerébica o aerdbico continuo 12 (6) zonas 2, 3, 4 (continuo) y 7. Entrenamiento
clave :sweet spot

fase 2: Crecimiento aeroébico o aerobico intervalico 10 (6) zonas 5, 2, 3, 4 (continuo o 2x 20")
Entrenamiento clave :zona 5

Fase 3: trabajo anaerdbico 5 (3): 3 sesiones semanales de 8-10 series de 1' + 3 sesiones
semana de zonas 2 y 3.

Integracion : 2 semanas de reduccion de volumen, introduciendo sesiones de simulacion de
competicion. En el caso de los master es razonable usar microintervalos o series Tabata. Se
complementan con trabajo continuo de zonas 3, SS o 4, y también se introducen las series de
maximas de 30". Al menos 2 dias de zona 1 o descanso. En las 3 semanas previa a la
competicion.

En ese momento se llega a la mejor forma, pero esta va perdiéndose a partir de las 5 semanas.

Después puede venir 1 6 2 semanas de descanso y un mes o 2 de entrenamiento reducido y
multideporte. En el caso de 2 ciclos, habria 2 de estas fases de descanso/reduccion.

Base aerobica

(Qué es la base aerobica?

Empecemos primero por identificar lo que no es. (Aunque mucha gente cree equivocadamente
que es) -No consiste en adaptaciones cardiacas, tiene poco que ver con el madximo volumen
sanguineo que pueda impulsar tu corazén en cada latido.

-No consiste en adaptaciones vasculares, no se fundamenta en capilarizar los musculos de tus
piernas.
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-No se trata de adaptaciones sanguineas, la base se puede conseguir con relativamente poco
aumento de plasma o de glébulos rojos.

Esas 3 adaptaciones mencionadas (cardiaca, vascular y sanguinea) son el nucleo de la fase
siguiente; el crecimiento aerdbico. El entrenamiento intervéalico es la herramienta para
conseguirlas.

La base aerdbica, por el contrario, consiste en adaptaciones metabolicas que se localizan en la
musculatura ejercitada.

Esas adaptaciones suponen:

1- Mayor capacidad de oxidar glucogeno y grasa. Se logra incrementando el nimero y tamafio
de las mitocondrias de las células de las fibras musculares, y la actividad enzimatica dentro de
esas mitocondrias.

2- Mayor capacidad para almacenar glucogeno y triglicéridos (TGIM) dentro del musculo

Las fibras lentas pueden doblar su capacidad oxidativa y las rdpidas cuadripicarla. La
consecuencia obvia de esto es que un entrenamiento prolongado de baja intensidad que no
implique a las fibras de tipo Il no creara una buena base. Hasta los mas cerriles defensores de
esta postura (Carmichael, p. ej.) han acabado abandondndola, aunque sea con 20 afios de
retraso.

Para estimular el crecimiento mitocondrial/enzimatico son necesarias 2 condiciones

-a) naturalmente que las fibras se recluten en el ejercicio. Si la intensidad es muy baja, sélo es
posible incrementar la capacidad oxidativa de las fibras lentas; las rapidas no se reclutan, no
son necesarias.

-b) que se produzca una crisis energética, producto del agotamiento del glucogeno de las fibras.
Es esta crisis la que avisa al organismo de que es necesario iniciar la construccion de nuevas
mitocondrias, producir mas enzimas, ampliar los depositos de glucogeno. Es por esta razon que
el entrenamiento de baja intensidad tiene una eficacia limitada en la creacion de la base: si el
principal combustible utilizado es la grasa no vamos a agotar el glucogeno. Quemando grasa no
mejoramos nuestra capacidad para quemar mas % de grasa a la misma intensidad de ejercicio,
que es de lo que se trata.

El tipo de entrenamiento dptimo para crear base es el ejercicio continuo, mas que el intervalico.
La mejor ilustracion del poder del 1° es este viejo articulo de Gorostiaga. El navarro, actual
preparador del Barga, puso a dos grupos de sujetos a pedalear durante media hora, a lo largo de
8 semanas. El primer grupo hacia intervalos de 30" a alta intensidad, seguidos de otros 30" de
recuperacion relativa. El 2° grupo pedale6 de forma continua, a una intensidad que igual6 el
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Trabajo medio total del grupo intervalico. Mientras que el primer grupo incrementd mas su
VO2 max, el trabajo total realizable y la potencia méaxima, el 2° (continuo) fue superior en el
incremento de la oxidacion de lipidos y en el decremento de la cantidad de lactato acumulado
al mismo % del VO2 max.

En resumen, el entrenamiento continuo, con una intensidad/duracion que provoque escasez del
glucogeno de las fibras es la forma adecuada de construir base.

Los 3 tipos de entrenamiento que la literatura ha identificado, de forma reiterada, como mas
utiles a la hora de promover la proliferacion mitocondrial son:

-Entre 40' y 1 hora a la intensidad en la que la produccion y el lavado de lactato se igualan. Esta
intensidad se conoce también como MSSL (maximo estado estable de lactato) o UF (Umbral
Funcional). Suele ser equivalente a la intensidad que hace acumular 4 mmol. de lactato en un
test incremental.

-Entre 70 y 90' al 90-95 % de la intensidad anterior. Esto es lo que se conoce como Sweet Spot
(punto dulce). El destrozo muscular que produce es bastante menor a pesar de que la
adaptacion metabolica puede ser casi equivalente a la anterior.

-Entre 2,5 y 3 horas al 75 % del UF. Esta intensidad suele estar en torno al Umbral de Lactato
(incremento de 1 mmol. sobre la tasa base, normalmente acumulacion de 2 mmol.) Es el punto
de separacion entre lo que llamamos resistencia (zona 2) y tempo (zona 3). Su efecto
mitocondrial es algo menor, pero es muy ttil para promover el almacenamiento de TGIM y
glucogeno.

Ademas de estos 3 entrenamientos, es aconsejable hacer 2-3 sesiones mas largas y menos
intensas (3-5 horas, 65-70 % del UF).

La duracion usual de esta fase del entrenamiento es de unas 9-12 semanas, en caso de hacer un
solo ciclo anual. Si se hacen dos, suele reducirse a unas 6 semanas. Este tiempo puede ser
suficiente para incrementar en casi un 50 % el tiempo que se puede mantener la intensidad del
UF. Al principio, este suele ser de unos 40'. Al final, muy proéximo a la hora.

Tras consolidar este umbral metabdlico llega el momento de pasar a trabajar el umbral
cardiovascular y el VO2 max., mediante el entrenamiento intervalico. Pero eso es otro capitulo.

De momento es conveniente que adquieras un poco de fondo en general, antes de pasar a subir
puertos o hacer intervalos.

En el rodillo, calientas, haces 40" a ritmo mas exigente (promediando unas 150 ppm.), enfrias y
a la ducha.
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En carretera ruedas 20' @ 25 kms./h,, otros 40" @ 30 kms./h. y otros 40" a 25 kms./h.. Todo
hecho en la zona més llana que puedas encontrar (La Albufera, p.ej.)

Cuando hagas al menos 57 kms. en dos horas, puedes empezar a plantearte hacer intervalos,
subir Dos Aguas, el Garbi, etc..Pero ahora necesitas un poco de base general.

Entrenar la resistencia, rodajes de 3-5 horas, es basico para endurecer el culo y la cabeza,
aunque mejore muy poco tu capacidad aerdbica.Si yo pudiese lo haria, y le aconsejo a todo el
mundo que haga una salida semanal larga entre el 55-75 % de su umbral. Pero no mas que una
salida (o dos, si compites en serio). El resto de la semana hay que dedicarla a construirse como
fondista. Algo a lo que las salidas largas al tran-tran contribuyen mas bien poco.

Basicamente, la zona 2 mas larga y menos intensa es un entrenamiento para tolerar horas de
incomodidad, mas que de capacidad atlética. Pero es cierto que para una carrera tipo QH esa
tolerancia puede ser tan importante como la capacidad aerdbica. Sobre todo sino te preocupa
hacer una gran marca.

Crecimiento aerobico

Si estas al menos moderadamente entrenado . no tienes lesiones y estas sesuro de que tu
corazon esta sano

El entrenamiento de intensidad alta afiade variedad a la rutina ciclista y suele ser mucho mas
placentero que el entrenamiento de resistencia. Si planificas las sesiones adecuadamente podras
instaurar un “circulo virtuoso”, en el que el trabajo a intensidades mas altas (p. ej zona 5) va
haciendo mas llevadera la zona anterior (umbral, 4). P. ej., antes a mi me costaba bastante rodar
45’ (@ 340 vatios, pero a base de trabajar series de 5° @ 380, ahora puedo aguantar 75°, media
hora mas, a esa intensidad.

Eso si, siempre hay de tener més cuidado con la dieta —mas hidratos de carbono, més vegetales
ricos en hierro, acido folico y B12-, con la prevencion de lesiones.

No hace falta ni potencidmetro ni pulsémetro para hacer series de 3', conocidas por estos
parajes como intervalos Billat. Su objetivo es aumentar la velocidad a la que ruedas a tu
consumo maximo de oxigeno; vVO2 max. Consiguen esto aumentando tu VO2 méx, por un
lado, pero sobre todo disminuyendo un 3-4 % la energia que consumes cuando trabajas a alta
potencia. Es decir, es la mejor forma conocida de mejorar la eficiencia del pedaleo.

La velocidad a la que debes hacer estos intervalos de 3' es la que hayas alcanzado en un test
maximo previo de 6'. Evidentemente debes mantener la misma resistencia en el rodillo. Las
recuperaciones son de la misma duracion, pero a la mitad de la velocidad. También se pueden
hacer Billats en carretera, aunque corres peligro de estamparte contra algo mientras miras el
velocimetro.

Se empieza la 1* semana con 5 series, y se va incrementando el n°, sin aumentar la velocidad,
hasta 8-10, Entonces toca volver a hacer un test de 6', y se vuelve a empezar con 5-6 series, etc.
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Si 5x3' es demasiado duro, Billat aconseja que se empiece intentando series de 1' (procurando
acercarse a 15) o incluso de 30" (con 30 series como meta). Los intervalos de recuperacion son
de idéntica duracion a los de las series pero solo de un 50 % de intensidad.

En el cicloergdbmetro hay que sustituir la velocidad maxima en promedio durante 6' por la
potencia alcanzada en ese intervalo.

Si tienes un pulsdémetro, puedes trabajar también intervalos de umbral (zona 4). Calientas un
rato, y luego haces una serie de 20', en la que el promedio de pulsaciones quede 5-7 latidos por
debajo de tu umbral, recuperas con 5' de pedaleo facil y haces otra serie de 20', en la que el
promedio de pulsaciones, supere -o al menos iguale- tu tasa de latidos en umbral.

Si no sabes cuales son tus pulsaciones umbral, puedes averiguarlo con test maximo de 30'
subiendo un puerto (eso nos permitiria también evaluar tu potencia, si tienes ciclocomputador)
Hasta que hagas el test puedes partir del promedio de pulsaciones alcanzado en el terst Billat.

Un dia semanal de zona 5 (Billats) y otro de zona 4 (umbral), separados por un dia de
recuperacion, mejoran espectacularmente el rendimiento.

Ejemplos de planes de entrenamiento

Receta de base aerdbica para ciclista de UF 220W

Puedes valorar tu mismo esas cifras relacionandolas con tu peso. Un entrenamiento adecuado,
basado en potencia, tiende a situarte por encima de los 4 w./kg en un par de afios, 0 mas si tu
punto de partida era ya alto

El entrenamiento mas rentable para ti (Sweet Spot) incluye entre 65 y 80' @ 205-210 w.
Ademas, una vez por semana 40 @ 220 w., progresando 2'y 2 w. semanalmente.

Ademas 1/2 veces por semana 2/2,5 horas entre 195 y 200 w.

Entre 2 y 5 veces al mes > 4 horas entre 140 y 150 w.

En 6 semanas ese entrenamiento habra subido tu Umbral mas de un 5 % y mas de un 50 % el
tiempo que puedes pasar cerca de ese umbral. Ese es el momento de hacer un retest (casero)e

iniciar la fase intervalica aerdbica.

Entrenamiento para ciclistas en forma

A estas alturas del verano se puede dar por hecho que ya esta hecho el trabajo de base, por lo
que tu amigo puede empezar con 5 semanas de aerobico intervalico, una vez determinado su
umbral con el 93% del test de 20'. Un dia de zona 4 (2x20' al 102 %, més un 1% de incremento
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semanal) y otro de zona 5 (6- 8 x 4' al 115%, Puede empezar con 5 series y progresar una
semanalmente. Otros tres o 4 dias de trabajo continuo.

Después 3 semanas de trabajo anaerobico, haciendo los ultimos entrenamientos con 10x 1' al
155 %. Se empieza por 8x1' al 145-150%. Otros 3 dias de zona 2 6 3 (suave)

Finalmente, una tltima fase con dos dias de simulacro de competicion, complementados por: 1)
test de 45' 2) S Spot y 3) 4x 30' +3 x 3' @ al 123 %.

Si su potencia real actual es de 280 w., deberia llegar con 305-310 w a la competicion

Entrenamiento para BTT

La competicion en BTT no depende tan directamente de los W./Kg. como el ciclismo en
carretera, ya que la técnica juega mas papel, pero no por ello la potencia deja de ser importante.

Puedes dividir los 3 meses en tres ciclos

-ciclo 1:crecimiento aerdbico. Tras esta semana, en la que sélo haras trabajo continuo, vendrian
otras 4 semanas en las que puedes incluir 2 dias de carretera, separados por uno o dos dias de
entrenamiento de baja intensidad o recuperacion.

El dia 1 seria zona 5, con series de 4' al 114-5 % del umbral Empiezas con 6 x 4' y en la ultima
semana llegas a 8 x 4'. Recuperaciones de entre 2'30" y 3'20", a s6lo 30-40 w. El dia 2, 2x 20'
al 102 % del umbral, con 3-4' de recuperacion. El trabajo continuo de zonas 2/3, iintegramente
con BTT.

-ciclo 2 : Trabajo anaerdbico. 3 semanas en las que puedes hacer 3 sesiones de carretera 8-10
series de 1' al 150 % del umbral. Al final de la 3* semana deberias estar en condiciones de hacer
10 x 1" al 155 % con 3' de recuperacion entre series. Resto de los dias trabajo suave con la BTT.

-ciclos 3 : Integracion. So6lo una sesion de carretera 4 x 30" ( maximos) + 3 x 3' al 122-3 %.
Dos dias semanales de BTT, haciendo recorridos de entre el 65-80 % (tanto de distancia como
de ascension) a ritmo similar al de la competicon. Otros dos dias de BTT mas suave. Si tu
horario no te permite los dos dias de simulacidn de carrera, puedes sustituir uno de los dias por
test de la hora o Sweet Spot en carretera.

Base aerdbica si dispones de mas de 12 horas a la semana

L: Descanso/Z1
Martes : 40' z4 (67-70 TSS)

Mi: 3 horas suave, casi paseo. Sin subidas duras. 60% promedio: no mas del 67 normalizado.
(125 TSS)
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Ju: 55' z4 (90 TSS)

Vi: 3,5 h. z2 . Sin subidas duras. 60-65% promedio: no mas del 70 normalizado. (165-170
TSS)

Sa: Descanso/Z1

Do: Més de 4 h. (y hasta 5,5) Sin subidas duras. 60% promedio: no mas del 67 normalizado.
(190-230 TSS)

Tras 4 semanas de este planning, afilades mas volumen, sustituyendo el Descanso/Z1 del sdbado
por un recorrido largo y suave como el del miércoles. La 1* semana puedes hacerla un poco
mas suave. En la 2? ya estaras en TSS de > de 600, y acabaras la fase superando los 800. No te
impongas un n° determinado de semanas de duracion. Mientras vayas progresando en la
intensidad de la z4 y en Trabajo de z2, sigue en aerobico continuo.

En las salidas de zona 2, debes consumir unos 30-40 grs. de carboh. / hora, a partir de la 1%. Eso
se consigue con una barrita hora + bebida energética. Eso no impide la crisis energética de
Vi/Do y evita las pajaras.

La zona 3/SSpot s6lo queda como recurso rodillero para dias en los que no se pueda salir a la
carretera, pero hay que evitarla en la medida de lo posible.

[Este planning solo sirve para personas que dispongan de > de 12 h./semana para pedalear.
Seria un error adaptarlo, reduciendo alguna horas. Para personas con disponibilidad de 7-11
semanales funciona mucho mejor la receta "base aerdbica", basada -a la inversa de la de mas
arriba- en el Sweet Spot.]

Entrenamiento en 11 semanas.

Eso son 11 semanas de entrenamiento, lo que da para:

-3 semanas de aerobico continuo. Zonas 2,3, y 4, primando el sweet spot. El dia de la salida
larga en carretera vuelven las arrancadas maximas de menos de 10"

-4 semanas de aerdbico intervalico, reintroduciendo la zona 5, con una sesion de series de 4' al
113-5 %. Otra de 2x 20' y el resto mas suave.

-2 semanas de anaerobico, con 3 sesiones semanales de series de 1' @ 150-155 % y alguna mas
de zona 2/3.

-2 semanas de integracion, con algin dia de tabata +z 2/3, algun otro de microintervalos, etc
Respecto de la salida larga con arrancadas, es mejor distribuir los esfuerzos asi:

20" a ritmo moderado.
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50' con 12 arrancadas maximas de 5-10" y 4' de recuperacion entre ellas

50" a ritmo moderado

Y la hora final, subir a la zona 3. En tu caso, lo ideal seria promediar una 150 ppm en esa
ultima hora.

Controla la potencia maxima de las arrancadas. Lo normal es que vayas perdiendo un poquito
de capacidad neuromuscular a medida que ganas capacidad aerobica, y hay que encontrar el
punto justo de equilibrio. Se trata que puedas llegar mas fresco a mas sprints y luego puedas
disputar con garantias el podio.

Entrenamiento en invierno

Sobre incluir entrenamiento de calidad (Zonas 3 o mas) durante el invierno hay opiniones
contrapuestas. Manolito Saiz o Carmichael hacen sélo resistencia en esta época, pero la
tendencia moderna es trabajar casi todas las zonas, aunque de manera diferente, todo el ano.

Puesto que la competicion (o las marchas) se desarrollan basicamente en zona 2 hay que
trabajarla mas en invierno y apenas en la temporada alta. Un par de dias a la semana de zonas
3,4 y 5 (alternando) te iran bien. La zona 6 mejora atin mas las cosas —y es muy divertida- pero
es peligrosa por las tendinitis, etc...

A medida que la temporada avanza las sesiones en zonas “intensas” se van haciendo mas
frecuentes y, valga la redundancia, “mas intensas”.

Es erroneo creer que no es bueno poder rodar rapido en Enero, porque entonces llegaras
fundido a Junio. Un entrenamiento disociado en zonas , que trabaja la intensidad todo el afio te
permite construir progresivamente durante periodos mucho mas largos que las planificaciones
tradicionales de " volumen 1°, intensidad después". Simplemente, estas no tienen base en la
fisiologia deportiva. S6lo se basan en la costumbre.

En la propia web de Carmichael no te va a ser dificil encontrar articulos en los que sus
colaboradores recomiendan exactamente lo contrario que su jefe. A diferencia de su patron
justifican su posicion en datos sélidos: adaptaciones hematoldgicas, enzimaticas, musculares,...
todas esas para las que la zona 2 es relativamente inutil.

Cuando los fondistas africanos "desembarcaron" en Europa, sus colegas blanquitos creian que
estaban locos, entrenando innumerables series de 400-1000. Ellos simplemente contestaban " si
quieres hacer carreras rapidas tienes que hacer entrenamientos rapidos". Ahora los
maratonianos blanquitos se funden a base de series Billat.

Planificacion de los entrenamientos

Una cuestion importante es la planificacién global de los entrenamientos ;cuantas sesiones en
cada una de las zonas? ;hay que trabajar todas las zonas con la misma frecuencia? ;como
detectar si la carga de entrenamientos es excesiva o insuficiente?
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Coggan no dice demasiado en el articulo que estamos comentando. Se limita a sefialar que las
sesiones mas intensas requieren de mas recuperacion, por lo que desaconseja sesiones
consecutivas de trabajo en zonas 5 y 6, mostrandose menos taxativo respecto del trabajo en
zona 4 (umbral).

Vincula la planificacién con la valoracion de la exigencia de los entrenamientos. Una
manera evidente de abordar esta valoracion seria comparando el trabajo o la energia
demandados por cada sesion. Asi, p. ej. una salida de 100 kms. llanos , efectuada en 3 horas (a
33 kms./h, 200 vatios, Zona 2 para nuestro ciclista-ejemplo de 300 vatios en el test de la hora)
vendria a representar unas 2250 kcals. 0 9375 kjuls. Una sesion de intervalos de 6 x5” al 110 %
de su umbral (Zona 5) representaria menos de 600 kcals. (o de 2500 kjuls.). Pero si le
preguntaramos a nuestro ciclista tal vez encontrara la sesion de Zona 5 mads exigente que la
salida de 100 kms. Evidentemente los minutos de alta intensidad elevan
desproporcionadamente la exigencia del entrenamiento.

Para valorar el Factor de Intensidad (FI) al que aludiamos en el parrafo anterior, Coggan
recoge las ideas predominantes en este campo de hacerlo proporcional a la concentracion de
lactato. Se ha encontrado que la funcién que relaciona mejor la intensidad del esfuerzo con la
acumulacion de lactato es: (potencia media sesion/potencia test 1 hora)3,9 . De este modo el
factor de intensidad propio de un entrenamiento en zona 2 al 66 % del umbral seria alrededor
de 0,2. La sesion de zona 5 al 110 % tendria un FI de 1,45.

El factor de intensidad se puede combinar entonces con el trabajo para obtener un indice
global. En los casos anteriores:

-3 horas de zona 2: FI =9375 x 0,2= 1875
- Y5 hora de zona 5: FI= 2500 x 1,45=3625

Ponderando el trabajo con la intensidad valoramos mucho mas la exigencia de la sesion corta
que la de la larga. De ahi concluye Coggan que el trabajo de zona 5 precisa de mas
recuperacion.

Podemos obtener un indice arbitrario, pero mas significativo para cada uno, con la siguiente
formula:

Tiempo (horas) x Potencia media x FI

Obsérvese que el test de una hora , con FI=1 y esa misma duracion, dard exactamente nuestro
umbral. Esa cifra ya indica un entrenamiento duro, ya que este test lo es.

Algunos valores de entrenamientos tipicos, siguiendo con nuestro ciclista-ejemplo con 300
vatios de umbral:

3 horas al 66 % (Zona 2)=3 x 200 x (0,66)3,9= 120
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1,5 hora al 80 % (Zona 3)= 1,5 x 240 x (0,8)3,9= 150
40’ al 103 % (Zona 4)=0,66x 309 x (1,03) 3,9=228
300al110%  (Zona 5)=0,5x 330 x (1,1) 3,9=239
10’ al 133 % (Zona 6)= 0,16 x 400 x (1,33) 3,9=194
Test de la hora = Ix300x1 = 300

Si un entrenamiento supera el valor de nuestro umbral es muy exigente. Seria el caso, p. ej. de
un entrenamiento de 1,5 horas al 95 % , que alcanzaria una valoracion de 350 para nuestro
ciclista ejemplo.

La escala seria :

-Suave a Medio: menor que la mitad del valor del test de la hora
-Medio a Exigente: > (valor test hora/2) < (valor test hora)
-Muy exigente: > (valor test hora) < 1’5 x (valor test hora)

- Epico : > 1°5 x (valor test hora)

[Los procedimientos de calculo que Coggan emplea en realidad son mucho mas complejos y
engorrosos. Estan concebidos ademas para analizar los datos del PowerTap o el SRM, que
registran cada segundo. Lo que he expuesto aqui es una simplificacion basta, pero prdctica
para las personas que solo tienen acceso al dato de la potencia media]

La valoracion cuantitativa de los entrenamientos nos puede dar un mecanismo para averiguar la
carga justa que nos hace progresar, estancarnos o sobreentrenarnos. Simplemente sumamos la
carga semanal y observamos nuestra evolucion: igual nuestro punto es una acumulacion de
900, pero el sobreentrenamiento se presenta a partir de 1000, p. ej.

Pero hay otro factor a tener en cuenta, ademas del cuantitativo, a la hora de programar las
sesiones: el ciclismo implica a diferentes tipos de fibras musculares y sistemas
metabdlicos. De modo que podemos forzar un dia las fibras lentas y el sistema aerdbico (un
entrenamiento durisimo en Zona 3, 2 horas al 90 %, p.ej. con una valoracion de 358) sin que
eso signifique forzosamente que debamos descansar o hacer Zona 1 al dia siguiente. Si
hacemos una sesion en Zona 6 (10 series de 1’ al 130 %, p.ej), castigaremos a las fibras rapidas
IIb sobre todo, pero estaremos recuperando las fibras lentas y reponiendo recursos energéticos,
pues la sesion anaerdbica nos va a suponer menos de 300 kcals.

En definitiva, podemos trabajar un subsistema mientras recuperamos otro.
Aplicando estos principios podemos secuenciar esta sucesion semanal, p. €j:

Zona3 —Zona 6 —Zona2 — Zona 5 — Descanso (o Zona 1) - Zona 4 — Zona 2
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Este podria llegar a ser un plan semanal muy duro de un ciclista que compita y esté en la parte
“alta” del ciclo anual. Por otra parte, para estos ciclistas “de competicion” o para los
aficionados que participan en muchas marchas suele ser interesante trabajar mucho mas la zona
2 en pretemporada. Puesto que la competicion se desarrolla principalmente en esta Zona, lo
usual es dejar de trabajarla en los entrenamientos cuando se intensifica el calendario de
carreras, sustituyéndola por més sesiones de intensidad (Zonas 3 o superior) y de recuperacion
(Zona 1).

Para las personas que practican ciclismo como hobby, 4 dias de entrenamiento semanal pueden
ser suficientes. Sacaremos el maximo provecho, trabajando 4 zonas diferentes, p ej:

Descanso - Zona 4 - Descanso — Zona 5 - Descanso- Zona 3 — Zona 2
Las personas que combinan la bicicleta con el gimnasio (pesas), pueden contabilizar el trabajo
de tren superior y musculatura abdominal/lumbar como Zona 1 (recuperacion activa). El
trabajo de tren inferior cuenta como Zona 7.

Las personas que combinan la carrera a pie con la bici, pueden integrar el trabajo en las
diferentes zonas de las dos disciplinas: si por ejemplo haces series Billat (5x 3”) corriendo a
pie, puedes considerar trabajada la zona 5 en tu entrenamiento ciclista.

EL SWEET SPOT (S.S.)

La homilia ird sobre un asunto importante, el del “sweet spot” una intensidad de entrenamiento
en la que puede lograrse la mejor combinacion de intensidad y volumen. Es el producto de
estos dos factores el que determina la carga total de una sesion. Y, hasta cierto limite, a mas
carga, mas progreso.

El problema es que una vez pasado nuestro umbral, el stress fisioldgico crece
exponencialmente de forma que la duracidn posible del ejercicio se acorta del mismo modo.

Pero aumentar mucho la duracion del ejercicio a costa de reducir la intensidad, no produce
adaptaciones fisiologicas significativas, agota nuestros recursos energéticos, abate nuestro
sistema hormonal, tiende a favorecer la primacia de los procesos catabdlicos sobre los
anabolicos;...
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STRAIN, DURATION, TRAINING EFFECT (arbitrary units)
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Grafico original de Andrew Coggan

Pero hay una zona, entre el 83 y el 97 % de nuestro umbral, la mitad alta de la zona 3 y la baja
de la 4, que nos permite aumentar bastante la carga total de una sesion, ya que permite
aumentar el volumen gracias a la moderacion del stress fisiologico, que llamamos “sweet spot”

Zona Duracion Fact01'“ de PotenF:ia Umbral Carga
(horas) Intensidad  media Normalizada
2 5 0,6 180 300 40,92
3 1,5 0,8 240 300 50,26
4 (2x20' @ 102 %) 0,66 1,02 306 300 72,73
5(6x5" 0,5 1,1 330 300 79,76
6(10x 1" 0,16 1,4 420 300 83,2

Sweet spot 1,25 0,95 285 300 97,22
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Obsérvese como 75' al 95 % (en el sweet spot) producen un entrenamiento mas efectivo que
cualquiera de los tipicos de las zonas 2, 3,4, 5 y 6.

Esta zona intermedia puede ser preferible a las series de 2 x 20' si disponemos de més de una
hora de tiempo, tenemos una subida larga cerca de casa, o tenemos un potenciémetro fiable en
la bici (SRM, Power Tap, Polar, no un Hac o un CM). No obstante, si necesitamos sacar hasta
el ultimo vatio de umbral, y no estamos fisica y mentalmente saturados por las series de
intensidad, las series al 102 % del umbral son insustituibles, sobre todo si podemos prolongar
su duracion global por encima de los 40'.

Sobre Ia alimentacion

Yo procuro entrenar siempre con bastante energia en el cuerpo. Los dias que voy en reserva y
tengo que entrenar en menos de una hora, procuro tomar una fuente de hidratos relativamente
rapida, pero sin llegar al extremo del rebote insulinico: 2 yogures y "gel" casero, hecho a base
de mezclar miel, melaza de azucar de cana, agua y sal.

El dia que tuviste que recurrir a bajar mucho la cadencia para completar las series, recurriste a
forzar mas las fibras que tenia mas descansadas -las rapidas- ya que las lentas todavia no
estaban recuperadas del esfuerzo anterior.

Terminologia

Potencia maxima instantanea: la que alcanzas en un periodo minimo de registro (1", p. €j.).
Los sprinters, halterofilos, etc, pueden acercarse o superar las 18x su peso. Pettachi supera los
1400 w. Cualquier pistard sobrepasa los 1000. Los mas escualidos maratonianos se quedan en
las 11x.

Maixima Potencia Aerobica (MPA): el promedio del ultimo minuto en un test incremental. Si
alguien acaba un escalon a 450 w. y luego resiste 30" a 500, su MPA es 475 w. Los 600 vatios
de Amstrong citados por biolaster, corresponden probablemente a este concepto.

Un procedimiento para calcular la MPA con cicloergdmetro: calienta/calibra el trasto durante
5’ y lo pones a 150 W. para iniciar el test. Subes 10 W cada 30 °’ y asi hasta reventar. Si, p. ej.
has completado los 30°” a 420 W, pero te has fundido a los 10°” de poner 430 tu MPA es =
[(2*¥410)+(3*420)+430)]/6=423,3 W.

Umbral funcional. En un ciclista que haga entrenamiento intervalico bien planificado es la
potencia que se puede promediar durante un esfuerzo maximo de 1 hora. Se corresponde
estrechamente con la potencia que nos hace acumular 4 mmol. de lactato en una prueba de
esfuerzo incremental.

En general los ciclistas que no trabajan la zona 4 con los tipicos bloques de 20" y 5' de
recuperacion tienden a poder mantener menos tiempo esta intensidad. Las diferencias
sobrepasan el 50 %, segun los datos de Billat.
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El umbral funcional suele corresponder entre el 72-77 % de la MPA. Asi si tu MPA es 400 tu
umbral funcional sueles estar en torno a 300. Te acercas mas al 77 en la medida en que
maximices tu % de fibras lentas. De este modo, si Amstrong tenia una MPA de 600 su umbral
funcional seria 462 aproximadamente. El umbral funcional y su relacion con el peso y el
CXxAF es la medida més importante de un ciclista. Los mejores profesionales superan los 6
w./kg., aunque la media del peloton pro estd mas bien hacia los 5'S. Los buenos amateurs
sobrepasan los 5 w / kg., aunque el promedio de esta categoria pueda ser inferior. En cuanto a
las categorias master con 4,5 w./kg, como decia mcastr6, estas en el grupo delantero. Y con 4
w./kg. no eres de los peores, ni mucho menos.

Umbral Anaerobico: Corresponde a la inflexion de la grafica que representa la concentracion
de lactato en sangre y es significativamente mas bajo que el umbral funcional. A pesar de lo
que a veces se lee, es de menor importancia que el umbral funcional.

Umbral de lactato (sindnimos: umbral aerdbico o primer umbral ventilatorio, VTI)
estrictamente hablando, es el punto en el se da un incremento de 1 mmol. sobre la linea base
inicial.

Filosofia Rlulio ?

Lo Unico realmente interesante de una prueba de esfuerzo, es que un ECG descarte que
sufras una dolencia cardiaca. Las medidas de lactato aportan poca informacion util adicional
sobre un test casero de 20' en subida.

El alto volumen baja intensidad (LSD, Long Slow Distance) o zona 2 es insuficiente para crear
la verdadera base: apenas promueve la capilarizacidon, es menos eficiente que el trabajo de
tempo o umbral, para incrementar la densidad mitocondrial que permite aumentar el
consumo absoluto de grasas como fuente de energia o para aumentar la capacidad muscular
de almacenamiento de glucdgeno.

2 sesiones semanales de mas intensidad ( 1 de umbral y al menos una de tempo), son
necesarias para construir base, desde el mismo inicio de la pretemporada.

% Aqui pondré frases notables de Rlulio



