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n realidad, el sistema de entre-
( namiento basado en potenciay

el cifrado en el control de la fre-
cuencia cardiaca estan fundamentados en
la misma realidad fisiolégica, por lo que en
la practica las variables y porcentajes que
manejaremos seran los mismos. Es decir,
a una intensidad de ejercicio corresponde
una respuesta fisiolégica, y si en épocas
pretéritas el control de la pulsacién llegé a
ser soberano, sobre todo por la amplia
difusion de los métodos de expertos e
investigadores como Francesco Conconi
0 Peter Keen, ya vimos en el capitulo
anterior que ciertas insuficiencias han las-
trado el método a lo largo del tiempo.

Conconi, entrenador de grandes ciclistas
y maratonianos de clase mundial, y mentor
de Francesco Moser en su récord de la
hora, hizo girar todo en torno al umbral ana-
erdbico y sobre esa realidad ciment6 sus
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ENTRENAR
POR POTENCIA

(22 parte)
Como, cuantoy para qué
entrenar por potencia

Pablo Cabeza Sanchez

Una vez que pasamos revista a los inicios, e indicamos
las principales caracteristicas del entrenamiento ciclista
mediante medidores de potencia, se nos presentaran
las primeras dudas. Muchos entrenadores y deportistas
se mostraran indecisos, seguramente incrédulos, pues durante
largos afos han incorporado de forma acendrada protocolos
de trabajo basados en la frecuencia cardiaca, 6 en otros
parametros, y tal vez se muestren reticentes pensando
que un cambio en la estructura de su trabajo pueda ser mas
negativo que positivo. La realidad nos mostrara como
el cambio no es nada drastico y que, en realidad, lo sencillo
y practico es entrenar por potencia.

zonas y sistemas de entrenamiento, que
revolucionaron y permitieron una optimiza-
cién del rendimiento, apurando las posibili-
dades de los deportistas y mejorando los
sistemas de trabajo. En torno al umbral ana-
erdbico 6 umbral de lactato, giraban todas
las intensidades.

Desde los afios 70 y desde su lugar de
residencia en Ferrara (ltalia), Conconi
controlaba mediante su famoso test incre-
mental las intensidades para el desarrollo,
primordialmente y como fin dltimo, de la
eficiencia mecanica y, a nivel metabalico,
de la potencia aerdbica.

Afios mas tarde, A. Coogan (2006), de
forma muy similar, determind unas zonas
que reflejaban una inquietud anéloga para
el desarrollo de esta eficiencia y mejora de
las habilidades aerdbicas y anaerobicas.
Partiendo del umbral de lactato, que es sin

duda el determinante fisioldgico mas impor-
tante en el ciclismo de fondo y otras moda-
lidades de resistencia (ya que el umbral
esta correlacionado con el VO02max, por-
centaje de V02max que se puede mante-
ner en un tiempo dado y la eficiencia de
pedalada), Coogan protocolizé siete zonas
distintas de trabajo, que en la actualidad
son las mas utilizadas universalmente,
como en su dia ya lo fueron las anunciadas
por Conconi para la frecuencia cardiaca.

Pero lo que nos interesa ahora es...
¢,como determinar el umbral basandonos
en la potencia?

Determinacidn de la potencia
en el umbral

Al menos tedricamente, la mejor mane-
ra de determinar la potencia umbral, o
umbral funcional de potencia (en adelante
FTP), seria realizar un test mediante con-



Siqueremos
monitorizar

habitualmente nuestros
niveles de potencia podemos
realizarlo de unaforma

“'
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sencillatan sélo contando

con la utilizacion

de un medidor
de watios.

diciones controladas (laboratorio) toman-
do muestras de sangre.

Fuera de los laboratorios, también conta-
mos con la posibilidad de realizar, gracias a
los analizadores portétiles de lactato, senci-
llos test incrementales en escalones de 4'a
6' de duracién, rastreando la potencia que
desarrollamos en las zonas mas préximas

a los 4 milimoles, tradicional-

mente considerado el rango

en el cual situar el FTP. Por un

lado, muy pocos individuos tienen

acceso a este tipo de tests. Las

pruebas de laboratorio a menudo no

reproducen de forma fiel las condiciones de

trabajo en la ruta o la pista, por lo que no

son facilmente extrapolables. En cuanto a

los test de lactato, a veces nos hemos

encontrado con variaciones o desajustes

que a nivel funcional desvirttan el objetivo

final del test. Por tanto, daremos algunas

pistas acerca de cdmo realizar pruebas

sencillas de campo que nos den una refe-

rencia muy valida para determinar nuestras
zonas de trabajo.

Probablemente, la

forma mas facil, practica y
directa de determinar el FTP de
un ciclista es la simple medida del prome-
dio de potencia durante aproximadamente
40 km, lo que representaria un esfuerzo
de entre 50 y 70 minutos contrareloj. Esta
evidencia esta altamente correlacionada
con la realidad de que la potencia umbral
de un sujeto es la maxima que pueda
mantener durante una hora de esfuerzo.

En la practica nos encontramos con
algunos obstaculos reales para incluir en
nuestro proceso de entrenamiento (si de
verdad entrenamos con rigor y no consi-
deramos adecuado ni operativo hacer
puestas a punto periddicas) un test de
estas caracteristicas. Un test de 40 kms, si
de verdad queremos que la curva de
potencia sea sostenida, necesita de un
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descanso, mentali-

zacién y estado fisico propio verdadera-
mente de un periodo de competicion...
¢qué hacer?

Propuesta de test de campo

Si queremos monitorizar habitualmente
nuestros niveles de potencia, la propuesta
que os presentamos es sencilla y facil de
realizar, sin necesidad de equipos sofisti-
cados, tan sélo contando con la utilizacion
de un medidor de watios.

Elegimos un puerto largo, que pueda
ser superado en cronoescalada en un
tiempo superior a los 20'; realizamos en
un tramo que nos lleve 20' justos una
cronoescalada, registrando distancia
recorrida, watios medios, watios ma-
ximos, pulso medio y maximo, caden-
cia media, velocidad media, condicio-
nes climatologicas durante la prueba,
percepcidn personal del esfuerzo rea-
lizado y el peso corporal lamafiana de
la prueba, justo al levantarse, como
valores méas importantes y de referencia.
Los watios medios resultantes serén el
dato més importante de cara a determi-

ROl raining

Las pruebas
de laboratorio

amenudo no reproducen
de formafiel las

condiciones de trabajoen

nar el FTP, y este dato
lo multiplicaremos por el

la ruta o lapista, porlo

coeficiente 0,95, siendo el que Nno son féCiImente
i ltant t
umbral. Por siempo, enelcaso  EXtTapolables.

de que los watios medios de la
ascension fueran 302, al multiplicarlos
por 0,95 nos darfa un valor de 286,9
para el FTP.

La controversia radica en el debate
abierto de si el umbral determinado en
terreno ascendente, sin tener en cuenta
los tramos recorridos de pie sobre los
pedales o sentado en el sillin, correspon-
de igualmente al umbral en llano, en posi-
cion normalmente sentado o incluso en
postura contrareloj. Desde un punto de
vista fisiolégico, y bajo nuestro criterio, el
umbral seria el mismo, si bien a menudo la
carencia de algunas adaptaciones fruto de
la falta de entrenamiento especifico limita-
rian el rendimiento en terreno llano en
postura aerodindmica, pero la realizacién
de entrenamientos tendentes a minimizar
la diferencia otorgarian al ciclista la posibi-
lidad de reducir las lagunas en su prepara-
cion. Esta, entre otras, es una de las gran-

&/

des posibili-
dades que un medi-
dor de potencia nos ofrece.

En sus afios de gran éxito y triunfos en el
Tour de Francia, Lance Armstrong, aconse-
jado por su entrenador Chris Carmichael,
realizaba sus tests en un puerto de alrede-
dor de 12 kms., muy cerca de Niza. Para
Carmichael, no era muy practico que Arms-
trong se metiera en un laboratorio para
hacer un consumo de oxigeno o un lactato
en umbral. Lo Unico que necesitaba era un
simple test de campo con estas connota-
ciones. Este test de cronoescalada era sufi-
ciente para evaluar los componentes vita-
les para el rendimiento: FTP, watios por
kilogramo de peso e intensidades del ritmo
cardiaco. Incluso este test, Armstrong lo
solia realizar antes de clasicas como la
Amstel Gold Race, prueba ciclista en la que
no hay ascensiones muy largas.




Una vez que podamos
manejar datos de potencia del
deportista y vayamos limando las caren-
cias que pudieran mermar el rendimiento
en terreno plano, podemos aplicar el senci-
llo test de 20" en llano, tratando de alcanzar,
y por qué no, superar, los valores obtenidos
en el test de cronoescalada.

Zonas de entrenamiento

Andrew Coogan, en su "Training and
Racing with a PowerMeter" (2006), basan-
dose en las realidades fisioldgicas constata-
das durante afios en laboratorio, y extrapo-
landolas al campo real del entrenamiento, y
como ya hiciera el profesor Conconi con los
porcentajes relativos a la frecuencia cardia-
ca respecto al umbral anaerobico, determi-
né unas zonas de trabajo tendentes a la
mejora de las distintas capacidades y habi-
lidades. Para ello, renombré siete zonas
distintas de trabajo que a continuacion enu-
meramos y describimos:

ZONA 1. Regenerativa:

La potencia a emplear en esta zona de
intensidad estard aproximadamente en-
tre el 45y el 55% del FTP. En realidad,
este tipo de trabajo es demasiado suave
como para provocar adaptaciones fisiol6-
gicas significativas, normalmente utiliza-
do para:

e Recuperaciones activas después de
dias muy intensos de entrenamiento.

 Dias posteriores a competiciones.

 Parte importante del calentamiento

» Recuperacion o "lavado” de lactato en-
tre intervalos mas intensos de esfuer-
zo durante el entrenamiento.

También como "rodaje social" al circular
€n grupo, pero en ningln caso puede utili-
zarse esta intensidad como parte del
“entrenamiento activo".

ZONA 2. Capacidad Aerdbica:

La potencia a emplear en esta zona la
delimitaremos desde el 56 al 75% del
FTP. En este caso, estamos empleando la
clasica intensidad del "lento y largo",
comunmente conocida como LSD (Long
Slow Distance). La sensacion de esfuerzo
sera relativamente baja, la respiracion es
mas regular que en la zona 1, pero en
condiciones normales de fatiga la conver-
sacion es posible. En entrenamientos tipo
en la zona 2, la intensidad puede aumen-
tar hasta el rango alto de la zona 3 en las
subidas o repechos, sin que el objetivo de
la sesién se desvirtlie. No se requiere una
especial concentracion para mantener el
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esfuerzo en esta intensidad, aunque a
veces no sea asi, sobre todo en la parte
final de sesiones largas de entrenamiento
tipicas de los ciclistas de ruta y triatletas
de larga distancia (cinco horas 0 mas de
trabajo). Las sesiones en la zona 2 pue-
den realizarse cotidianamente, ya que la
recuperacién no es prolongada, aunque
las sesiones muy largas pueden necesitar
recuperaciones de algo mas de 24 horas.

ZONA 3. Ritmo:

Delimitamos la potencia a emplear en
esta zona en un rango de entre el 76 al
90% del FTP. En esta intensidad, la sen-
sacion de esfuerzo es mas intensa que en
la zona 2. Requiere una concentracion ya
significativa para mantenerse dentro del
rango, para evitar la caida de la intensidad
alazona 2.

Normalmente esta zona se emplea para
aumentar nuestros niveles de resistencia
activa, potencia aerébica y fundamentar
nuestro nivel umbral. Puede asociarse a los
rodajes vigorosos en

grupo,

0 un rodaje en solitario enérgico. La intensi-
dad es muy similar a la que mantiene un
triatleta Ironman durante su trayecto ciclis-
ta. La respiracién es mucho mas profunday
ritmica, por lo que una conversacién puede
resultar entrecortada. En situaciones de
fatiga provocadas por la acumulacion de
entrenamientos, las sensaciones pueden
llegar a ser similares a las de entrenamien-
tos en zona de umbral.

Entrenamientos en dias consecutivos
en la zona 3 no deben acumularse, aun-
que si son posibles, siempre y cuando la
duracion de los mismos no sea excesiva y
la recuperacion de glucégeno y electroli-
tos, principalmente, sea la adecuada.

ZONA 4. Umbral 6 FTP:

Sivisualizamos el esfuerzo que se realiza
en una contrareloj larga del Tour o de cual-
quier prueba ciclista por etapas, tenemos la
imagen exacta del esfuerzo a desarrollar
cuando pedaleemos en esta zona. Si llega-
mos a un entrenamiento en umbral lo sufi-
cientemente descansados, es muy proba-

ble que durante los primeros minutos
del ejercicio no notemos un
especial  cansancio,

fatiga y ni siquiera
quemazodn
muscular.

En condiciones normales de entrenamiento,
con dias de trabajo encadenados, la sensa-
cion de fatiga sera continua y la sensacion
de cansancio local en la musculatura impli-
cada sera de moderada a grande, depen-
diendo de la duracion del ejercicio.

La potencia desarrollada en este tipo de
entrenamiento en busca del estimulo ade-
cuado estara ligeramente por debajo y lige-
ramente por encima (poniendo el umbral en
"crisis") del FTP; por tanto delimitaremos la
potencia a emplear en un rango de entre el
91y el 105% del umbral funcional. En esta
intensidad, no se suele trabajar de forma
continua, como en las intensidades anterio-
res, sino mas bien en forma de repeticiones
de distinta duracion, dependiendo del nivel
del deportista y objetivos, separadas por
tramos de rodaje regenerativo (preferente-
mente en la zona 1) para recuperar no sélo
a nivel fisico y organico, sino también a
nivel mental.

ZONA 5. V02max:

Si bien la utilizacién de un medidor de
potencia esta justificada en todas las
zonas de intensidad en el ejercicio de
resistencia, es a partir de este rango de
trabajo donde el empleo esta plenamente
indicado. En las intensidades preceden-
tes, los medidores de la frecuencia cardia-
ca monitorizaban, aln con los desajustes
propios provocados por temperatura, alti-
tud y condicionantes internos del deportis-
ta, el estrés fisioldgico que el trabajo a
estas intensidades reflejaba en el organis-
mo del sujeto, traduciendo la intensidad

del trabajo aplicado. Pero las intensida-

des requeridas en un trabajo tipico de
consumo de oxigeno
(entre el

Sonsiete
las zonas

de intensidad de trabajo

autilizar parala

mejorade las distintas

capacidades
y habilidades.



106 y el 120% del FTP, segun Coogan),
no permiten a menudo que un monitor de
frecuencia cardiaca refleje el trabajo que
se esté realizando, ni a nivel interno ni a
nivel local. La lentitud de la respuesta de
la frecuencia cardiaca y el propio tope
impuesto por la frecuencia cardiaca maxi-
ma desautorizaria la utilizacién de un pul-
sometro para el control de este tipo de tra-
bajo. Los intervalos mas largos a esta
intensidad de trabajo serian en torno a
cuatro minutos, y el empleo de esta inten-
sidad, en todos los casos, se realiza de
forma fraccionada. Las sensaciones de
esfuerzo son de fuertes a severas. La con-
versacion en esta intensidad no es nor-
malmente posible debido a la respiracion
frecuentemente rota. Este tipo de trabajo
s6lo es posible realizarlo una vez recupe-
rado de sesiones duras en dias preceden-
tes. Encadenar dias de trabajo a esta
intensidad no es deseable, incluso a pesar
de que fueran posibles.

ZONA 6. Capacidad Anaerébica:
Intervalos muy cortos, desde 30"y has-
ta un méximo de 2'30" ¢ 3', que pueden
disefiarse para el desarrollo anaerébico.
Este trabajo requiere una importante con-
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centracion, descanso y adaptacion, y nor-
malmente utilizaremos esta intensidad
con una suficiente preparacion previa que
no nos aboque a derrumbarnos en el
transcurso de la sesion. Mantener una
conversacion en este nivel de intensidad
es imposible. Entrenar en dias consecuti-
VOs a esta intensidad no se deberia inten-
tar. Podriamos situar la intensidad del
esfuerzo para la zona 6 entre el 121 y el
140% del FTP.

ZONA 7. Potencia neuromuscular:
Tipico trabajo de sprints. El estrés en este
tipo de trabajo se circunscribe al sistema
locomotor y no tanto al sistema metabdlico.
La potencia es Util como guia, pero sélo en
relacion o referencia a esfuerzos similares
anteriores. Por ejemplo, en el caso de los
ciclistas profesionales, esfuerzos de 4 a 8 x
20"/ 5'amas de 1.000 watios es algo habi-
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tual. Estas cifras de watios se utilizan como
referencia posterior para nuevos entrena-
mientos y por tanto para bisqueda de nue-
vos topes fisicos.

Una vez realizado este andlisis de
todos los ingredientes de los que dispo-
nemos para disefiar nuestra planificacion
y control del trabajo de potencia sobre los
pedales, dejamos para un nuevo capitulo
(en el proximo numero de Sportraining
Magazine) el desarrollo de la planifica-
cién anual del trabajo y el desglose, la
temporalizacion y el disefio de las distin-
tas sesiones.®

Podéis contactar
con Pablo Cabeza en:

pablo.cabeza@dorsalcero.net
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