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" PREPARA CON NOSOTROS TU PRO

Estrenamos una nueva seccién de preparacion fisica para que puedas preparar a conciencia tu proxima bikemaratan. Un plan de entre-
namiento de 16 semanas de duracién de cara a la primevera-verano. Fijate un objetivo, mira su fecha y réstale 16 semanas para saber
cuando comenzar. Existen tres niveles de entrenamiento en funcisn de la disponibilidad de dias para entrenar: 2, 3 6 4 dias a la semana.

Sélo necesitas tu bici, un pulsémetro y motivacion... Si tienes cualquier duda, nuestro experto Yago Alcalde te podra contestar a través del
foro de www.mountainbike.es.

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 15 SEMANAS PARA UN BIKEMARATON:
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*EJEMPLO: 1h en Z3; 1 hora en ZONA 3. 2h en Z2 con & aceleraciones RY; Zhoras en ZONA 2 con 4 aceleraciones y 3 minutos de recuperacion entre cada aceleracion.

16 SEMARNAS... Y MEDIA

Unas pocas mas de las que necesitaron Kim Basinger y Mic-
key Rourke, seran las que necesites LU para ponerte en forma
esta temporada. Cada mes, las columnas a color indicaran la
fase del entrenamiento en la que te encuentras. Escalonada-
mente la cantidad de entrenamiento ira aumentando e inter-
calando semanas de recuperacion. La linea roja mostrara la
evolucion de tu estado de forma.
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COMO HACER LAS ACELERACIONES
Es un ejercicio para entrenar la fuerza. En un tramo llano, con el desarrollo mas
largo engranado [plato gr y pequefiol y sin ponerse de pie sobre los pe-

dales, acelerar la bici Lu". sible desde 5 km/h hasta el maximo posible.

Para establecer i intensidad de los entrenamientos. tend acer primero un. -
sencillo Test de Umbral, que establecera cinco intensidades definidas en base a las
pulsacienes en las que se encuentre tu umbral anaerobico. Podras conoter mas
acerca del umbral anaerabico en el YO, max de gsle mes &n la pagina 88.

TEST DE UMBRAL

Consiste en una "contrarreloj” de 20 minutos [20'] a ta maxima intensidad posible,
tratando de mantener una intensidad mas ¢ menos constante de principio a fin. La
frecuencia cardiaca media correspondera con las pulsaciones en las que esta tu
umbral anaerdbico.

PROTOCOLO

El lugar para realizarlo serd una carretera {0 una pista en buen estadol llana o
en ligera subida en la que puedas mantener una intensidad constante durante el
tiempo del test. Si tiene cruces, curvas pronunciadas o bajadas en las que no pue- §
das pedalear no sera valida. Antes del test, tendrés que realizar un calentamiento
de unos 40 minutos que consiste en lo siguiente: 15° suave + 3 aceleraciones de 1’
|descansando 2 entre ellas] + 5 suave + 5 atope + 10" suave + Test de Umbral. Es
importante que el dia que realices el test estés descansado y que hayan pasado al
menos dos horas desde la Gltima camida. La velocidad media gque consigas hacer
durante el test también te podra servir como referencia para futuros analisis.

RESULTADOS

—Zona 1: Z1: menos del 70% del umbral.
~Zona 2: 22: 70-85% del umbral.

~Zona 3: 23: 85-95% del umbral.

~Zona &: Zh: 95-105% del umbral.
~Zona 51 Z5: mas del 105% del umbral.




PREPARA CON NOSOTROS TU PROXIMA BIKEMARATON

Empezamos este bloque con una semana de recuperacion. Con estos dias de descanso, alcanzaremos un punto mas de forma, ya que el orga-

nismo se habra adaptado a las cargas de trabajo a las que ha sido sometido, Si no dejamos unos dias para que se recupere, estas adaptacio-

nes no se produciran. El descanso es igual de importante que el entrenamiento. A partir de ahi, comienzan una semanas de entrenamientos
. mas intensos, en la zona 4, a intensidad proxima al urnbral anaerdbico. También, empiezan entrenamientos a intensidad por encima del um-
bral [Z5]. A estas intensidades tan altas, muchas veces la frecuencia cardiaca no refleja realmente la intensidad real del esfuerzo, por lo que
tendras que guiarte por tus sensaciones. Z5 significa que ir4s a tope durante el tiempo que dure la serie. No te preocupes si en pulsaciones
no consigues llegar a la zona establecida. Lo importante es que notes que estas esforzandote a tope durante el tiempo que dura la serie.

PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 16 SEMANAS PARA UN BIKEMARATON: SEMANAS 5-8
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*EJEMPLO: 2 subidas de 10" en Z4 R5'; Realizar 2 subidas de 10 minutos de duracién en ZONA 5 de intensidad y 5 minutos de recuperacion entre cada subida.

*COMO DISENAR EL CIRCUITO DE REFERENCIA
Tiene que quedarte cerca de casa y que tardes en recorrerlo
entre 25 y 35 minutos por vuelta. Intenta que sea completo y
que tenga zonas faciles y zonas técnicas, cuanto mas rompe-
piernas mejor. Lo usaremos como referencia para entrenar.
Tienes que cronometrarte siempre que lo hagas.
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PREPARA CON NOSOTROS TU PROXIMA BIKEMARATON [

De nuevo empezamos este blague con una semana de recuperacién. Como en el mes anterior, con estos dias de descansa, alcanzaremos un pun-
to mas de forma, ya que el organisme se habra adaptado a las cargas de trabajo a las que ha sido sometido. En estas cuatro semanas seguimos
aumentando la intensidad de los entrenamientos, haciendo menos trabajo de umbral (zona 4] y més trabajo en zona 5, equivalente 2 la intensidad
en la que se sitda el consumo méximo de oxigeno. Estos entrenamientos tan intensos requieren una gran maotivacion y ganas de sufrir. Quien algo
quiere algo le cuesta. Con estos entrenamientos canseguiremos una gran potencia en subidas cortas y medianas, y las adaptaciones metabélicas
que se produciran tendran un gran impacto positivo sobre tu estado de forma. Vuelvo & recordar que a estas intensidades el pulsémetro pierde su
utilidad, y hay gue guiarse por sensaciones.

PLAN DE ENTREKAMIENTO DE 16 SEMANAS PARA UN BIKEARATﬁN: SEMANAS 9-12
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=EJEMPLO: 1h en 22 = T3 en 25 R3" + 20" en Z1; Rodar 1 hora a intensidad ZONA 2 + 7 intervalos de 3 minutos en ZONA & con 3’ de recuperacidn + 1 hora en ZONA 1.

COMO SE ENTRENA EL CIRCUITO A TOPE
Sobre nuestro circuito referencia trazado el mes anterior [ver
BIKE n® 202), ahora, cada vez que lo entrenemos, deberemos
tratar de mejorar el Gltimo registro obtenido. La intencidn de
cada semana serd realizar un esfuerze mayor, batiendo tus
récords personales anteriores y asf lograr que la forma fisica
mejore considerablemente.
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