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			Dedicado a los runners* que me han acompañado en entrenamientos, en carreras y en mi vida.


			*Si el fosforito inunda tu armario y si llevas medias 
de compresión, ya empiezas a ser un runner.


			Y no te confundas, hacer running te cansa igual que ir a correr.
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			1
Planificación del entrenamiento


			1.1 Ritmos de entrenamiento


			1 La frecuencia cardiaca: Karvonen y el umbral mínimo de adaptación al esfuerzo


			En tu cuerpo tienes un auténtico chivato que puede determinar la intensidad de tus entrenamientos. Como si de un pulsómetro se tratase, tu pulso te puede sacar de dudas sobre tu estado de forma. Si antes de levantarte tienes más de 75 ppm, sabrás que estás desentrenado, del mismo modo, si estás entrenado (dependiendo de la genética, capacidad de adaptación, etc.) tus pulsaciones rondarán el intervalo 60 – 75 ppm.


			Durante el entrenamiento, con esa cinta pectoral electromagnética podrás tener la información más relevante en carrera, se trata de hacer un ejercicio inteligente y no de cualquier manera, ya que cada persona tiene sus propios límites de esfuerzo y menor o mayor capacidad cardiaca para conseguir y resistir una mayor intensidad o ritmo en carrera, y que mejor manera que conocer nuestros límites a través de nuestras pulsaciones y exprimirlos al máximo.


			Tipos de frecuencia cardiaca: Hay que diferenciar varios tipos de Frecuencia Cardíaca (FC): FC basal (la mínima para mantener las constantes vitales), FC en reposo (estando sentado y sin hacer ningún esfuerzo, o recién levantado de la cama) y, la más importante, sobre la que basarás tu entrenamiento, la FC Máxima.


			La fórmula más utilizada para calcular la frecuencia cardíaca máxima ’220 – edad’, la cifra resultante será tu 100% y, en los entrenamientos, nunca debes sobrepasarla. Para saber cuáles son tus intensidades de entrenamiento (50%, 60%, 70%, etc.) y, dependiendo del aspecto que desees mejorar, aplica la fórmula de Karvonen.


			Fórmula de Karvonen


			Cuando se inicia un entrenamiento aeróbico resulta de gran utilidad encontrar la intensidad justa para entrenar. De lo contrario, podemos trabajar por debajo del umbral (entrenamiento ineficaz) o por encima del umbral (entrenamiento anaeróbico), puesto que lo que para ti puede ser una intensidad adecuada, para otro puede suponer poca intensidad o nociva para su salud por ser excesiva.


			Un buen método para entrenar midiendo tu intensidad de entrenamiento es a través de la frecuencia cardíaca (FC). La FC es el número de latidos cardíacos por minuto (lpm) y es muy importante conocerla durante tu entrenamiento por la utilidad que posee en la dosificación del ejercicio y en el cálculo de umbrales.


			Hay que tener en cuenta que un deportista tiene una FC más baja que un sedentario (en reposo y durante la actividad) y que la progresión en los entrenamientos hará que la FC vaya disminuyendo. Por otra parte, cuando aumenta la intensidad del ejercicio, la frecuencia cardíaca también lo hace, y es a partir del 75%-90% de tu intensidad de trabajo cuando aparece una disminución en la respuesta cardíaca.


			Para establecer nuestro entrenamiento por rangos de FC debemos conocer ciertos valores de nuestro corazón, como la frecuencia cardíaca en reposo (FCR) y la frecuencia cardíaca máxima (FCMáxima) que se puede obtener mediante una prueba de esfuerzo.


			La mejor forma de calcular la FCR es, nada más levantarte de la cama por la mañana, tomarte el pulso de esta forma durante 4 días y después, hacer la media. Para calcular la FCMáxima tendrás que realizar una prueba de esfuerzo, aunque por otro lado, podemos obtener la FCMáxima teórica (con un 15% de margen de error) que se puede alcanzar en un ejercicio de esfuerzo sin poner en riesgo tu salud, utilizando esta fórmula: (226-edad para mujeres; 220-edad para hombres) o a través de la fórmula que propone la Universidad de Colorado [208 – (0.7 x edad)]. Con estos datos y conociendo la intensidad en la que se va a basar nuestro entrenamiento, podremos averiguar cuál será la frecuencia cardíaca de entrenamiento (FCE), para ello, utilizaremos la fórmula de Karvonen:


			[(FCResidual) x % de esfuerzo] + FCReposo


			Por ejemplo: Un hombre de 40 años, que tiene una frecuencia cardíaca en reposo de 60 lpm y quiere trabajar al 70%.


			Frecuencia cardiaca máxima (FCMáxima): 


			220-Edad = 220-40 =180 lpm


			Frecuencia cardiaca residual (FCResidual): 


			F.C.Max.- F.C. en reposo= 180-60 = 120 ppm


			Frecuencia cardíaca de entrenamiento (FCE): 


			[(FCResidual) x % de esfuerzo] + FCR; 


			70% de la F.C. residual = 84; 84+60 = 144 lpm


			De esta manera, para trabajar al 70%, esta persona debe realizar su actividad a 144 lpm.


			Baja tus pulsaciones: Si quieres rebajar tus pulsaciones, y si eres un corredor principiante, deberías entrenar por encima del umbral aeróbico mínimo, es decir, la zona de entrenamiento con intensidades que produzcan mínimas adaptaciones que mejoren el rendimiento en esfuerzos prolongados.


			Karvonen situó este umbral en un valor aproximado al 50%. De todos modos, si eres principiante, la intensidad mínima para conseguir que el corazón sufra adaptaciones se sitúa en torno al 55% – 60% como mínimo.


			Entrenando a esas intensidades, con el tiempo se suele bajar unos diez latidos, así conseguirás entrenar realizando un menor gasto energético y la FC será más baja si mantienes ese mismo nivel de esfuerzo. Además, es la zona en la que existe mejor relación entre el porcentaje de grasa empleado como energía y el trabajo cardiovascular.


			Detecta tu umbral mínimo: Debes tener en cuenta que no todas las personas tienen el mismo umbral mínimo, Karvonen indicó que la mínima intensidad de la carga de entrenamiento debió ser de 50% en general (sí es cierto que entrenando al 50%, las mejoras, consecuencia del entrenamiento aeróbico, son mayores en las primeras fases del entrenamiento), aunque lo ideal es entrenar sobre el 55% para que se asimile la carga con un nivel mínimo de exigencia. Por otro lado, piensa que los estímulos por debajo del umbral mínimo no producen adaptaciones, por eso es necesario entrenar a una intensidad un poco más elevada. Eso sí, una vez sobrepasado el umbral mínimo, la eficacia del entrenamiento aeróbico es mayor, siempre que no se sobrepase el umbral anaeróbico.


			2 El pulsómetro. Rangos de frecuencia cardíaca y factores que influyen en la FC


			El pulsómetro es, sin lugar a dudas, una de las herramientas que más facilita el conocimiento de la intensidad del ejercicio físico que estás realizando. Proporciona con exactitud y a tiempo real los datos y variaciones relativas a tu Frecuencia Cardíaca (FC) que, junto con el VO2Máximo, es fundamental para saber qué está ocurriendo en tu cuerpo durante la práctica deportiva. Aunque ya existen pulsómetros con sensores en la muñeca, la fiabilidad y precisión de los pulsómetros actuales, sobre todo las de las marcas líderes, son muy altas, siempre y cuando te coloques la cinta del pecho correctamente: justo por debajo del extremo inferior del esternón.


			Sin embargo, en algunos modelos más rudimentarios, pasar por redes de alta tensión o cerca de antenas -o incluso cerca de otros runners con pulsómetros- podría provocar que las pulsaciones marcadas se disparen. Los más actuales son los más fiables porque suelen estar codificados para evitar que ocurra esto. Suelen tratarse de tests automáticos de carácter no invasivo de medición de la frecuencia cardíaca y de su variabilidad en reposo. Por ejemplo, nada más levantarte de la cama, por la mañana, tómate el pulso y, si tienes más pulsaciones de lo normal (+10 ppm) es que tu cuerpo no ha asimilado bien la carga de entrenamiento que le has aplicado, aunque también podría indicar que estás padeciendo alguna infección o proceso gripal. Por otra parte, si notas fluctuaciones a lo largo del día (de +7 – 10 ppm) no te preocupes, en el día a día se producen varios desajustes en nuestro organismo (estrés, ansiedad, etc.). Por otro lado, utilizar un pulsómetro durante una carrera es, sin duda, una decisión muy acertada sea cual sea el propósito que tengas, tanto si buscas una participación moderada y controlada, como si quieres mejorar tu rendimiento corriendo entre 170 y 180 pulsaciones por minuto.


			Siempre se debe encontrar el ritmo constante para tener un menor gasto energético, por esta razón, si haces algún cambio de ritmo durante la carrera, tu pulsómetro puede informarte de esas fluctuaciones en todo momento. Por último, durante los entrenamientos son útiles para hallar las zonas de entrenamiento de forma individualizada, se suele utilizar la “fórmula de Karvonen”. Si quieres conocer a qué pulso debes estar para entrenar al 70% de tu FCMáxima, la ecuación será: Frecuencia cardíaca en reposo + 0,70 x (FCMáxima – Frecuencia Cardíaca de Reposo). Disponer de un pulsómetro facilitará mucho el proceso, ya que normalmente se incluyen la FCMáxima y la FC de reposo a la hora de configurarlo, con lo que el pulsómetro calculará automáticamente las zonas o intervalos de entrenamiento mediante porcentajes.


			RANGOS DE FRECUENCIA CARDÍACA


			Lo primero que debes hacer para iniciar un entrenamiento por rangos de FC, es establecer tu objetivo y después elegir tu rango de entrenamiento. Los rangos aconsejables son del 70% al 80% de tu FCMáxima, pero dependiendo del objetivo que tengas deberás elegir un porcentaje u otro. Cada rango corresponde a diferentes mecanismos metabólicos o de transporte respiratorio en tu organismo.


			50%-60%


			Es la zona para quemar grasas. No se producen adaptaciones a menos que el nivel del deportista sea muy bajo y es una intensidad de entrenamiento que deben llevar aquellos que inician un trabajo de carrera (acondicionamiento básico), para recuperar tras un entrenamiento intenso, para programas de rehabilitación, o para programas de pérdida peso (sesiones superiores a 45 minutos).


			60%-75%


			Es la zona óptima para que tu corazón trabaje lo suficiente y con margen de mejora, produciéndose adaptaciones, fortaleciéndolo y acondicionándolo para un posterior trabajo moderado y sin dolor. Es un rango de entrenamiento recomendado para mantenimiento físico y salud a través de carreras largas y suaves.


			75%-85%


			Es una zona aeróbica alta, la percepción que puedes llegar a tener con estas intensidades es la de un “trabajo duro”. Trabaja de forma importante tu sistema cardiorespiratorio, aumentando tú potencia aeróbica y fortaleza física a través del trabajo de cambios de ritmo (fartleks), carreras largas o subidas y bajadas.


			85%-90%


			Es la zona anaeróbica. Su principal beneficio es incrementar la habilidad de tu organismo para metabolizar ácido láctico. Entrenando con esta intensidad conseguimos trabajar más duro el mayor periodo de tiempo posible antes de cruzar la línea de deuda de oxígeno. Es una intensidad indicada en periodos de competición y se entrena a través de series (siempre cortas) y, por otro lado, en carrera. No es nada recomendable mantener esta intensidad un largo período de tiempo, en cualquier caso, no más de 15 minutos.


			90%-100%


			En esta zona tus músculos usan más oxígeno del que tu cuerpo puede ofrecerte. Se trata de una intensidad de trabajo en la que corres tan rápido como tu cuerpo te lo permite pero en cortos periodos de tiempo, siempre por encima del umbral anaeróbico (con deuda de oxígeno).


			Un ejemplo de entrenamiento en este rango sería: 10×400, con recuperaciones entre series hasta bajar al 70%. Sólo deberías trabajar bajo estas intensidades si estás muy bien entrenado.


			Otras zonas de entrenamiento: Por otro lado, si ya eres un corredor experimentado, los rodajes al 65% – 75% serían óptimos para que tu corazón trabaje lo suficiente y con margen de mejora, produciéndose adaptaciones, fortaleciéndolo y acondicionándolo para un posterior trabajo moderado y sin dolor. Es un rango de entrenamiento recomendado para mantenimiento físico y salud a través de carreras largas y suaves.


			Por otra parte, si deseas hacer entrenamiento de calidad y entrenar la potencia aeróbica ya tienes que ir pensando en zonas de intensidad mayores al 75%.


			En cualquier caso, no te obsesiones con las pulsaciones, si tu ritmo es alto y vas cómodo, no te preocupes, sigue a ese ritmo de exigencia y conseguirás bajar las pulsaciones poco a poco. Lo peligroso es hacer rodajes por encima del nivel máximo de pulsaciones durante mucho tiempo.


			Factores que influyen en la frecuencia cardíaca


			La frecuencia cardíaca (FC) expresada en pulsaciones por minuto (ppm) es el indicador más habitual que se utiliza para interpretar la intensidad de los entrenamientos en un ejercicio cardiovascular. Sin embargo, algunas veces se utiliza de forma incorrecta, no se entienden las fluctuaciones o no se le saca todo el partido, por eso en este apartado verás cuáles son los factores de influencia en la medición de la FC y, en base a ellos, sabrás cómo interpretar la información que te da el pulsómetro de una manera eficaz para sacarle el máximo provecho.


			Género: El tamaño del corazón en la mujer es menor, de un 85% – 90% respecto al del hombre, sobre todo por el menor tamaño de las estructuras corporales. Si se expresa en relación al peso corporal, el resultado es inferior también. Al tener un corazón de menor tamaño, el volumen sistólico y la cantidad de sangre que se bombea también se reducen, por ello el corazón de la mujer se ve obligado a trabajar más. De ahí que las mujeres, en igualdad de condiciones, tengan frecuencias cardíacas algo superiores que los hombres (entre 5 y 9 ppm más, aproximadamente).


			Posición del cuerpo: Cuando estás en posición de pie, la fuerza de la gravedad dificulta el retorno venoso, lo que representa un esfuerzo considerable para el corazón, que actúa aumentando su frecuencia de contracción. Por otro lado, el trabajo realizado por encima de los hombros (trabajo de pesas en sala de musculación) también incrementa considerablemente las pulsaciones.


			Sin embargo, en posiciones horizontales (natación) o sentados (ciclismo), la fuerza de la gravedad afecta mucho menos a la sangre que circula por las venas y arterias. Por esta razón, las personas que se inician en el cardio, antes de empezar a correr deberían empezar por ejercicios aeróbicos en posición sentada, como es el caso del remo o el ciclismo.


			Estimulación del sistema nervioso: La sobreactivación del sistema nervioso a nivel simpático varía según el momento, tipo de actividad, hora del día, etc. Seguro que has notado alguna fluctuación en tu FC de un día para otro realizando la misma actividad, estas variaciones son producidas, en gran medida, por las alteraciones del sistema nervioso.


			Edad: La frecuencia cardiaca en reposo (FCR) va descendiendo con la edad y la frecuencia cardiaca máxima (FCMáx) se alcanza entre los 8 y 10 años. La diferencia entre FCR y FCMáx es mayor después de la pubertad y va descendiendo a medida que cumples años.


			Hora del día: Las variables temporales también afectan al número de pulsaciones por minuto, por ejemplo: por la mañana tendrás más pulsaciones que por la tarde; después de comer (mientras haces la digestión) -y en función del tipo y cantidad de comida que hayas ingerido- puedes llegar a tener entre un 10% y un 30% más de FCR; y el cansancio o el sueño disminuyen las pulsaciones (por eso, cuando duermes, se alcanzan los picos más bajos).


			Temperatura y altura: Cuanto más calor, más altas serán las pulsaciones, de la misma manera cuanto más frío, menos pulsaciones.


			Además, cuanta mayor sea la altura en la que estés, menos oxígeno tendrás en el aire y habrá más dificultad para respirar, por lo que el corazón tendrá que bombear más para obtener la misma cantidad de oxígeno y aumentará tu FC.


			Factores psicológicos: El estrés, estados de ansiedad, miedo, excitación sexual… todos estos factores (y muchos más) aumentan la FC, en algunos casos pudiendo aumentarla de manera importante y sin realizar actividad física al mismo tiempo.


			Sin embargo, la concentración, calma, satisfacción o técnicas de relajación pueden ayudarte a rebajar las pulsaciones a través de un buen control del ritmo cardíaco.


			Somatotipo: La composición corporal también influye en la FC, de manera que las personas más altas y delgadas tendrán menor FC que los más bajos y con sobrepeso. Por otra parte, los mesomorfos (personas musculadas) tendrán mayor FC que los ectomorfos o endomorfos


			3 Diferencias entre Umbral aeróbico y anaeróbico


			El umbral anaeróbico (UA) hace referencia a esa zona de transición que marca el punto de máxima intensidad en la que podemos mantener un equilibrio entre producción y eliminación de ácido láctico en tu cuerpo mientras se te aplica una carga de entrenamiento, durante un periodo mayor a 20 minutos. Es el único umbral metabólico que se puede considerar una referencia de rendimiento es el estado estable de lactato máximo (MaxLass). Conocerlo te ayudará a establecer tus ritmos en carrera y a mejorar tu rendimiento. Por otra parte, no se ha encontrado evidencia científica en la literatura sobre la ventaja que puede suponer entrenar en el umbral aeróbico o anaerobio a través de un programa constituido por diferentes tipos de entrenamiento, por esta razón, se piensa que la determinación de los umbrales sólo deberían ser utilizados en estudios académicos.


			MEDICIÓN DE TU UMBRAL ANAERÓBICO


			Para medir con exactitud tu UA, consulta con un especialista que te guíe de forma correcta e individualizada. La forma más adecuada para medir el UA es a través de una prueba de esfuerzo, en ella se te hará un estudio médico donde se valorará el funcionamiento de tu corazón en esfuerzo, tu nivel de condición física y las respuestas de tu cuerpo al esfuerzo físico.


			La mejor forma de realizar pruebas de esfuerzo es mediante pruebas de ergometría en laboratorio, generalmente en un cicloergómetro, en una cinta rodante, en un remo ergómetro o en un tapiz rodante. Algunas de las pruebas de ergometría también podrán medir tu consumo máximo de oxígeno (Vo2Máx), tu potencia aeróbica máxima (PAM), tu velocidad aeróbica máxima (VAM) o tus umbrales funcionales (umbral aeróbico y anaeróbico). Conocer estos datos te ayudará a predecir tus zonas adecuadas de entrenamiento (zona de recuperación activa, zona lipolítica, zona glucolítica, zona de UA, zona de Vo2Máx, zona anaeróbica y zona neural).


			Resulta interesantísimo averiguar como a través de la prueba de esfuerzo y según los movimientos del lactato, podrás saber si tu cuerpo se ha dedicado a trabajar más en una zona o en otra, y que dependiendo de tu condición física y de tu especialidad deportiva, sabrás si tienes carencias de entrenamiento en alguna zona determinada.


			LA CURVA LACTATO-RENDIMIENTO


			Respecto al UA, con la utilización de estas pruebas de ergometría se obtendrá una curva de lactato-rendimiento. En general, la curva se mantiene plana hasta los 4 mmol/l (una cifra aproximada, ya que cambia de una persona a otra). Al superar este valor se pierde el equilibrio y se produce una elevación desmesurada de los valores de lactato. Por ejemplo, en una prueba escalonada en un tapiz rodante, comparando un atleta de élite con un corredor popular, el corredor popular generará mayor cantidad de lactato a menor velocidad, mientras que el atleta de élite podrá seguir corriendo o pedaleando en esa misma velocidad sin producir tanto lactato como el corredor popular. Por otra parte, corredores muy entrenados en resistencia de larga duración acumulan menos niveles de lactato que otros corredores entrenados en carreras de resistencia de media duración o corta duración. Por ejemplo, los corredores de maratón suelen tener umbrales anaeróbicos de 3 mmol/l, aproximadamente.


			Diferencias entre entrenamiento aeróbico y anaeróbico


			Estas dos palabras se suelen usar muy a menudo en el ámbito de la actividad física, dos conceptos que hacen referencia a la manera que tiene el organismo de obtener la energía, con necesidad de oxígeno (aeróbico) o con la ausencia del mismo (anaeróbico).


			No siempre intervienen de forma aislada, ambas vías energéticas suelen estar presentes, pero con predominancia de una sobre la otra. Cuando inicias cualquier actividad, el aire que tomas siempre cubre las necesidades de tu organismo (aeróbico), en el caso de que la intensidad se eleve hasta un punto en el que necesites más aire del que puedes tomar, entonces empezará el metabolismo anaeróbico. Algunos ejemplos para aclarar esta distinción:


			Ejercicios aeróbicos: Se trata de ejercicios de media o baja intensidad y de larga duración, donde el organismo necesita quemar hidratos y grasas para obtener energía y, para ello, necesita oxígeno. Ejemplos de ejercicios aeróbicos son nadar, correr, caminar, saltar a la comba, bailar, remar, ir en bici, aerobic, jugar al tenis, patinar, esquiar, etc. Con estos ejercicios se ejercita el sistema cardiovascular y se favorece la quema de grasas ya que puedes hacerlos durante un mayor periodo de tiempo.


			Ejercicios anaeróbicos: Al contrario que los ejercicios aeróbicos, los anaeróbicos son ejercicios de alta intensidad y poca duración. En estos ejercicios no se necesita oxígeno porque la energía proviene de fuentes inmediatas que no necesitan ser oxidadas, como son el ATP muscular, la PC o fosfocreatina y la glucosa. Ejemplos de ejercicios anaeróbicos son sprints, pesas, abdominales, flexiones, dominadas, etc. Con estos ejercicios se desarrolla el sistema musculoesquelético.


			La elección de un tipo de ejercicio depende de los objetivos que tengas, aunque en el ámbito saludable es recomendable alternar y combinar ambos tipos ya que así podrás conseguir beneficios cardiovasculares y musculares. El umbral anaeróbico (UA) hace referencia a esa zona de transición que marca el punto de máxima intensidad en la que puedes mantener un equilibrio entre producción y eliminación de ácido láctico en tu cuerpo mientras se te aplica una carga de entrenamiento, durante un periodo mayor a 20 minutos. La forma más adecuada para medir el UA es a través de una prueba de esfuerzo, en ella se te hará un estudio médico donde se valorará el funcionamiento de tu corazón en esfuerzo, tu nivel de condición física y las respuestas de tu cuerpo al esfuerzo físico. Por otra parte, el umbral aeróbico es el ritmo por debajo del cual, si haces cualquier tipo de actividad física, no te proporcionará mejoras. Cuando empiezas a realizar una actividad aeróbica de forma progresiva, ésta será la vía predominante. Sin embargo, a medida que subas la intensidad de la carga de entrenamiento, llegarás a un momento, punto o umbral aeróbico en el que necesitarás otras formas de obtención de energía para poder seguir incrementando el ritmo a otros niveles. Para detectarlo, no dejes de hablar y sigue incrementando el ritmo y, cuando notes que te falta el aliento para poder mantener la charla (frases entrecortadas y poco fluidas, cogiendo aire de forma profunda para poder hablar), habrás detectado tu umbral aeróbico.


			En base a esto, en un maratón deberías mantenerte dentro del umbral aeróbico y en ningún caso rebasar el umbral anaeróbico, mientras que en un 10K sí que podrías hacerlo. Por ejemplo, el ritmo sería suave si se realiza en un rango del 55% – 60% de tu FCMáxima, moderado entre el 60% y el 75%, y fuerte cuando el ritmo se ejecuta entre el 75% y el 85%. Es en este punto aproximadamente, al exceder el 85% de tu FCMáxima, cuando estarías comprometiendo la vía anaeróbica.


			4 ¿A qué ritmos deberías rodar en carrera?


			Los rodajes (tanto suaves como a ritmo de competición) son la base del entrenamiento del fondista, saber cómo rodar es importantísimo y no resulta nada fácil. Aprender a rodar con corrección tiene más miga de la que en un principio pueda parecer, ya que aunque parezca sencillo, es uno de los entrenamientos donde más cantidad de errores se cometen, por ejemplo: se realizan rodajes a ritmos excesivamente elevados, rodajes demasiado largos, con calzado inadecuado, sobre superficies demasiado duras…


			En los rodajes, es importante empezar de forma suave y progresando poco a poco para conseguir el ritmo adecuado. Para saber cuándo se va rodando de forma adecuada, prueba a mantener una conversación normal mientras corres, si consigues hacerlo, estarás corriendo a un ritmo conversacional suave.


			¿CÓMO CONTROLAR LOS RITMOS?


			Cuando estás corriendo y con la mente relajada, con pensamientos fluidos y distendidos, cuando la respiración es rítmica, cuando conoces los umbrales, y cuando no tienes dificultades para tomar el aire aprovecharás más el entrenamiento, pudiendo ser capaz de controlar los ritmos de los rodajes sin necesidad de pulsómetro.


			¿CÓMO RODAR MEJOR?


			Hay que buscar terrenos blandos para correr, o en su defecto, lo menos duros posible. Son mejores los caminos de tierra que los de asfalto, siendo lo ideal rodar sobre hierba. Los rodajes deben hacerse con zapatillas que te aporten estabilidad y fijación, con buena amortiguación y absorción, con una suela media-alta, ancha y que sea flexible.


			¿A QUÉ RITMOS SE DEBE RODAR Y A CUÁLES NO?


			Es cierto que la mayor parte de los rodajes deben hacerse a ritmos medios, aunque la proporción sería mayor en ritmos suaves, rodando en menor proporción a ritmos más vivos.


			Ritmos bajos: los ritmos a velocidad más lenta favorecen el desarrollo de la capacidad aeróbica, es un entrenamiento que se corresponde con el trote, al inicio de los entrenamientos durante el calentamiento, a las tiradas largas, en la vuelta a la calma de cualquier tipo de entrenamiento, etc.


			Ritmos medios: a ritmos medios se combina el desarrollo de la capacidad aeróbica con la potencia aeróbica (70%-80% FCMáxima), son la parte principal de los rodajes y en la rutina deberían representar un 50% de la totalidad de la misma.


			Ritmos altos: los ritmos fuertes son aquellos que permiten un desarrollo óptimo de la potencia aeróbica, se deben hacer entre el 80% y el 90% de la FCMáxima y se corresponden con un 20% de la totalidad de tu rutina.


			Ritmos muy altos: estos ritmos se corresponderían a las velocidades que llevarías a cabo en las series, es decir, ritmos superiores al de competición. Estos ritmos (superiores al 90% de la FCMáxima) son aquellos en los que no deberías hacer tus rodajes, una norma fundamental consistiría en no correr con estas intensidades puesto que te conducirá a la fatiga. Corriendo de esta manera no conseguirás los objetivos que se persiguen en un rodaje.


			¿QUÉ RITMO DEBO LLEVAR SEGÚN MI NIVEL?


			Primer ejemplo: una corredora que es capaz de realizar un 21K en 1h40 debería empezar a rodar a 6´/km, a los 30' estar por los 5.40 min/km, a los 45' sobre los 5.20 min/km, cuando llegue a la hora rondaría un ritmo de 5 min/km, a la 1h15 ya iría por los 4.45 min/km y finalizaría los últimos kilómetros a un ritmo de 4.30 min/km.


			Segundo ejemplo: un corredor que es capaz de realizar un 10K en 45 minutos debería rodar 45' empezando a 5:30 min/km, llegando a los 5.10 min/km a los 15', 4:45 min/km a los 30', 4.40 min/km a los 40' y 4.20-4.30 min/km a los 45'.


			5 Aprende a controlar el ritmo en series mediante tus pulsaciones


			Bien es sabido que las series te ayudarán a mejorar los tiempos, pero debes ejecutarlas de forma correcta si quieres rentabilizar el esfuerzo. En entrenamientos de calidad, quedarse corto o pasarse con el ritmo puede perjudicar a tus objetivos en lugar de llevarlos a buen puerto. La mejor manera de comprobar si estás corriendo a un ritmo adecuado es a través de un pulsómetro que controle las contracciones de tu corazón.


			CONTROLA TUS PULSACIONES


			Nada más terminar la serie, mide tu frecuencia cardíaca (FC). Pasado el minuto, vuelve a comprobar las pulsaciones (mientras estás recuperando mediante trote suave). Las pulsaciones que saldrán reflejadas al terminar este minuto de recuperación son las que te indicarán cómo tu organismo ha asimilado el ritmo de la serie, y si ha recuperado de forma adecuada. Para interpretar esas pulsaciones te puedes guíar a través de la siguiente tabla:
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			A medida que te separas de la zona óptima de pulsaciones, habrá que aumentar o reducir el ritmo. Aumentarás el ritmo a medida que vayan aumentando las pulsaciones (más de 35 ppm), y lo reducirás, cada vez más, a medida que se vayan reduciendo las pulsaciones (menos de 30 ppm).


			POTENCIA AERÓBICA Y ANAERÓBICA


			Dependiendo del tipo de series, el ritmo será mayor o menor. Exceptuando las series cortas (100-400 metros), las series medias (500-1.500 metros) y largas (2.000-4.000 metros) permiten combinar resistencia orgánica con resistencia muscular, trabajándose la potencia aeróbica (sobre todo en series largas) en actividades de larga duración, superiores a 3´ y a un ritmo submáximo.


			La potencia aeróbica es la cualidad que te va a permitir utilizar durante la carrera un alto porcentaje del máximo volumen de oxígeno (VO2Máx), consiguiendo mejoras importantes siempre que se trabaje a intensidades entre el 70-90% de la FCMáxima.


			Por otra parte, las series cortas se caracterizan por desarrollar la potencia anaeróbica y por mejorar la velocidad y la resistencia al lactato. Son series que se realizan a altas intensidades y a un ritmo supramáximo, donde las pulsaciones suelen estar por encima de las 170 ppm (pulsaciones por minuto).


			CALCULA DE FORMA INDIRECTA EL UMBRAL ANAERÓBICO


			Para calcular el umbral anaeróbico, lo más efectivo es realizarse una prueba de esfuerzo en laboratorio, generalmente en tapiz rodante y con análisis de gases. Sin embargo, también se puede calcular de forma indirecta, siendo el resultado más impreciso (sobre todo para corredores entrenados con un ritmo cardíaco más bajo).


			El método casero consiste en aplicar el 90% a tu Frecuencia Cardíaca Máxima [FCM= 208 – (Edad x 0,7)]. Por ejemplo, el umbral anaeróbico para una corredora de 30 años, rondará por las 187 ppm.


			Por otra parte, es más recomendable que te guíes por tus sensaciones para poder determinarlo con exactitud. Para ello, deberás prestar atención a tu frecuencia respiratoria. Colócate un pulsómetro y disponte a correr sobre una cinta, comienza a trotar sobre los 7 km/h y cada 1-2 minutos sube en 0,5 km/h la velocidad de carrera. A medida que vas subiendo la intensidad en tu rodaje, hay un punto de inflexión en la que tu frecuencia respiratoria se ve alterada más de lo normal (empiezas a jadear y a sufrir, y las inspiraciones son más profundas a nivel nasal y bucal), ese es el punto en el que se produce una mayor acumulación de lactato y de CO2 que provoca que nuestro cuerpo lo expulse a través de esa respiración acelerada. Observa tus pulsaciones en este punto ya que, probablemente, ese sea tu umbral anaeróbico aproximado. Recuerda siempre que las pulsaciones son sólo una referencia.


			¿A qué ritmos hay que correr las series?


			Con la edad, se produce una disminución de la resistencia muscular y cardiovascular que dependerá de nuestros hábitos deportivos y de nuestra genética. Además, también disminuirá la masa muscular, lo que influye directamente en una mayor vulnerabilidad a la lesión. A partir de los 50 años, el ejercicio aeróbico no es suficiente para evitar esta disminución, es necesaria la aplicación de cargas de entrenamiento que impliquen estímulos más intensos como el entrenamiento en series de velocidad, de cambios de ritmo, y una adecuada tonificación de nuestra musculatura, siendo uno de los mejores remedios preventivos para evitar lesiones.


			Más adelante hablaremos sobre cómo entrenar la velocidad y qué tipo de series utilizar en función de la carrera que nos vamos a preparar. En este apartado, queremos darte a conocer un método para averiguar cuál es el ritmo más adecuado que debes llevar en función del tipo de series o de lo que quieras desarrollar (capacidad o potencia aeróbica o anaeróbica). El ritmo puede estar influenciado, entre otros factores, por la superficie de terreno, por el desnivel, por las zapatillas, por el tipo de series, por el kilometraje y, sobre todo, por tu estado de forma.


			ENCUENTRA TU RITMO ADECUADO


			Si vas a comenzar con las series en tus entrenamientos, te recomendamos que encuentres tu ritmo adecuado ya que, a medida que aumente tu condición física, tendrás que ejecutar las series a mayor velocidad para que tu organismo asimile el entrenamiento con mayor efectividad. Una buena manera de averiguarlo es fraccionar las distancias (fraccionándolas entre 10 y 4 partes) de las mejores marcas obtenidas en cada una (1k, 3k, 5k, 10k). Es decir, si fraccionas el 1000 en 10 veces, quedaría en 10 x 100 metros y, si lo fraccionas en 5, serían 5 x 200 metros. El ritmo de cada fracción vendría determinado por el tiempo total de la distancia completa por la distancia obtenida tras la fracción y dividida entre la distancia total, por ejemplo, si haces el 1000 en 4 minutos:


			Ritmo en 100 metros: 4' x 100 / 1000 = 0,40 x 1' (60”) = 24”


			Ritmo en 200 metros: 4' x 200 / 1000 = 0,80 x 1' = 48”


			Obtenemos una cifra que, simplemente, es el resultado proporcional a la distancia (1000 metros) y al tiempo total (4 minutos), como vemos en el ejemplo. Dependiendo del tipo de series que quieras hacer (excluyendo tiradas largas y cambios de ritmo, abordándolas según tu objetivo o siguiendo el tiempo de referencia) y partiendo de la cifra obtenida, la dividiremos por un índice aproximado obtenido a través de estimaciones, siguiendo la siguiente tabla:
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							4.40- 6 min/km
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							Capacidad aeróbica


						

							

							Tiradas largas


						

					


					

							

							Ritmo medio


						

							

							4.15 – 5 min/km
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							Capacidad aeróbica + Potencia aeróbica


						

							

							Cambios de ritmo (fartlek)


						

					


					

							

							Ritmo submáximo


						

							

							3.50 – 4.10 min/km


						

							

							3.000m: 3


						

							

							Potencia aeróbica


						

							

							Series largas (+2.000)


						

					


					

							

							2.000m: 2


						

					


					

							

							Ritmo máximo


						

							

							3.30 -3.45 min/km


						

							

							1.500m: 1,7
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							Series medias (800-1.500)


						

					


					

							

							1.000m: 1,1


						

					


					

							

							800m: 0,9


						

					


					

							

							Ritmo supramáximo


						

							

							- 3.10 min/km


						

							

							400m: 1,3


						

							

							Potencia anaeróbica


						

							

							Series cortas (100-400)


						

					


					

							

							200m: 1,4-1,7


						

					


					

							

							100m: 1,5-1,8


						

					


				

			


			En el ejemplo anterior habíamos obtenido un tiempo de 48 segundos para realizar las series de 200 metros. Si tu objetivo es realizar series medias de 800 deberás dividir ese tiempo por el índice (0,9), de esta forma obtendrás el tiempo aproximado que debe durar cada serie.


			Así que, siguiendo el ejemplo: corredor que cubre una distancia de 1.000 metros en 4 minutos y que quiere desarrollar la potencia anaeróbica a través de 5 series cortas de 200 metros, las tendría que correr en 28” [48 / 1,7] cada una.


			No te obsesiones con llegar a ese tiempo en cada serie. Es más, es recomendable que no llegues a ese tiempo en las primeras series y que te acerques más en las últimas, haciendo un mayor esfuerzo. La recuperación vendrá determinada por tu condición física y por la distancia, siendo mayor la recuperación cuanto mayor sea la distancia. Un buen modo de saber cuándo es el momento oportuno para realizar la siguiente serie es a través de las pulsaciones: cuando tu frecuencia cardíaca se sitúe por debajo de las 122 ppm es un buen momento para ir a por la siguiente serie.


			¿Qué pasa si siempre corres al 100%? Varía los entrenamientos


			En el entrenamiento de resistencia para la salud cardiovascular, la mejor forma de mejorar el rendimiento es trabajar en alta intensidad (ejercicios pliométricos, trabajo de intervalos HIIT, intervalos en elíptica o remo, etc.). Cuando hablamos de la intensidad en el entrenamiento de resistencia, nos referimos al esfuerzo máximo que da como resultado una fatiga muscular momentánea y no nos referimos a la cantidad de la carga de entrenamiento, sino a la calidad del entrenamiento que nos hace llegar hasta la fatiga y mejorar nuestro tono muscular.


			Trabajando en alta intensidad obtendrás beneficios tanto cardíacos como de peso debido a que la contracción muscular intensa provoca adaptaciones fisiológicas que pueden ser crónicas si se trabaja de forma asidua en alta intensidad (adaptaciones metabólicas y moleculares), mejorando tu función miocárdica y tu salud cardiovascular.


			Se ha demostrado que hacer media hora de carrera en intervalos de alta intensidad produce adaptaciones cardiovasculares y un aumento de la fuerza similar a los que se obtienen al hacer hora y media de entrenamiento en carrera continúa a ritmo lento. Por otro lado, existe la falsa creencia de que andando a baja intensidad se quema más grasa que con aeróbicos de alta intensidad. Es cierto que andando a baja intensidad, de todas las calorías quemadas el 60% es a base de grasas y un 40% si corremos en alta intensidad, pero también es cierto que corriendo en alta intensidad quemamos mayor cantidad de calorías. Por lo tanto, se quema más grasa y en menor cantidad de tiempo, con ejercicio aeróbico de alta intensidad. Por ejemplo:


			•Andar 30 minutos (125 kcal.) 60%= 75 kilocalorías quemando grasa.


			•Correr 30 minutos (300 Kcal.) 40% = 120 kilocarías quemando grasa.


			Además, un entrenamiento a alta intensidad acelera el metabolismo, por lo que se seguirán quemando grasas después del entrenamiento (24h-35h) hasta que se produzca una recuperación de las condiciones basales. ¿Alguna vez se te ha hecho fácil el entrenamiento? Si es así, necesitas aumentar la intensidad o cambiar la metodología de entrenamiento para ofrecer un desafío a tu cuerpo.


			Un entrenamiento de baja intensidad puede ser de alta intensidad para otra persona. Un buen indicador de intensidad del entrenamiento es el pulsómetro, así que hazte con uno y piensa que todo el trabajo que realices por encima del 80% de tu FCMáxima (220-tu edad) será en alta intensidad.


			¡¿ENTONCES ES BUENO TRABAJAR SIEMPRE EN ALTA INTENSIDAD!?


			Evidentemente, NO. Deben de realizarse entrenamientos de alta intensidad solamente una o dos veces por semana. El hecho de correr en alta intensidad implica un gran impacto en tu cuerpo. Igualmente, no es lo mismo correr con 80 kg que con 75 kg o correr en un puerto de montaña que en una pista de atletismo, de manera que aumentar la intensidad en tus entrenamientos aumentará el riesgo de que sufras algún tipo de lesión.


			Es un error muy común salir a correr siempre en alta intensidad, por un lado estamos saltándonos el principio de progresión, ya que la principal consecuencia directa de entrenar siempre en alta intensidad es ese “estancamiento” que te impide progresar. Por otra parte, también nos estamos saltando el principio de variabilidad, puesto que tenemos que sorprender al cuerpo con metodologías distintas de entrenamiento y no entrenar siempre haciendo series o entrenando en alta intensidad. Ni para un atleta consagrado entrenar lento es una pérdida de tiempo.


			Debes entrenar combinando un día rodajes lentos, otro día series cortas o medias, otro día rodajes largos, fartlek con bibicleta, sprints… En especial para los principiantes ¡No te obsesiones con entrenar siempre a tope! Tu principal objetivo debe ser la construcción de una buena base aeróbica, que sólo se consigue aumentando de forma progresiva las distancias y rodando lento, tienes que ser constante ya que el nivel lo irás adquiriendo con el tiempo.


			6 Ritmos de series para competir a menos de 5´/km y 4´30´´/km


			Con esta sencilla tabla dispondrás de los datos necesarios para abordar tus series porque viene determinada para cada distancia, el ritmo aproximado que deberías seguir y los tiempos de recuperación entre cada serie. Es conveniente que el ritmo mejore con cada serie, siendo mejor el tiempo en la última serie que en la primera. Quizás sean unos ritmos bajos, pero suficientes para conseguir objetivos. Además, ten en cuenta que esta tabla está diseñada para corredores que quieran empezar a incorporar series en su plan de entrenamiento, que lleven entre 1 y 3 meses entrenando y necesiten saber qué ritmo aproximado llevar para que el entrenamiento en series aporte mejoras.


			Los ritmos están determinados para competir con tiempos menores de 5 minutos por kilómetro, para los que compiten entre 4:40 – 4:50 por kilómetro en distancias menores de 10K y entre 4:55 y 5 min/km en medio maratón. Para incorporar estos ritmos a tus series, tendrías que cubrir un kilometraje semanal de 45 – 60 km, entrenando 4 días por semana y destinando uno de esos días al entrenamiento en series.


			TIPOS DE SERIES


			Series cortas (200m – 400m): se trabaja a un ritmo supramáximo sobre distancias muy cortas, es un ritmo de trabajo extremo. Con las series cortas se trabaja la potencia anaeróbica, sirven para mejorar tu deuda de oxígeno y resistencia al lactato.


			Series medias (800m – 1.500m): se trabaja a un ritmo máximo, ligeramente más alto que el de competición. Con las series medias se desarrolla la capacidad anaeróbica.


			Series largas (2.000m – 4.000m): se trabaja a un ritmo submáximo, probablemente sea el ritmo más cercano al ritmo de competición. Con las series largas se desarrolla la potencia aeróbica, que también se puede desarrollar con ritmos controlados y con un trabajo de cambios de ritmo (fartlek).


			TABLA DE SERIES PARA COMPETIR A MENOS DE 5 MIN/KM
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							SERIES CORTAS


						

					


					

							

							200


						

							

							42” – 48”


						

							

							45’’ – 1´


						

					


					

							

							300


						

							

							1´04” – 1´12”


						

							

							45 ’’ – 1´


						

					


					

							

							400


						

							

							1´30” – 1´40”


						

							

							45 ’’ – 1´


						

					


					

							

							SERIES MEDIAS


						

					


					

							

							800


						

							

							3´20” – 3´45”


						

							

							1´- 1’30”


						

					


					

							

							1.000


						

							

							4´20” – 4´40”


						

							

							1’ – 1’30”


						

					


					

							

							1.500


						

							

							4´40” – 5´20”


						

							

							1’ – 1’30”


						

					


					

							

							SERIES LARGAS


						

					


					

							

							2000


						

							

							9´05” – 9´45”


						

							

							1’30” – 2´


						

					


					

							

							3.000


						

							

							13´45” – 14´40”


						

							

							1’30” – 2´


						

					


					

							

							4.000


						

							

							18´50” – 20´


						

							

							1’30” – 2´


						

					


				

			


			TABLA DE SERIES PARA COMPETIR A MENOS DE 4.30 MIN/KM


			Al menos un día a la semana, el entrenamiento por series debe ser un apartado dentro de tu planificación, el cual seguirá la siguiente pauta: correr, descansar y volver a correr. Es preferible utilizar este tipo de entrenamiento justo después del día de descanso para afrontar la sesión a pleno rendimiento y con energías renovadas.


			Respecto a la recuperación, los periodos de descanso serán más largos en las series largas y más cortos en las series cortas. Una forma muy efectiva de controlar los descansos es a través de tu frecuencia cardíaca, por ejemplo: cuando termines de realizar una serie, si tus pulsaciones bajan de 122 ppm, será el momento idóneo para volver a realizar la siguiente serie. Por otro lado, siempre en conveniente seguir las franjas de tiempo de descanso que se reflejan abajo (en la tabla) para bajar de 4.30 min/km. Después de realizar series, es muy recomendable trotar 10-15 minutos de forma suave para eliminar ácido láctico y oxigenar la musculatura.


			Las distancias variarán de 100 a 500 metros en las series cortas y de 800 a 2000 metros en las largas. El número de series oscilará dependiendo del tipo de serie: a series más largas, menor número de series (2-5 series de media), y a series más cortas, mayor número (6-12 series de media), pero el número no dependerá de tu nivel de condición física. Es decir, alguien que quiera bajar de los 55 minutos el 10K hará las mismas repeticiones que alguien que quiera bajar de 35 minutos, siendo el ritmo la única variación.


			Tu ritmo puede estar influenciado, entre otros factores, por la superficie, por tu estado de forma, por el desnivel, por la peculiaridad del recorrido o por las zapatillas. Podrás observar, por los tiempos de la tabla, que no hace falta que hagas las series al 100% para poder bajar de 45 min el 10K. Un buen consejo sería hacer las series de forma equilibrada para poder hacer las últimas con un ritmo más alto.


			A continuación, adjunto la tabla con las franjas temporales y recuperaciones que deberías seguir en tus series para bajar de 4:30 el kilómetro:


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Distancia series


						

							

							Franja temporal


						

							

							Descanso


						

					


					

							

							100


						

							

							18´´-22´´


						

							

							30´´-45´´


						

					


					

							

							200


						

							

							40´´-45´´


						

							

							45´´-1´


						

					


					

							

							300


						

							

							55´´-1´:05´´


						

							

							45´´-1´


						

					


					

							

							400


						

							

							1´:20´´-1´:33´´


						

							

							1´-2´


						

					


					

							

							500


						

							

							1´:50´´-2´:00


						

							

							1´-2´


						

					


					

							

							1000


						

							

							3´:50´´-4´:15´´


						

							

							1´:30´´-2´:30´´


						

					


					

							

							2000


						

							

							8´-8´:45´´


						

							

							2´-3´


						

					


				

			


			Por ejemplo, un entrenamiento en series podría ser:


			•Para 10 series cortas: 2 x (5×200) 45” R, 1' RB. O lo que es lo mismo, dos bloques de 5 series de 200 metros con un descanso de 45 segundos entre series y 1 minuto de descanso entre los dos bloques.


			•Para 4 series largas, 2 (2×1000) 1' R, 2' RB, o lo que es lo mismo, dos bloques de 2 series de 1000 metros con 1 minuto de descanso entre series y 2 minutos de descanso entre los dos bloques.


			1.2 Sobreentrenamiento


			1 Niveles de sobreentrenamiento y supercompensacion


			¿Tienes la sensación de que baja tu rendimiento? ¿Sientes dolor en tu cuello, hombros, o en general, en tus articulaciones, músculos o tendones? ¿Te levantas cada mañana desmotivado, desanimado, sin apetito y sin energías ni espíritu competitivo? ¿Estás depresivo o padeces de ansiedad o problemas de sueño? En caso afirmativo, plantéate la posibilidad de que estés sobreentrenando. El término sobreentrenamiento (overtraining) se utiliza para describir a los deportistas que sufren de una fatiga crónica y prolongada a lo largo del tiempo, debido principalmente a un exceso de carga de entrenamiento. El síndrome de sobreentrenamiento es un estado de agotamiento o fatiga que surge cuando aumentas tus demandas de entrenamiento más rápido de lo que tu cuerpo tarda en adaptarse a las anteriores cargas de entrenamiento aplicadas. Trabajar más de la cuenta en cualquier programa de entrenamiento (por ejemplo, añadiendo sesiones de velocidad o de alta intensidad) es una forma de sufrir algún síntoma de sobreentrenamiento en tu cuerpo, con la consiguiente probabilidad de lesión por sobreuso. En lo que deberías tener un control más riguroso es en el volumen de tus entrenamientos (en tu kilometraje). Por ejemplo, si deseas agregar ejercicios de velocidad en tu programa, deberás reducir tu kilometraje total semanal, no siendo superior al 7-10% el volumen general de entrenamiento de una semana a la siguiente. En definitiva… ¡no aumentes la intensidad y el kilometraje al mismo tiempo! Una forma de tenerlo todo bajo control puede ser a través de un registro de toda la distancia acumulada cada semana (incluye también los tiempos de calentamiento, vuelta a la calma y de recuperación). Además:


			•Planifica tu programa de entrenamiento según tu condición física actual, según tus características y tus objetivos, y lo más importante, respeta los principios de entrenamiento, pues además de mejorar la eficiencia en tus entrenamientos, se encargan de evitar este síndrome.


			•La carga de entrenamiento genera un estrés en tu cuerpo. Este estrés hará que te adaptes y mejores tus condiciones iniciales para que cuando se vuelva a aplicar la carga, la puedas abordar de forma más eficaz, pero si no existe un descanso adecuado y una buena recuperación muscular, disminuirás tu rendimiento y es posible que aumenten tus posibilidades de sobreentrenamiento por fatiga crónica, lo que producirá un estancamiento en el que no podrás progresar ni mejorar tus marcas personales. Alternar los días de trabajo menos intenso, de recuperación activa o de entrenamiento cruzado con los días de trabajo duro es una buena recomendación a seguir.


			Consecuencias de entrenar en exceso


			Los excesos nunca son buenos y, en el caso que nos ocupa, es sumamente importante tenerlos en cuenta y controlarlos ya que las consecuencias pueden ser peligrosas: el cuerpo no consigue concentrar su energía en un adecuado descanso, esto es debido a la sobreactivación del sistema nervioso simpático: aún cuando sientes mucho sueño y ganas de dormir, resulta difícil conciliar el sueño. Disminuyen las defensas inmunológicas, lo que hace que seas más propenso a contraer enfermedades. El esfuerzo físico genera un estrés que, de no ser contrarrestado con una adecuado descanso, puede alterar el sistema inmune. Se produce una falta de apetito, y la dieta resulta fundamental en un programa de entrenamiento: sin una adecuada ingesta es imposible poder afrontar los entrenamientos y, con falta de apetito, el entrenamiento puede hacerse tedioso, pudiendo provocarte mareos, vómitos y malestar general. Entre los muchos efectos que provoca el sobreentrenamiento podemos contar los siguientes: alteración del pulso cardíaco, taquicardias, sudoración excesiva, inestabilidad emocional, falta de concentración, etc.


			Supercompensación


			La supercompensación es un principio de entrenamiento que implica una subida de nivel tras una adaptación previa. Se define como un estado de mayor rendimiento que tiene lugar después de aplicar al organismo un estímulo. Cuando tu organismo recibe un estímulo por medio de una carga de entrenamiento, se genera un estrés producido por la sobrecarga. Posteriormente, cuando recuperes, tu organismo se adaptará a esta sobrecarga mediante el crecimiento muscular y mediante adaptaciones neuromusculares que permitirán que tus músculos se coordinen mejor entre ellos y sean más eficientes. De esta manera, la próxima vez que vuelvas a recibir la misma carga de entrenamiento la podrás desarrollar de forma más eficaz y eficiente.


			Para que se produzca el fenómeno biológico de supercompensación, es imprescindible recuperarte correctamente y respetar los tiempos de descanso según las Capacidades Físicas Básicas (CFB) que hayas entrenado en tus rutinas, de lo contrario, la supercompensación no se producirá, pudiendo llegar a un estado de fatiga crónica cuando vuelvas a entrenar sin haberte recuperado con anterioridad. Entrenar de nuevo sin estar descansado y débil te causará sobreentrenamiento, estancamiento y una bajada en el rendimiento. Por otra parte, si te recuperas de más, es decir, si dejas pasar demasiado tiempo sin aplicarte cargas de entrenamiento, la supercompensación tampoco se producirá, ya que sus efectos se verán mermados por el tiempo y volverás a tu nivel inicial. El estado de forma ideal para una competición es, obviamente, aquel en el que estés en tu máximo rendimiento, aquel que posea un correcto equilibrio entre estímulos y descanso, pero, ante un sobreentrenamiento o falta de entreno, es preferible llegar a la competición con falta de entrenamiento. Será mejor no llegar a tu mejor forma que pasarte de rosca.


			La recuperación


			Recuerda: A un buen entrenamiento le acompaña un buen descanso. Durante el proceso de recuperación (tiempos de descanso según las CFB entrenadas y suficientes horas de sueño) se produce una resíntesis de proteínas musculares, es en este momento cuando se produce la supercompensación (de ahí que siempre se incida en decir que la recuperación forma una parte vital dentro del entrenamiento). De esta manera, las fuentes de energía y el sistema muscular incrementarán su volumen y su fuerza muscular, es decir, se alcanzará un nivel superior al que tenías anteriormente a la carga de entrenamiento aplicada en tu organismo. Por lo tanto, la recuperación tras una carga de entrenamiento evolucionará siguiendo cuatro etapas (Carlisle, citado por Garcia Manso, 1996):


			•Disminución de la capacidad funcional.


			•Restauración.


			•Supercompensación.


			•Estabilización (niveles ligeramente superiores a los iniciales). Siendo los tiempos de recuperación según el tipo de CFB aplicadas en el entrenamiento, los siguientes:


			•Sesión de Amplitud de Movimiento (ADM) y coordinación: entre 6 y 12 horas.


			•Sesión de velocidad: 12 – 24h


			•Sesión de fuerza: 24 – 48h


			•Sesión de resistencia: 48 – 72 h


			Niveles de sobreentrenamiento


			Al realizar ejercicio físico, generamos un estrés físico y psicológico en nuestro cuerpo del que es vital recuperarse tras cada sesión ya que, de prolongarse mucho tiempo, estarías favoreciendo la aparición de estados de sobreentrenamiento perjudiciales para nuestro organismo.


			Más adelante, se mostrarán cuáles son los signos o síntomas que pueden hacer aparecer este estado de sobreentrenamiento y cuáles son las medidas preventivas para evitarlo, pero ¿existe algún motivo para creer que pueda llegar a ser beneficioso? Todo estado de sobreentrenamiento resulta contraproducente. En el momento en que aparezcan signos que indiquen este estado, te darás cuenta de que algo está fallando en tu plan de entrenamiento.


			SOBREENTRENAMIENTO Y SUPERCOMPENSACIÓN


			Podemos decir que el sobreentrenamiento se traduce en un rendimiento inestable, como resultado del fracaso en la tolerancia o adaptación a las cargas de entrenamiento. No debe confundirse con el fenómeno denominado supercompensación, que forma parte de la planificación de algunos programas de entrenamiento.


			Se pueden apreciar varios niveles de gravedad. Un entrenamiento excesivo, planeado con anterioridad y con el objetivo de estimular al organismo con mayores cargas de entrenamiento, puede ser beneficioso si se aplica de la forma adecuada (alternando el entrenamiento con sobrecarga excesiva con periodos de reposo y entrenamientos de baja intensidad), para generar una supercompensación que provoque una adaptación todavía mayor (aumentando el rendimiento), pero siempre llevando especial cuidado en evitar la aparición de esos signos de sobreentrenamiento.


			Como corredor, debes entender que si quieres mejorar después de entrenarte en exceso, debes acompañar ese entrenamiento con un mayor periodo de descanso para que tus fibras se regeneren y tu organismo se recupere del impacto que ha supuesto el entrenamiento.


			NIVELES DE SOBREENTRENAMIENTO


			Sobreentrenamiento Leve (SL): se produce cuando planeamos realizar un entrenamiento excesivo y aplicamos gran cantidad de cargas de entrenamiento intensas. Este es el sobreentrenamiento límite que podría asimilar tu cuerpo, generando una supercompensación que produzca adaptación en tu organismo. No aparecen signos de sobreentrenamiento, por lo que se puede considerar el SL como un umbral que, de superarse, sería perjudicial. Se asocia a una disminución de la actividad de las glándulas suprarrenales (fatiga suprarrenal), tiende a afectar al sistema nervioso parasimpático y es difícil de detectar de forma inmediata debido a la falta de síntomas evidentes (Verkhoshansky y Siff, 2009). De este nivel de sobreentrenamiento se sale en 3-7 días de recuperación.


			Sobreentrenamiento Grave (SG): cuando el entrenamiento está mal planificado y se produce una acumulación de carga, los síntomas son evidentes (estancamiento o deterioro del rendimiento, disminución del rendimiento, se eleva la FC en reposo, pérdida de motivación, dolores musculares persistentes). Los principales motivos son: no descansar, no recuperar o descargar, entrenarse intensamente a diario o llevar una mala alimentación durante bastante tiempo seguido (3-7 semanas). Con cumplir alguno de esos motivos, se puede caer en un sobreentrenamiento moderado que perfectamente puede recaer en SG. Lo más aconsejado es detectar con rapidez cuál ha sido la causa para empezar a planificar de forma adecuada de nuevo. Si no se detecta o si no se tiene la preocupación y el esfuerzo por solventar el problema, podrías llegar a mostrar síntomas de depresión que se pueden convertir en un estado de fatiga crónica. De este nivel de sobreentrenamiento se sale entre 1 y 2 meses.


			Sobreentrenamiento Severo (SS): todos los niveles de sobreentrenamiento presentan altos riesgos de lesión, pero este nivel de sobreentrenamiento es claramente lesivo. No cumplir con los principios de entrenamiento y seguir entrenando de forma inadecuada puede repercutir de forma crónica en tu organismo. Es fácilmente reconocible: se produce un deterioro de la coordinación, se producen con frecuencia trastornos del sueño, el sistema inmunológico queda perjudicado y aumentan los dolores de cabeza. Del SS es muy difícil salir (3-5 meses) y la mayoría de los deportistas tienden a abandonar la práctica deportiva.


			Es importante reconocer a tiempo los síntomas y los signos de sobreentrenamiento para prevenir su aparición. Evita, en la medida de lo posible, los entrenamientos en los que lleves a tu cuerpo al extremo, siendo obligatorio que previamente te realices un chequeo médico y que consultes con un profesional. No hay mejor prevención que ser consciente de lo que puede ser perjudicial para uno mismo, minimiza tu estrés psicológico, lleva una dieta equilibrada, ajusta los parámetros de tu plan de entrenamiento e infórmate sobre los factores de riesgo.


			¿Es peor sobreentrenar con trabajo cardiovascular o con trabajo de fuerza?


			El sobreentrenamiento (SE) afecta a tus sistemas nerviosos simpático y parasimpático de forma negativa, provocando efectos sobre tu sistema hormonal, inmune y metabólico: aumenta tu presión sanguínea, la fatiga, tu tasa metabólica, tu ritmo cardíaco en reposo y te provoca problemas de sueño, de peso y de apetito. El SE provocado por un trabajo de fuerza te puede hacer más susceptible y propenso a problemas relacionados con el sistema nervioso y a nivel hormonal, lo que supone un riesgo más serio para tu salud que un sobreentrenamiento provocado por un trabajo cardiovascular.


			Cualquier manifestación de SE puede llegar a ser negativa. Sin embargo, el SE provocado por un trabajo de fuerza es relativamente peor que el SE provocado por un trabajo cardiovascular, debido principalmente a que el causado por el trabajo de fuerza prevalece durante mayor lapso de tiempo (48-72 horas de recuperación tras un entrenamiento de fuerza general de 45 minutos) que el causado a través de trabajo cardiovascular (48 horas de recuperación tras realizar 45 minutos de carrera continua de media distancia a ritmo suave).


			Por otro lado, realizando ejercicios de fuerza también es posible crear adaptaciones cardiovasculares. Hay una percepción errónea de que el entrenamiento de fuerza no puede trabajar el sistema cardiovascular, pero nada más lejos de la realidad. Con entrenamientos interválicos en circuito, donde se intercalan periodos de descanso incompletos con periodos de trabajo, conseguirás mantener altas tus pulsaciones al mantener tu cuerpo en tensión durante todo el entrenamiento, por lo tanto, este tipo de entrenamientos en los que se implican ejercicios de fuerza, son cardiovasculares y, probablemente, necesites de un mayor tiempo de recuperación realizando esta combinación.


			Especialmente después de un trabajo de fuerza, tus músculos necesitan recuperarse del entrenamiento. Si sobreentrenas y trabajas antes de que tu cuerpo consiga recuperarse, romperás el tejido muscular antes de que se haya reconstruido, por lo que no progresarás ni aumentarás tu rendimiento y, lo que es peor, imposibilitarás la creación de músculo. Por otra parte, solamente los atletas a nivel de competición y que practican deportes cíclicos tales como ciclismo, natación o carrera durante más de 2 horas diarias, pueden correr un riesgo serio de sobreentrenamiento cardiovascular.


			En definitiva, para un deportista amateur, sobreentrenar a través de un trabajo de fuerza es mucho más fácil que sobreentrenar a través de un trabajo cardiovascular y, además, los efectos del sobreentrenamiento provocado por la carga de entrenamiento de fuerza pueden llegar a ser más serios que el provocado por el trabajo cardiovascular.


			¿CÓMO RECUPERARSE?


			Con respecto al tiempo de recuperación tras un trabajo de fuerza, es conveniente que haya días de descanso entre tus sesiones de entrenamiento con pesas. Procura tener, al menos, un día de descanso entre las sesiones de trabajo de fuerza y nunca entrenes los mismos grupos musculares en días consecutivos. Es decir, entrena un día fuerte el tren inferior y suave el tren superior y otro día entrena duro el tren superior y suave el tren inferior.


			Es recomendable que el día posterior se vuelvan a realizar los mismos ejercicios que realizaste en tu trabajo con pesas solamente con la barra y sin peso. Así mejorará tu técnica, disminuirá la inflamación de tus articulaciones y evitarás las tan temidas agujetas provocadas por la rotura de la sección transversal del músculo, pero también las provocadas por la inactividad muscular en el periodo de recuperación.


			En cuanto al tiempo de recuperación tras un trabajo cardiovascular, en los días de descanso realiza un trabajo cardiovascular de baja intensidad mediante carrera continua de ritmo prolongado y suave. Por otro lado, es conveniente que realices ejercicios técnico-coordinativos con el objetivo de mejorar tu técnica de carrera para que puedas aumentar tu rendimiento en carrera.


			2 Indicadores corporales que te revelarán cuándo correr y cuándo no hacerlo


			Demasiadas tiradas largas, poco margen para descansar… Si el tiempo recuperación es la parte más dura para ti, puede que te conviertas en un atleta sobreentrenado, pues no vas a poder recuperarte correctamente para la próxima carrera. Obviamente, en este caso no vas a poder correr a pleno rendimiento y sufrirás los síntomas de entrenar en exceso. Trabajar más de la cuenta en cualquier programa de entrenamiento (por ejemplo, añadiendo sesiones de velocidad o de alta intensidad) es una forma de sufrir algún síntoma de sobreentrenamiento en tu cuerpo, con la consiguiente probabilidad de lesión por sobreuso. En lo que deberías tener un control más riguroso es en el volumen de tus entrenamientos (en tu kilometraje). Por ejemplo, si deseas agregar ejercicios de velocidad en tu programa, deberás reducir tu kilometraje total semanal, no siendo superior al 7-10% el volumen general de entrenamiento de una semana a la siguiente. En definitiva… ¡no aumentes la intensidad y el kilometraje al mismo tiempo! Otro problema es que, si no te tomas el suficiente tiempo para reponerte, tu cuerpo no se adaptará al estrés de la carga de entrenamiento y no conseguirás ser más rápido o más fuerte, sino todo lo contrario. Descuida la recuperación entre entrenamientos durante algún tiempo y verás como empezarás a perder fuerza y velocidad. En este apartado te ofrezco algunos de los indicadores que tendrás que vigilar para cuando tengas la sospecha de que algo no va bien en tu entrenamiento. De menor a mayor importancia:


			TUS PULSACIONES EN REPOSO


			Tómate el pulso todas las mañanas durante una semana para averiguar cuáles son tus pulsaciones normales en reposo. Unas pulsaciones elevadas es uno de los claros síntomas de estrés, esto significa que tu cuerpo ya se está preparando para la jornada liberando hormonas, las cuales aceleran tu corazón para mover más cantidad de oxígeno a tu cerebro y grupos musculares.


			TUS HORAS DE SUEÑO


			Un buen descanso nocturno, constante y provechoso, dará un impulso a las hormonas del crecimiento, las cuales se encargarán de recuperar las fibras musculares. Una sucesión de varias noches con problemas de sueño te pueden conducir a una reducción en tu tiempo de reacción motor y cognitivo, lo cual no resulta muy beneficioso para afrontar una sesión de entrenamiento.


			TU PESO


			Uno de los principales indicadores de sobreentrenamiento es la pérdida de peso, ya que debido a esa pérdida muscular tus músculos rendirán mucho menos durante el entrenamiento. Es de extrema necesidad ingerir una cantidad mínima de alimentos para poder entrenar bajo condiciones nutricionales favorables, ya que es necesario que no se produzca una disminución de las reservas energéticas, como el glucógeno, por lo que debes llevar una dieta rica en carbohidratos y proteínas para huir de la fatiga muscular y mejorar tu rendimiento. Una disminución del peso corporal también es un claro indicador corporal de sobreentrenamiento. Un 2% de pérdida de peso de un día para otro indica una fluctuación de líquido corporal, por deshidratación, por no haberte hidratado correctamente tras el último entrenamiento o durante el mismo. Es muy importante una correcta alimentación e hidratación antes, durante y después de entrenar, cualquier cambio brusco en el peso te estará indicando que algo va mal.


			TU ESTADO DE ÁNIMO Y TUS SENSACIONES


			La falta de ganas a la hora de entrenar, la falta de actitud frente al entrenamiento, un bajo estado de ánimo o una desmotivación generalizada son varios aspectos psicológicos negativos que te pueden generar un estado mental negativo que influya de forma perjudicial en tus rutinas de entrenamiento, lo que condiciona de forma notable tu rendimiento y tu energía física y mental. Cuando tu cuerpo está sobrepasado por el entrenamiento produce hormonas como la cortisona, que puede causar irritabilidad o ansiedad. El estrés también paraliza sustancias como la dopamina, un neurotransmisor del cerebro que, cuando se agota, puede tener efectos tremendos en tu estado de ánimo. Si estás de mal humor, es posible que no te hayas recuperado correctamente. Sé honesto contigo mismo, si notas que te estás agotando y que te encuentras con pocas energías y de mal humor, tómate un descanso.


			Respecto a tus sensaciones, el dolor muscular tras los entrenamientos puede deberse principalmente a la sobrecarga y tensión producida durante un tiempo prolongado en un determinado grupo muscular, lo que hace que presentes molestias musculares. La mejor solución posible es la recuperación muscular mediante un descanso completo o a través de terapias manuales o mediante la aplicación de calor sobre la zona afectada. Cuando estás dolorido por haber trabajado mucho tus músculos, o por una lesión, tu cuerpo necesitará más energía para emplearla en reponerse, alargándose el proceso total de recuperación. Cualquier enfermedad, incluso el ciclo menstrual de la mujer, incrementará la necesidad de energía para recargar tu sistema inmune, lo que supondrá una reducción en tus recursos para poder recuperarte rápida y eficazmente.


			TU RENDIMIENTO


			Este es un indicador por el cual puedes hacer una valoración subjetiva ya que la calidad del entrenamiento la puedes valorar según tu punto de vista, a través de tus sensaciones (si te has sentido bien o mal durante el entrenamiento), del volumen, de la intensidad del entrenamiento, de tus cronos, etc. En definitiva, si te sentiste bien cuando corriste ayer, tu evaluación sería buena, si corriste hoy lento y pesado, lo registrarías como un entrenamiento pobre. La forma más fácil de identificar si necesitas más recuperación es revisar si has hecho varias sesiones pobres continuadas. Dos consejos:


			•Planifica tu programa de entrenamiento según tu condición física actual, según tus características y tus objetivos, y lo más importante, respeta los principios de entrenamiento, pues además de mejorar la eficiencia en tus entrenamientos, se encargan de evitar este síndrome.


			•La carga de entrenamiento genera un estrés en tu cuerpo. Este estrés hará que te adaptes y mejores tus condiciones iniciales para que cuando se vuelva a aplicar la carga, la puedas abordar de forma más eficaz, pero si no existe un descanso adecuado y una buena recuperación muscular, disminuirás tu rendimiento y es posible que aumenten tus posibilidades de sobreentrenamiento por fatiga crónica, lo que producirá un estancamiento en el que no podrás progresar ni mejorar tus marcas personales. Alternar los días de trabajo menos intenso, de recuperación activa o de entrenamiento cruzado con los días de trabajo duro es una buena recomendación a seguir.


			En resumen, el estado de sobreentrenamiento afecta directamente al sistema nervioso parasimpático y simpático de forma negativa, te podrás dar cuenta de que padeces sobreentrenamiento a través de varios síntomas, por tener unas pulsaciones más elevadas en reposo, por poseer una elevada presión sanguínea, por sudar más en reposo, por tener falta de apetito o tener una sensación de saciedad, estarás irritable, tendrás problemas a la hora de dormir y te cansarás con mayor facilidad. Si cumples más de dos síntomas, estás sobreentrenado.


			3 Métodos de prevención del síndrome de sobreentrenamiento


			La prevención del síndrome de sobreentrenamiento se consigue, en gran medida, variando el volumen e intensidad de los programas de entrenamiento. La planificación de tu plan de entrenamiento es importante, debiendo tener en cuenta las circunstancias individualizadas de cada deportista.


			Las técnicas de regeneración o reposición pueden ser beneficiosas para reducir el potencial de sobreentrenamiento. Estas técnicas incluyen la adaptación apropiada a situaciones que provoquen estrés, masajes, sueño y dieta. Se debe prestar atención a las situaciones, sobre todo a las infecciones presentes o recientes, ya que ello hace que el entrenamiento deba ser más ajustado, siendo necesario dejar de entrenar durante el periodo que dure la enfermedad, para retomar, gradualmente, los entrenamientos una vez curada dicha enfermedad.


			Métodos de entrenamiento inadecuados


			El entrenamiento y la competición son dos aspectos muy importantes en la vida del deportista, pero para que sean efectivos deben llevarse a cabo dentro de unas normas que consigan el mantenimiento de la salud.


			Seguro que alguna vez has experimentado, a lo largo de tu vida, periodos en los que tu rendimiento permanecía estable y otros en los que disminuía, debido a una adaptación inadecuada al programa de entrenamiento. El sobreentrenamiento (o fatiga crónica) es bastante complejo debido a la gran cantidad de términos usados en la literatura y a la multiplicidad de síntomas y signos que se asocian a él.


			De una forma verdaderamente simplista, podemos decir que el sobreentrenamiento se define como un rendimiento inestable y/o disminuido, como resultado del fracaso en la tolerancia o adaptación a las cargas de entrenamiento. No debe confundirse con el fenómeno denominado supercompensación, que forma parte de la planificación de algunos programas de entrenamiento (sobre todo en programas de entrenamiento de fuerza). No olvides que el sobreentrenamiento puede resultar, no sólo por errores en la programación de los entrenamientos, sino también por incorrecciones en el estilo de vida así como problemas psicológicos y fisiológicos que poseas en algún momento determinado.


			1. ESTRUCTURA INAPROPIADA


			Progresión de la carga de entrenamiento demasiado rápida, tiempo insuficiente para una adaptación más apropiada.


			Recuperación inadecuada.


			Volumen de trabajo demasiado alto a intensidad umbral.


			Intensidad de trabajo demasiado alta durante el entrenamiento de resistencia.


			Número excesivo de competiciones, sin tiempo suficiente para conseguir un adecuado entrenamiento entre dichas competiciones.


			Poca variabilidad en los entrenamientos. Realizar el mismo entrenamiento una y otra vez puede sobrecargar tu musculatura.


			Fallos frecuentes en la utilización de distintos métodos de entrenamiento erróneos, debido al establecimiento de objetivos muy ambiciosos.


			2. ADAPTACIÓN INADECUADA A CAMBIOS Y CIRCUNSTANCIAS


			No adaptar la programación de los entrenamientos a otros agentes estresantes de la vida del deportista, como pueden ser exámenes, viajes, etc. Incrementos demasiado rápidos en los entrenamientos después de largos periodos de reposo (debidos a la convalecencia de lesiones).


			¿CUÁL ES EL ENTRENAMIENTO QUE MÁS ‘TE SOBREENTRENA’?


			Toda sesión de entrenamiento genera fatiga, pero la fatiga aguda que provoca el sobreentrenamiento depende de la intensidad y de la duración del ejercicio, por ejemplo, el entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) probablemente sea el que más riesgo tiene para provocar este estado, principalmente por sus cortos periodos de recuperación.


			¿CÓMO PREVENIRLO?


			De cualquier modo, se hace necesario conocer la causa específica desencadenante, tanto derivada del entrenamiento, de factores ambientales, o de una enfermedad subyacente.


			La prevención del sobreentrenamiento estaría basada en no romper el equilibrio entre entrenamiento y recuperación. Se debe atender constantemente a la fatiga residual que se va acumulando de un entrenamiento a otro (necesaria para la supercompensación) ya que, cuando se acumula notablemente la fatiga residual, nos conduce a la fatiga crónica. Se hace necesario conocer la causa específica desencadenante, tanto derivada del entrenamiento, de factores ambientales, o de una enfermedad subyacente o la sumatoria de todas o algunas de éstas. La prevención del sobreentrenamiento estaría basada en no romper el equilibrio entre entrenamiento y recuperación.


			Hay que intentar diferenciar la fatiga normal que produce el entrenamiento, de la fatiga residual que se va acumulando de un entrenamiento a otro (necesaria para la supercompensación) ya que, cuando se acumula notablemente la fatiga residual, nos conduce a la fatiga crónica.


			TRATAMIENTO DEL SÍNDROME DE SOBREENTRENAMIENTO


			El tratamiento dependerá del tipo de sobreentrenamiento frente al que te encuentres, siendo fundamental para los dos tipos el reposo y, por tanto, la retirada durante un tiempo -más o menos amplio- de la actividad deportiva.


			El tiempo de descanso vendrá determinado según lo avanzado del cuadro, por ello resulta fundamental reconocer los síntomas y signos del sobreentrenamiento, prestando especial precaución en los periodos de entrenamiento de alta intensidad. Si estás sobreentrenado, debes cambiar de aires, vete al bosque, al campo o busca el estímulo del clima en el mar, es momento de descansar. A continuación, te señalo varios medios para tratar el sobreentrenamiento, ya sea con predominio del sistema simpático o con predominio del sistema parasimpático:


			PREDOMINIO SIMPÁTICO


			Nutrición: estimular el apetito, predominantemente con alimentos como leche, frutas y vegetales. Reducir el consumo de proteínas, eliminar el café, té y alcohol (aunque este último se pude permitir en pequeñas cantidades). Y procura tomar vitaminas (A, B y C) y tónicos reconstituyentes.


			Terapias físicas: practica la natación en sitios al aire libre y tómate baños de 20 minutos a temperaturas de 33 – 37 ºC añadiendo extracto de valeriana. Dúchate todas las mañanas con agua caliente seguida de un secado fuerte, date masajes sedantes, no utilices la sauna y realiza ejercicios rítmicos relajantes, ejercicios de relajación, de respiración o de meditación que te permitan desconectar del estrés diario que provocan los entrenamientos y los sucesos de tu vida cotidiana.


			PREDOMINIO PARASIMPÁTICO


			Nutrición: mantén una alimentación rica en carne, queso y huevos y toma vitaminas del grupo B y C.


			Terapias físicas: aplícate baños de contraste y alterna duchas con sauna a temperatura media con duchas calientes. Por otro lado, aplícate masajes y realiza ejercicios intensos de gimnasia.


			Evita las trampas del sobreentrenamiento


			La mejor forma de evitar las trampas del sobreentrenamiento es prestando atención a las señales de alarma que te acechan. El entrenamiento continuado ayuda al corredor a perder peso y a estar a punto para afrontar cualquier carrera, el problema (sobre todo en fondistas) viene cuando tienes esa sensación de estar sobreentrenado. Debes saber que la mejor solución no reside tanto en reducir la cantidad de kilómetros, sino en el tiempo que dedicas al descanso. Hablamos de un síndrome con varios síntomas (fatiga, pérdida de energía, ansiedad, irratibilidad, etc.) que aparecen con frecuencia en distintos tipos de corredores. Cuando se empieza a comprobar la disminución del rendimiento, se suele caer en el error de entrenar todavía más y es justamente lo contrario lo que se debería hacer. De todos modos, te dejo algunas soluciones por si te encuentras en esta situación y quieres cumplir con algún objetivo de los que tenías propuestos:


			AJUSTA TU VIDA AL ENTRENAMIENTO


			Aún teniendo el plan de entrenamiento ideal, hay un cóctel variado de condicionantes ajenos a tu voluntad que pueden evitar que consigas tus objetivos (trabajo, estrés, falta de sueño, preocupaciones personales, etc.).


			Está bien proponerse una meta realista, pero sin descuidar las necesidades personales (cumplir con las tareas diarias, dormir y comer bien, etc.). Cuando estés en tu pico de forma, procura equilibrar bien tu agenda social con familiares y amigos, disminuye el ritmo de trabajo y, si te encuentras cansado, tal vez necesites reducir la distancia que sueles correr habitualmente. Debes ser capaz de regular tus niveles de energía para conseguir un control real de la situación, con el objetivo de frenar a tiempo para hacer los cambios oportunos en tu rutina.


			NUNCA COMPENSES RESPECTO A DÍAS PERDIDOS


			Si estuviste enfermo o si notaste un dolor la semana pasada que te obligó a parar el entrenamiento durante unos días, no hagas más kilómetros extra para compensarlo. Ten en cuenta que ni siquiera los atletas de élite se ciñen a rajatabla a su plan de entrenamiento. Ten siempre presente que lo que hiciste ese día fue lo correcto, lo que tu cuerpo estaba diciéndote que hicieras.


			Aprende a diferenciar fatiga y sobreentrenamiento


			Toda sesión de entrenamiento genera fatiga, pero no se debe confundir este tipo de fatiga con el sobreentrenamiento. La fatiga aguda que provoca el sobreentrenamiento depende de la intensidad y de la duración del ejercicio, por ejemplo, el entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) probablemente sea el que más riesgo tiene para provocar este estado, principalmente por sus cortos periodos de recuperación, ¡cuidado con las agujetas persistentes! Por otra parte, en la misma línea que combina intensidad y duración, un maratoniano puede llegar a la fatiga a las 2 horas gracias al glucógeno, pero un velocista se puede agotar en segundos por sus altos niveles de lactato, de manera que intenta vigilar los tiempos de recuperación en función de la intensidad y duración de tu entrenamiento.


			Descansa


			Tienes que cumplir con las horas de sueño (8h) que tu cuerpo necesita, regenerando así tus músculos y descansando tanto física como psíquicamente para poder rendir mejor y con mayor energía cuando inicies otra sesión de entrenamiento. Si sientes las ganas de dormir por la tarde, échate una siesta (siempre que te lo pida el cuerpo).


			No te saltes las comidas


			Con la finalidad de afrontar el desgaste físico provocado por la carga de entrenamiento, es vital que lleves una dieta acorde a tu plan de entrenamiento, ¡no te saltes las comidas! Además, lleva contigo a los entrenamientos varias piezas de fruta con azúcares sanos como las naranjas, y no te olvides de consumir alimentos ricos en almidón (carbohidratos sanos: arroz integral, avena, tubérculos, etc.), ya que te ayudarán a regenerar tus músculos.


			Haz ejercicios de relajación


			Realiza ejercicios de relajación o de meditación que te permitan desconectar del estrés diario que provocan los entrenamientos y los sucesos de tu vida cotidiana, date masajes y realiza ejercicios de respiración, etc.


			Hidrátate


			No olvides la hidratación en tus entrenamientos. Estar siempre hidratado, teniendo a mano una botella de agua que te ayude a ir reponiendo los fluidos perdidos durante la actividad física, te ayudará a huir de la fatiga.


			Varía los entrenamientos


			Cumple con el principio de variabilidad. Cambia de vez en cuando tus rutinas de entrenamiento, varía las distancias, el recorrido, las intensidades, los horarios, los ejercicios, etc.


			Chequea tu organismo


			Ve al médico y hazte un chequeo. Si hace tiempo que no vas, sería recomendable que te hicieses un test de esfuerzo y un electrocardiograma para que controles la eficacia de tus entrenamientos.


			NO INTENTES SER COMO ANTES


			Si ya tienes una edad, debes reconocer que, a medida que se van cumpliendo años resulta más complicado mantener aquellos ritmos que eras capaz de mantener tiempo atrás.


			Cada corredor envejece de manera diferente y, si no eres capaz de aceptarlo, la realidad es que vas muy mal encaminado. En lugar de intentar “vivir en el pasado”, debes establecer nuevas metas y encontrar otras razones para correr más allá de objetivos numéricos. Si, aún así, persiste el deseo de alcanzar determinados ritmos, puedes valorar consecuentemente el balance entre la calidad y cantidad de tu entrenamiento.


			NO SIGAS UN PLAN QUE NO ESTÁ HECHO PARA TI


			Observar cómo tus colegas o, yendo más allá, cómo los atletas de élite terminan sus competiciones con éxito, puede tentarte a imitar sus rutinas (a pesar de que son superiores a lo que tu cuerpo puede soportar).


			Puedes pensar que tu motivación y esfuerzo puede compensar esa falta de forma que necesitas para afrontar tales rutinas, pero no funciona exactamente así. Pregúntate cómo te sientes tras compartir sesión con otros corredores más experimentados y, si observas diferencias de nivel en forma de dolores o malestar, mejor limita tus entrenamientos fuertes.


			QUE NO TE “PILLE EL TORO”


			Si, a pesar de no haber acumulado suficiente entrenamiento, decides apuntarte a una carrera que se celebrará en pocas semanas porque se te antoja atractiva, sé prudente si no vas preparado. Lo más habitual es ver a corredores populares que, sin haber entrenado consecuentemente, empiezan a amontonar entrenamientos las últimas semanas, metiéndose en un berenjenal bastante considerable. No es que no debas participar, si te encuentras con ganas córrela, pero mantén tu ego a un lado y no olvides que tus objetivos deben ser retos alcanzables (divertirte, terminarla, acompañar a corredores más lentos, etc.).


			A modo de resumen y resaltando los factores más influyentes que te ayudarán a evitar el sobreentrenamiento: el correcto descanso y una alimentación adecuada te ayudarán a cumplir tus objetivos.


			4 Correr todos los días de la semana ¿acierto o error?


			Ya llevas varios meses entrenando y te encuentras lo suficientemente preparado como para entrenar todos los días, aunque dudas de si puede ser desaconsejado hacerlo. Los principales aspectos que debes de tener claros son:


			•Conocer los motivos que han hecho que te lesiones en el pasado. Es muy importante recordar el historial de lesiones previas, analiza cuales han podido ser las razones de tus lesiones para poder evitar hacer los mismos errores (tu alimentación, tu técnica de carrera, tu programa de entrenamiento, tus conductas o hábitos diarios como no calentar o no hacer los estiramientos, etc.).


			•Saber ciertamente cuál es tu condición física. Para hacerlo, prueba a medir en kilómetros el ejercicio físico que realizas a la semana, o al mes.


			•Saber cuáles son tus objetivos, ya que correr “porque sí”, sin ninguna dirección, podría ser arriesgado.


			•Saber cuál será el plan de entrenamiento que te permita, no correr todos los días, sino realizar actividad física diariamente. A veces está bien cambiar la dinámica de tus rutinas, pero un correcto plan de entrenamiento tiene que estar bien estructurado y debes saber en todo momento lo que tienes que hacer, manteniendo todos los factores de entrenamiento (volumen, intensidad, densidad, etc.) bajo control. Para realizar actividad física diariamente, puedes hacer alguna actividad de compensación o de entrenamiento cruzado en los días que no corras, como ir en bicicleta, nadar, realizar actividades dirigidas, etc.


			Realizar actividad física todos los días puede ser saludable, con un plan de entrenamiento que permita respetar los tiempos de descanso y que intercale actividades intensas con otras más suaves. Sin embargo, correr todos los días podría llegar a ser contraproducente. No olvidemos que correr es un deporte de gran impacto para nuestro cuerpo, no sería nada recomendable dejar de lado esa parte tan fundamental en nuestros rodajes: el descanso. Ya que si no recuperas, te podrías estancar por sobreentrenamiento, y no conseguirías mejorar tu estado de forma. Más no es siempre mejor, correr todos los días no mejorará tu rendimiento, sino todo lo contrario.


			¿CUÁNTOS DÍAS DEBERÍAS CORRER?


			Si eres un principiante, lo más indicado será correr solamente tres veces a la semana, un buen plan de entrenamiento sería el de 15-20 kilómetros por semana, alternando los días de entrenamiento e intercalando periodos de descansos, para que poco a poco, tu cuerpo se vaya adaptando al entrenamiento.


			Si ya tienes una base aeróbica adecuada y llevas 4 meses entrenando carrera continua convencional, podrías alternar sesiones más largas con sesiones más cortas e incluso con otras sesiones haciendo series a mayor intensidad. Este plan conlleva subir otro nivel y exigirnos más. Los días de entrenamiento pasan a ser de entre 3 a 4 días por semana y la distancia semanal se puede incrementar de 20 a 30 kilómetros.


			Cuando llegamos a un punto en el que queremos un progreso en nuestro rendimiento para poder mejorar los tiempos en carrera, el objetivo de un corredor aficionado debería centrarse en no superar los 70 kilómetros por semana, corriendo de entre 30 a 60 kilómetros semanales, todo dependiendo del tipo de carrera a preparar. Aún situándonos en este estado de forma, recorrer esas distancias semanales implicaría salir a la semana de entre 4 a 6 días como mucho, pero en absoluto todos los días.


			Los pros y los contras de correr todos los días


			Correr es un deporte de gran impacto para tu cuerpo en el que no es nada recomendable dejar de lado el descanso ya que si no recuperas, te podrías estancar por sobreentrenamiento y no conseguirías mejorar tu estado de forma. Si dudas de si puede estar desaconsejado correr todos los días, aciertas. Puede llegar a ser contraproducente si lo haces de forma inadecuada y debes tener en cuenta el previo historial de lesiones, la condición física y, sobre todo, el plan de entrenamiento que vas a seguir. Si te sientes preparado para correr todos los días, es necesario que conozcas todos los pros y los contras:


			VENTAJAS


			Si con correr todos los días te refieres a realizar sesiones de carrera continua alrededor de una hora cada día o entrenamientos de alta intensidad sin descansos entre ellos, sería muy arriesgado. En cambio, si posees una buena base aeróbica (mínimo un año entrenando 4 o 5 días a la semana) y alternas días de entrenamiento suaves con entrenamientos de calidad, los efectos del sobreentrenamiento se podrían minimizar, pero los efectos de la carga de entrenamiento semanal total distarían mucho de ser beneficiosos. No olvides que más no siempre es mejor.


			Aún a sabiendas de que puede llegar a ser lesivo, aquí tienes las ventajas de correr todos los días:


			Aumentar el kilometraje semanal te permitirá, evidentemente, aumentar el número de kilómetros que puedes realizar de forma continua, lo que sería una ventaja si pretendes afrontar un maratón o alguna carrera más dura.


			Aumentará tu capacidad para obtener energía de forma aeróbica, es decir, mejorará la capacidad de tu cuerpo para consumir, transportar y usar oxígeno para producir energía durante un mayor periodo de tiempo.


			A nivel mental, si ya eres un corredor experimentado, puede que pasar un día sin correr te genere cierta ansiedad, y salir a correr (aunque sea un poco) podría reducirla.


			DESVENTAJAS


			Si no tienes claros cuáles son tus objetivos, correr por amor al arte, sin objetivo alguno, podría ser caótico. Debes saber en todo momento lo que tienes que hacer, manteniendo todos los factores de entrenamiento bajo control. Hay que darle sentido al plan de entrenamiento, el perfil de quien desee correr todos los días, probablemente sea el de un profesional que quiera preparase alguna carrera, pero para un corredor popular podría ser excesivo. Uno de los principales riesgos de correr todos los días es el sobreentrenamiento, de manera que si pretendes seguir un plan de entrenamiento tan arriesgado deberás estar atento en todo momento a cualquiera de los síntomas que hacen disminuir tu rendimiento.


			Es probable que en un plan de entrenamiento en el que se implique correr todos los días sea difícil mantener un nivel óptimo de motivación. Un plan de entrenamiento que no te dé un respiro para descansar ni un hueco para relaciones sociales, puede resultar agotador tanto física como mentalmente.


			Cuantas más situaciones de riesgo se planteen, mayor será la probabilidad de que termines lesionado. A medida que tus articulaciones reciban los impactos de la carrera una y otra vez, si no se han recuperado los tejidos correctamente (con una recuperación adecuada), podrías terminar con algún tipo de lesión.


			Si deseas correr todos los días, nunca entrenes calidad dos días consecutivos, sé flexible y rota los horarios de entrenamiento pero, sobre todo, detecta en cualquier momento cualquier síntoma de sobreentrenamiento, y si ves que algo no va bien, descansa.


			Planificación para correr todos los días


			No por mucho correr vas a mejorar más. Todo periodo de entrenamiento que no disponga de etapas de descanso dista mucho de ser un entrenamiento ideal. Si sales a correr todos los días, probablemente te estancarás y tendrás dificultades para mejorar en cualquiera de tus capacidades físicas, ya sea fuerza, resistencia o velocidad. Correr todos los días es saludable, pero si quieres mejorar tus marcas tendrás que hacer varias modificaciones en tu plan de entrenamiento, así que te aconsejo sobre lo que deberías respetar si pretendes correr día sí y día también.


			PLANIFÍCATE BIEN LOS DÍAS DE ENTRENAMIENTO


			Incorpora días de rodaje corto y suave, descansando mediante salidas de 30 minutos de duración a ritmo conversacional y alternándolas con caminatas, siendo adecuado introducirlas justo el día posterior a tus entrenamientos de calidad. Recuerda alternar siempre días de carrera con caminatas, de esta forma el entrenamiento no será tan traumático y tus músculos se recuperarán mejor.


			Por otro lado, nunca entrenes calidad dos días seguidos. A medida que tus articulaciones reciban los impactos de la carrera una y otra vez, si no se han recuperado los tejidos correctamente (con una recuperación adecuada), podrías terminar con algún tipo de lesión. Entrenando calidad (cuestas, fartlek, series) dos días consecutivos aumentarás la intensidad de la carga de entrenamiento, por lo que crearás más situaciones de riesgo y mayor será la probabilidad de que termines lesionado. En definitiva, sé flexible en tu planificación e incluye una rotación entre entrenamiento de calidad y suave en tus entrenamientos.


			VARÍA EL ENTRENAMIENTO


			No hagas el mismo tipo de entrenamiento todos los días, sería muy arriesgado realizar sesiones de carrera continua alrededor de una hora cada día o entrenamientos de alta intensidad sin descansos entre ellos. En lugar de eso, incorpora días de tiradas largas, días más suaves y días de series, calidad, etc. Lo más importante es saber administrar los descansos y dejar al cuerpo recuperarse adecuadamente.


			TEN TODO BAJO CONTROL


			Debes saber en todo momento lo que tienes que hacer, manteniendo todos los factores de entrenamiento bajo control y siguiendo siempre los principios de entrenamiento. Intenta darle un sentido a tu entrenamiento (por ejemplo, prepararte una carrera importante), deberás estar atento a cualquier síntoma que pueda estar afectando a tu rendimiento.


			BUSCA UN ESTADO ÓPTIMO DE MOTIVACIÓN


			Resulta complicado mantener un alto grado de motivación en un plan de entrenamiento en el que no existen días de descanso completo. Un plan de entrenamiento que no te dé un respiro para descansar (ni un hueco para relaciones sociales) puede resultar agotador tanto física como mentalmente. No te obsesiones con el entrenamiento e intenta buscar momentos para realizar aquellas actividades que, de verdad, te relajen: darte un baño, leer, escuchar música, videojuegos, salir de marcha, salir por montaña, etc.


			Por otra parte, para mantenerte motivado durante el entrenamiento, el establecimiento de metas puede serte de gran ayuda. Gracias al establecimiento de objetivos a corto o medio plazo encontrarás una motivación extra que hará que le encuentres un mayor sentido al entrenamiento. De esta manera, dirigirás tu conducta hacia la consecución del objetivo, lo que hará que te involucres más en el entrenamiento y que mantengas el nivel de exigencia.


			RECOMENDACIONES GENERALES


			Es muy importante dormir 7-8 horas diarias, llevar una buena alimentación en relación al desgaste físico, hidratarte correctamente y, sobre todo, no exigirte demasiado. Es muy importante que te tomes una temporada de descanso (1-2 meses) si te notas sobrecargado o con algún síntoma de sobreentrenamiento, descansando 2 o 3 días si solamente son algunas ligeras molestias. Posiblemente no sea nada, pero también es probable que ese dolor te lleve a una lesión más grave.


			5 ¿Cuántos kilómetros debes correr en tus entrenamientos?


			Por lo general, no es raro encontrarse a runners que, para prepararse alguna carrera, han pecado más por exceso que por defecto de kilometraje en sus entrenamientos. Hemos comentado una y otra vez que realizar demasiados kilómetros puede llegar a ser contraproducente, que lo mejor es ser prudente y regular. Por ejemplo, en el maratón se empiezan a observar resultados significativos partiendo de varios años de entrenamiento y sin muchos parones consecutivos, pero también se suelen encontrar deportistas que tienen la obligación de realizar descansos todavía más largos por culpa de alguna lesión originada por sobreentrenamiento.


			En el manual del corredor de Glover (2010) se puede observar un estudio con corredores principiantes, cuando hicieron incrementar el kilometraje de forma progresiva hasta 40 km, la capacidad aeróbica aumentó. Pero cuando, después de varios meses, se incrementó hasta 80 km, la ganancia disminuyó. Los resultados demuestran que este aumento de kilometraje mejoró las condiciones, pero que alcanzado cierto kilometraje, la ganancia se revierte, incrementándose el riesgo de lesiones deportivas. Por lo tanto, es cierto que un mayor kilometraje mejora las condiciones aeróbicas, sin embargo, esta ganancia se reduce si se aumenta el volumen de entrenamiento por encima de cierto kilometraje semanal.


			Es conveniente saber a partir de qué momento nos estamos pasando de kilometraje en función de la carrera que nos estemos preparando. Encontrar el punto de kilometraje semanal exacto depende de muchos factores, no existe una fórmula exacta sino que depende de tu edad, de tu historial de lesiones, de tu experiencia deportiva y de tu objetivo. Por lo tanto, el kilometraje semanal variará en función de tu nivel de forma y de la carrera que te estés preparando.


			Resulta muy difícil dar con la medida adecuada cuando se tiene en cuenta distancias y ritmos. La pregunta ‘¿cuánto tengo que correr para estar en forma?’ parece sencilla, pero no lo es. Todos los corredores, sea cual sea el objetivo, nos la hemos formulado alguna vez, tanto en el caso de quien quiere prepararse una carrera, como en el que ha decidido empezar a cuidarse y corre con un objetivo de mantenimiento. Todo el mundo quiere averiguar si está corriendo poco o si se está pasando de rosca.


			LA CANTIDAD DE KILÓMETROS NECESARIA


			A la hora de evaluar la cantidad de ejercicio físico que debemos hacer tendríamos que plantearnos una ecuación que incluyera las siguientes 3 incógnitas: Intensidad, duración y frecuencia. La interacción de estos tres elementos de forma idónea produce, tanto en un atleta profesional como en un principiante, el llamado efecto de entrenamiento.


			Efecto de entrenamiento = Intensidad x Frecuencia x Duración


			La interacción de estos tres factores de entrenamiento genera una sobrecarga en el organismo y, cuanto mayor sea, mayores cambios producirá en el aparato cardiorespiratorio, y por ende, contribuirá a mejorar la condición física general.


			EL EJERCICIO MÍNIMO PARA MEJORAR LA CONDICIÓN FÍSICA


			Otra de las grandes preguntas hace referencia a cuál es el mínimo ejercicio que hay que practicar para mejorar la condición física. La American College of Sports Medicine (ACSM) recomienda realizar un ejercicio aeróbico (correr) durante 10 minutos, dos veces a la semana y a una intensidad ceca del 50% del Consumo Máximo de Oxígeno (VO2Máx), o lo que es lo mismo, a un ritmo conversacional, sin olvidar -claro está- el desarrollo de un adecuado calentamiento previo al ejercicio, con ejercicios de flexibilidad y estiramientos. La ACSM sugiere que, con este nivel de entrenamiento repetido a lo largo de los años, la capacidad cardiorespiratoria del individuo mejorará progresivamente, es decir, te ayudará a controlar tu fondo físico.


			Por otra parte, es recomendable caminar todos los días alrededor de 40 minutos, de esta manera, conseguirás un consumo de unas 1000 kilocalorías semanales que se añadirán a las que ya consumes en tu vida cotidiana. En cuanto a correr, hacerlo durante un mínimo de 10 kilómetros semanales ya produciría beneficios estables, es decir, bastaría con correr a ritmo lento durante unos veinte minutos, tres veces por semana.


			DISTANCIA EN TIRADAS LARGAS


			Muchos preparadores físicos afirman que ningún corredor debería hacer sesiones de carrera de más de 1h20'. Este periodo de tiempo está relacionado con las transaminasas, enzimas que aparecen después de realizar sesiones de alto kilometraje, las cuales sirven en nuestro organismo como marcadores de destrucción muscular y se disparan a partir de ese periodo de tiempo. Por esta razón, se recomienda no pasar nunca de la 1h30' de rodaje continuo, los niveles elevados de transaminasas en sangre podrían afectar a tu función hepática.


			Sin embargo, si te estás preparando un maratón, ese tiempo resulta insuficiente. Los corredores que preparan un maratón deben hacer, al menos, alguna sesión que se aproxime a los 30 kilómetros (nunca después de un mes antes del maratón). Incluso los principiantes que deseen hacer su debut en el 42K deben haber recorrido unos 15 km como distancia máxima.


			En la siguiente tabla te propongo el kilometraje que se considera apropiado en función del objetivo, oscilando entre un mínimo (necesario para que un principiante termine la carrera) y un máximo (necesario para que un principiante haga marca en la misma), siendo desaconsejado superar en 10 kilómetros el máximo propuesto ya que podría ser perjudicial por la posibilidad de aparición de estados de sobreentrenamiento.


			

				

					

					

				

				

					

							

							DISTANCIA OBJETIVO
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							35-50 km (3-4 días/semana)
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							55-70 km (4-5 días/semana)


						

					


				

			


			Seguramente puedes llegar a pensar que son pocos kilómetros para conseguir objetivos, pero esta tabla está diseñada para gente que se quiere iniciar con su nuevo plan de entrenamiento o que lleve entre 1 y 3 meses entrenando y necesite saber qué volumen de trabajo necesita para cumplir su objetivo.


			Dependiendo del kilometraje será aconsejable distribuir la semana con más o menos días de entrenamiento: 3 días/semana para menos de 35 km, 4 días/semana para más de 40 km/semana y 5 días/semana para más de 70 km. Por otro lado, para prevenir cualquier tipo de lesión deportiva, es recomendable descansar un día cada 2-3 días de entrenamiento y evitando realizar más de 3 días seguidos de entrenamiento o 2 días seguidos de series.


			6 Cómo evitar la pérdida de forma física durante el tapering


			Cuando te dispones a preparar una competición, hay que tener en cuenta muchos factores para que el rendimiento el día de la carrera sea el mejor, para que puedas llegar en las mejores condiciones posibles. No importa el tipo de carrera en la que vas a participar, siempre hay que adaptar el entrenamiento los últimos días antes del día señalado. Tampoco es que vayas a perder toda la preparación por haber actuado mal esta última semana, pero tampoco vas a correr más rápido por seguir el mismo ritmo en los entrenamientos hasta el día de la carrera, esa no es la forma más adecuada de actuar (no por estudiar más el último día se aprueba el examen, en el peor de los casos, suspendes -o te lesionas-). A esta planificación final del programa de entrenamiento en la que se produce una reducción de la carga, se le denomina “tapering”.
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Los planes de entrenamiento avanzados e intermedios de este libro
estan preparados para deportistas con buen nivel de forma fisica o de
una adecuada fisiologia para lograr un nivel 6ptimo de forma fisica. El
lector siempre debe consultar a su médico antes de seguir cualquier
consejo o iniciar cualquiera de los planes de entrenamiento de este
libro. Si experimenta dolor o dificultad con los ejercicios, interrumpa
la actividad y consulte a su médico.





OEBPS/Images/UDL_escala_de_grises.jpg






OEBPS/Fonts/NeutraText-Bold.otf


