Entrenar por potencia

LA CURVA
DE FATIGA

Cada dia aumenta el numero de ciclistas y triatletas que utilizan en sus entrenamientos
la mediciéon de vatios. Existen varias marcas que han desarrollado sus propios S|stemas
y pueden utilizarse de forma muy fiable en rodillos, bicicletas indoor y hasta'en'e

tipo de bicicleta mediante sensores en el eje de pedalier, el buje de la rueda traser

y hasta en los mismos pedales y bielas pudiendo comprobar diferencias de aplicaci

de fuerza entre las dos piernas. Esta gran competencia esta haciendo que los preci

de estos sistemas sean mas accesibles a todo tipo de bolsillos y su uso se extien
cualquier tipo de ciclista dispuesto a mejorar su entrenamiento. Da igual el nivel
podemos aprovecharnos de sus beneficios. Pero si hacemos el esfuerzo econo

por mejorar nuestro entrenamiento, debemos conocer muy bien como utilizarlo o al menos
contar con la ayuda de un entrenador experimentado para darle el mejoruso posible.

Ivan Rodriguez Hernandez Licenciado en CC. de la AFyD. Entrenador Superior de Natacidn y Triatlon. Responsable de entrenamiento personal en Reebok Sports Club La Finca

con vatios?

Greg LeMond es conocido por ser el ga-
nador del Tour de Francia en tres ocasiones,
pero ademas de su palmarés impresionante
se le conoce por ser un pioneroy adelantado
para su época. En 1985 fue el primer ciclis-
ta en utilizar un monitor de ritmo cardiaco
inaldmbrico (marca Sport Tester) y un afio
después gano su primer Tour. También fue el
primero en utilizar una bicicleta revoluciona-
riay un casco aerodinamico en 1989, con los
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! Cuando comenzo a trabajarse
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que consigui6 ganar la daltima crono del Tour
de Franciayla general por solo ocho segun-
dos (la menor diferencia de la historia). Pero
algo que pocos saben es que ese mismo afno
también comenz6 a utilizar en sus entrena-
mientos medicion de vatios (hace 25 afios) y
posiblemente también le ayud6 esa misma
temporada a ser Campe6n del Mundo.

Durante los afios 90 el uso del entrenamiento
por vatios comenz0 a ser mas utilizado por
ciclistas profesionales y se comercializa el

El test de Wingate
permite conocer
un indice de fatiga
y la capacidad
para mantener este
tipo de esfuerzos.
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sistema SRM, pero con un precio muy ele-
vado para el ciclista aficionado.

Umbral funcional

El doctor Andrew Coggan, tras varios afos
de investigacion con ciclistas profesiona-
les introduce el concepto de Umbral Fun-
cional (FTP) en 2006 con su libro «Training
and racing with a power meter», el cual se
define como: «maxima potencia media que
somos capaces de mantener durante una
hora». Ya que es muy complicado mantener

% Umbral
de potencia

Capacidad
a entrenar
1

% Umbral
de FC

Percepcion subjetiva
<2

Recuperacion <55% <68%
2 Resistencia aerdbica 56-75% 69-83% 2-3 2'5h a 14 dias
3 Tempo 76-90% 84-94% 3-4 2'5a8h
4 Umbral de lactato 91-105% 95-105% 4-5 10 a 60min
5  VO,max 106-120% >106% 6-7 3a8min
6 Capacidad anaerébica  121-150% i! >7 30seg a 2min
7 Potencia anaerdbica i i Méxima 5a 15seg

Tabla 1. Zonas de entrenamiento sobre el Umbral Funcional de Potencia (FTP), segin Coggan (2006).

tanta intensidad durante una hora, propone
como test mas sencillo el de 20 minutos a
la méxima intensidad posible. Una vez ob-
tenido este dato lo multiplicamos por 0,95
y de forma tedrica nos dice nuestro FTP si
necesidad de realizar el test completo de 1h.
Con este dato Coggan propone siete zonas
de entrenamiento y éstas se calculan sobre
unos porcentajes de este FTP normalmen-
te estimado (ver tabla 1). Actualmente este
sistema es el més reconocido y utilizado por
ciclistas, triatletas y entrenadores hasta la
actualidad.

Test Wingate

Varios afos antes, en 1974, el Instituto Win-
gate de Educacion Fisica y Deportes de Is-
rael desarroll6 un test para valorar la poten-
cia anaerobica de forma sencilla, que poco
més tarde llevaria sunombre. Desde enton-
cesytras incontables test realizados se ha
convertido en la prueba més popular y utili-
zada en el mundo. Ademés de ser la (inica
que se realiza en bicicleta tiene una ventaja

respecto a otras muy conocidas que también
valoran la potencia anaerébica (Testde Bos-
co o Test de saltos continuos): permite cono-
cer unindice de fatiga y la capacidad para
mantener este tipo de esfuerzos.

El test de Wingate se ha realizado en dife-
rentes duraciones: 30 segundos, 45 segun-
dos e incluso un minuto. Se ha comprobado
que mayor duracion supone mas dificultad
para poder finalizar la prueba y alcanzar un
pico maximo de potencia por lo que la gran
mayoria de valoraciones sobre este test se
han desarrollado sobre el protocolo de 30
segundos.

Antes de comenzar el test se debe realizar
un calentamiento previo (segn algunos es-
tudios la potencia media aumenta un 7%,
aunque la potencia méaxima no se ve afec-
tada). El comienzo se realiza desde salida
paraday requiere pedalear durante 30 se-
gundos a la mé&xima velocidad posible con
una carga constante.

Este test debe contemplar varios factores
importantes como el peso del ciclista, la car-
ga utilizada e incluso la longitud de las bie-
las. Ademas de la potencia méaxima obteni-
dayladuracion en obtenerla (estimacion de
proporcién de tipos de fibras musculares)
también obtendremos un valor de potencia
minima que deberia encontrarse al final del
test si se ha realizado correctamente. Con la
diferencia entre el maximo y el minimo po-
dremos obtener un indice de fatiga y se ex-
presa en porcentaje.

indice de fatiga =
(W Max—W Min) /W Max x 100

Es decir, si realizo la prueba y consigo al-
canzar un maximo de 800 vatios y finalizo la
prueba con 400 vatios, obtenemos un Indice
de fatiga de un 50%.
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Este dato se ha utilizado para valorar los
efectos del entrenamiento anaerdbico, per-
mite conocer de forma rapida la capacidad
anaerdbica de un deportista y nos ofrece
una muestra importante de como reaccio-
na a la fatiga.

Hay un interesante estudio de Lopez Calvet
(2003) en el que se utilizé este test en 10 ci-
clistas de pista del equipo nacional espafiol,
cinco de ellos eran de velocidad y los otros
cinco de resistencia. Se pudo comprobar que
incluso en estos ciclistas de nivel muy similar
habia grandes diferencias enla ejecucién de
este test. Los velocistas conseguian un ma-
yor pico de potenciay potencia media duran-
te los 30sg del test, pero el indice de fatiga fue
mucho mayor (un 0.46 + 0.12) respecto a los
ciclistas de resistencia (un 0.32 £ 0.12).

Por tanto, incluso en ciclistas de muy alto
nivel, con experiencia y cargas de entrena-
miento similares, las diferencias son nota-
bles en el indice de fatiga. Esto tiene gran-
des implicaciones en el entrenamiento y en
las cargas que se deben utilizar para cada
uno de ellos.

iCalculos erroneos?

Como hemos comprobado, el trabajo con va-
tios no es nuevo, cuenta con muchos afos
de experiencia. Sin embargo, algunos en-
trenadores hemos comprobado que hay en-
trenamientos imposibles de cumplir, sobre
todo cuando los ciclistas que utilizaban las
siete zonas de entrenamiento tenian poco
nivel. No quiere decir que Coggan estuviera
equivocado, sus propuestas son vélidas y
deberiamos seguir utilizdndolas. El proble-
ma es que sus referencias y experiencias
siempre eran con ciclistas profesionales de
muy alto nivel y debido a su elevado entre-
namiento en resistencia tenian unindice de
fatiga muy bajo.

Como hemos visto en el Test de Wingate,
ademés de valorar la potencia anaerobi-

Elite Ironman. 5%
Top en grupos de edad Ironman. 7%
Corredores élite de 1.500m-5km. 10%
Grupos de edad Ironman nivel medio. 10%
Velocistas de élite. 12%
Grupos de edad Ironman nivel bajo. 15%
Desentrenados. 20%

Tabla 2. Indice de fatiga aproximado segtin nivel.

ca se podia comprobar un indice de fatiga
y este ademas es una capacidad entrena-
ble. Reconocidos entrenadores como Joel
Friel o George Dallam habian detectado este
problema, pero es Alan Couzens, entrenador
de triatlon de Colorado y mucho menos co-
nocido, el que propuso hace unos afos di-
ferentes curvas de fatiga segun el nivel de
sus triatletas

Elindice de fatiga propuesto por Coggan es
de un 3%, lo que significa que cuando la du-
racion de la prueba se duplica la intensidad
desciende tan solo un 3%. Es decir, si en el
test de 20 minutos obtengo 300w, al multipli-
car por 0,95% obtengo un FTP de 285w. Pero
si elindice de fatiga es mayor (por ejemplo
para un triatleta que suele hacer los pues-
tos més retrasados en una prueba de grupo

de edad) deberiamos contar con un indice
fatiga de aproximadamente un 15% (cinco
veces mayor) y esto implica que el mismo
valor obtenido de 300w en el test de 20' lo
tengo que multiplicar por 0,77%. Con este
triatleta obtendriamos un FTP de solo 231w
a pesar de tener el mismo valor en el testde
20min. La diferencia es muy alta y puede im-
plicar sobrestimar enormemente las zonas
de entrenamiento, sobre todo en ciclistas y
triatletas de poco nivel; porlo que utilizando
los calculos de Coggan la posible zona cin-
co (VO,max) puede estar por debajo de los
vatios estimados y realmente hacer entre-
namiento en zona seis (capacidad anaeré-
bica), y es complicado mantenerse en ella
mas de dos minutos. Esto puede hacer que
sea imposible cumplir los entrenamientos
propuestos o hacerlos con un esfuerzo mu-



cho mayor al esperado con un aumento de
la desmotivacion e incluso posible sobreen-
trenamiento a largo plazo.

Curva de fatiga

Siya habiamos cometido el error de sobres-
timar su FTP y zonas de entrenamiento rea-
lizando solamente un test de 20' y, ademas
utilizamos esta misma tasa de fatiga para
pruebas de mayor duracion, el error puede
llegar a ser an mas grave.

El Umbral Funcional (FTP)

se define como «<maxima potencia
media que somos capaces

de mantener durante una horan.

Coggan en su obra propone un porcentaje
de intensidad del FTP para diferentes dis-
tancias de triatldn. Estas son vélidas para la
gran mayoria de los triatletas, posiblemente
el nivel de los triatletas con los que pudo tra-
bajar tenian un nivel medio.

. Foto: Omégg Farma Quick Step. .
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Tipo Factor de % de Nivel de
de triatlon intensidad FTP entrenamiento EI indice de fatiga
Sprint 10km 1.03-1.7 100-103% 4 H
P ; ; es una capacidad
Olimpico 40km 0.95-1.0 95-100% 4 >
| ' entrenable.
Medio Ironman 90km 0.83-0.87 80-85% 3
[ronman 180km 0.70-0.76 68-78% 3 " .’
Doble Ironman 360km 0.55-0.67 56-70% 2 3

Tabla 3. Tabla propuesta por Coggan para ajustar intensidades en funcion
de la distancia con porcentaje de FTP.

Pero si nos basamos en la propuesta de
Couzens, los mejores triatletas son capa-
ces de mantener mayores porcentajes de
su FTP y los peores son incapaces de lle-
varincluso las intensidades mas bajas pro-
puestas.

iQué podemos hacer para conocer
nuestro indice de fatiga?

Es suficiente con hacer dos o tres test de
potencia media de varias duraciones a la
méxima intensidad posible. Pero si quere-
mos tener una alta fiabilidad y conocer ade-
mas nuestro perfil de potencia proponemos
realizarla en:

* b5seg (pico de potencia en test Wingate).
Un minuto (capacidad anaerdbica).

5 minutos (maximo consumo de oxigeno).
20 minutos.

60 minutos (umbral funcional).

e o o

Cuanto mayor es la duracion de la prue-
ba, mayor fiabilidad para pruebas de larga
distancia. Es importante que cada vez que
éstas se realicen se hagan con la méxima
motivacion posible, ya que para que sean
valores fiables todas deben ser muy cerca-
nas al 100%. Si no se tiene tiempo suficiente
para realizar todos los test, nos valdra con
realizar el test de 20 minutos y utilizando los
porcentajes de fatiga propuestos por Cou-
zens en funcién de nuestro nivel en compe-
ticiones y multiplicar por el porcentaje indi-
cado para calcular nuestro FTP.m m =

o
Elite profesional. 95-92% 3-5%
I —
Top grupo edad. 89% 7% B|B|.|0GRAFiA
i el Lo ssiad. s 8t Bar-Or, 0. The Wingate Anaerobic Test An Update on Methodology, Reliability and Validity (1987).
Nivel medio grupo edad. 83% 11% Cocean, A. y AuLen, H. Training and racing with a powermeter (2005).
Baio nivel aruoo edad 779 159 Lopez Catget, J.A. y cols. La provisién de energia anaerdbica no limita el rendimiento durante el test de
J el : ° ° Wingate en ciclistas entrenados en resistencia (2003).
Tabla 4.



