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ASPECTOS ELEMENTALES PARA

ENTRENAR POR POTENCIA EN
CICLISMO
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Desde hace afios el entrenamiento por potencia se ha asentado en el ciclismo, siendo la
base para disefar sesiones de entrenamiento en indoor (rodillo y fitness), carretera o



MTB. Los watts nos dan una medicion objetiva, que nos reporta informacion relevante
sobre muchos aspectos como:

Tipo de esfuerzo que esta realizando el deportista (metabolismo predominante)
Cantidad de trabajo que esta generando

Tiempo que puede mantenerlo

Fatiga que va a generar

Recuperacion necesaria para recuperarse

Nivel de condicidn fisica y evolucion de la misma
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Aunque la metodologia de entrenamiento por potencia, puede parecer sencilla, es
necesario que el deportista; y mas aun el entrenador, tengan conocimiento sobre
fisiologia del ejercicio, para entender correctamente como actla el organismo ante un
determinado esfuerzo. En Barbado Cycling te ayudamos a adquirir esas herramientas y
conocimientos imprescindibles para sacar el maximo partido al entrenamiento por
potencia

Modelo trifasico, hitos fisiologicos y marcadores de rendimiento

En 1980, Skinner y Mclellan propusieron un modelo metabdlico que tratoé de explicar los
diferentes sucesos que ocurren en el organismo durante la realizacion de un ejercicio de
naturaleza incremental. Este modelo metabdlico conocido como "modelo trifasico” ha
marcado hasta la fecha el esquema sobre el que se asientan los diferentes hitos
fisioldgicos, siendo el Umbral aerdbico y el anaerébico los puntos determinantes del
mismo.

Posteriormente fueron apareciendo otras metodologias para establecer esos hitos
fisioldgicos, y fue cuando se empezé a hablar del Umbral Lactico, el Maximo Estado
Estable de Lactato (MLSS), el Primer y Segundo umbral ventilatorio (VT1y VT2)y
Consumo Maximo de Oxigeno (VO,max).

Posteriormente, con la llegada de la potencia aparecieron otros marcadores de
rendimiento asociados a los hitos fisiolégicos ya conocidos como la Potencia Critica
(CP), el Umbral de Potencia Funcional (UPF/FTP) o la Potencia Aer6bica Maxima
(PAM).

Para sacar el maximo rendimiento al potenciometro, al rodillo inteligente o a la bici de
indoor, es necesario conocer en profundidad el funcionamiento del organismo durante el
esfuerzo, identificando los hitos fisiolégicos y marcadores de rendimiento anteriormente
mencionados, asi como controlar su evolucion (valoracion y test), y establecer
estrategias (entrenamientos) adecuadas para su mejora a largo plazo (planificacién del
entrenamiento)

En nuestra proxima formacion nos centraremos en todos estos aspectos, aportando
herramientas practicas que os permitan mejorar vuestras sesiones de entrenamiento por
potencia: Barbado Cycling Power a celebrar el proximo 6 de Noviembre. Toda la
informacion en info@barbadocycling.es
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