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1. INTRODUCCION

La creacion de este proyecto supone, a diferentes niveles, la consecucion o realizacion de
metas que han sido el motivo o de alguna forma, la causa por la cual me decidi a realizar
el grado en Ciencias de la Actividad Fisicay el Deporte (CCAFD). A nivel laboral, podria
asentar las bases para un futuro profesional en el que primaria el trabajo como entrenador
o preparador fisico unido de la intencién de continuar mi formacion académica ya sea
mediante estudios de posgrado como masteres, cursos, o cualquier tipo de estudio que
despierte mi afan por seguir creciendo como persona y profesional en el ambito de las
ciencias del deporte. Este asentamiento de las bases supondria, ademas, el deseado o
buscado fomento de la practica deportiva (ya sea bien con fines competitivos, de ocio, de
salud...) del deporte que tanto amo: el ciclismo, y en particular, el ciclismo de montaia.
El fomento de dicha practica vendria dado -en caso de tener éxito el proyecto y siempre
mirando de cara al futuro con una serie de metas u objetivos graduales, alcanzables y
realistas- mediante dos vertientes buscadas: primero, el aumento de la préctica deportiva
de manera planificada, saludable o incluso podriamos atribuir de “cientifica” (realizada
bajo la supervision de profesionales del deporte y de la salud, basandonos en lo que dicta
la ciencia) y segundo, un cambio 0 redireccion del pensamiento o “cultura” relacionado
con la practica deportiva (abordando este tema desde un punto de vista cultural-
sociologico) en el cual se comienza a dar valor a las ciencias del deporte y al
entrenamiento deportivo, alejandolo de mitos o creencias pasadas sin fundamento, y con
ello, una mejora en la visioén y en el respeto por los profesionales del deporte y la salud,
[lamense entrenadores o graduados en CCAFD.



2. ANALISIS DE LA SITUACION ACTUAL REAL

2.1 Descripcién inicial del proyecto

El proyecto consiste en la creacion de un equipo de competicion de ciclismo en la
disciplina ciclismo de montafia. El equipo estaria formado por los deportistas-
competidores y un cuerpo técnico encardado de todos los aspectos de preparacion fisica
y rendimiento. El proyecto se crea en Ciudad Real, con un equipo técnico (formado por
tres graduados en CCAFD y un médico) y un grupo de ciclistas con objetivo competitivo
y motivacion para entrenar y mejorar su rendimiento. EIl grupo se basa en la empresa
KARDIOMULTISPORT (KMS), empresa dedicada a ofrecer servicios deportivos:
pruebas de esfuerzo, ajustes biomecanicos y servicios de entrenamiento para ciclistas,
triatletas y corredores. Se creard el equipo mediante la seleccion de deportistas que ya
entrenan con KMS, y se ofrecera a otros deportistas con ambiciones competitivas a poder
entrar a formar parte del equipo competitivo. La idea inicial es que el equipo esté
compuesto de entre 10-15 ciclistas, de diferentes rangos de edad y a ser posible que haya
tanto hombres como mujeres. Se cuenta ademas con la oferta de patrocinio de la empresa
ULB SPORTS empresa especializada en ropa deportiva, la cual apoyaria al equipo con el
suministro y disefio de la ropa usada por el equipo.

2.2 Descripcién del entorno: Ciudad Real

Ciudad Real es un municipio y una ciudad de Espafia, capital de la provincia homoénima,
perteneciente a la comunidad autonoma de Castilla-La Mancha. Se sitla en la region
histérica de La Mancha, concretamente en la comarca natural del Campo de Calatrava,
caracterizada por toda una llanura y situada en la submeseta sur de la peninsula ibérica,
al borde de un extenso territorio que presenta la particularidad del relieve y los fendmenos
volcanicos.

Segun datos elaborados por el Instituto Municipal de Promocién Econémicay Formacion
de Empleo (IMPEFE), la poblacion total del municipio en 2018 es de 74.743 habitantes.
Ciudad Real capital cuenta con una superficie de 284,98 km2, una poblacion de 74.641y
una densidad de poblacion de 262,27. A continuacion se muestra una pirdmide de
poblacion (ver figura 1) por edad, sexo y nacionalidad con los datos recogidos en 2018:
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Figura 1: Piramide de poblacion por edad, sexo y nacionalidad (IMPEFE, 2019).

En lo que respecta al ciclismo, segun un censo realizado por la Federacion de Ciclismo
de Castilla la Mancha en 2017, encontramos 35 clubes de ciclismo con licencia federativa
(Federacion de Ciclismo de Castilla la Mancha, 2017). En este conjunto se agrupan clubes
de ciclismo de todas las disciplinas y de toda la provincia, por lo que habria que ver
cuantos de estos clubes tienen sede en otros municipios de la provincia, qué namero de
clubes no tiene relacion con el ciclismo de montafia, y ademas no dispone de equipo
competitivo ligado al club. Realizando estos filtros, encontramos solo 3 clubes federados
con sede en Ciudad Real capital, siendo el Unico centrado en la competicion un equipo de
disciplina en ciclismo de carretera.

Con estos datos recogidos, observamos que no existe ningun equipo competitivo en
disciplina ciclismo de montafia en Ciudad Real, por lo que cualquier residente de dicha
poblacion (o de la provincia) interesada en competir en esta disciplina, tendria que buscar
equipo en un municipio de la provincia, o buscar fuera de la misma.

2.3 Descripcién de la disciplina deportiva

Antes de comenzar a fundamentar el proyecto o entrar en detalles sobre el mismo, creo
necesario realizar una introduccion sobre el deporte y disciplina sobre el cual vamos a
realizar el proyecto. Este se trata de ciclismo de montafia o “mountain bike” en inglés
(MTB). Esta disciplina del ciclismo incluye a su vez, varias subdisciplinas, de las cuales
dos son olimpicas: el campo a través olimpico (XCO, cross-country olympic) y el
descenso individual (DH, downhill individual). El equipo que vamos a formar se dedicara
a laprimera disciplina, XCO, y a otras disciplinas no olimpicas, el campo a través maraton



(XCM, cross-country marathon) y el campo a través ultramaraton (XCUM, cross-country
ultramarathon). Todas estas disciplinas se disputan sobre recorridos (senderos o trails)
que incluyen campos cubiertos de hierba, sendas pedregosas y pistas forestales. Las
caracteristicas del recorrido son similares para las tres subdisciplinas, siendo la duracién
de la prueba (ello unido a la distancia) la diferencia mas significativa. EI XCO implica
duraciones entre los 90 y 105 minutos, y se disputa sobre circuitos de 4 a 6 kilometros
(km) a los que se dan varias vueltas (Zabala & Cheung, 2018). Con respecto al XCM vy al
XCUM, son pruebas de mayor duracion y distancia, a cuanto mas cada una
respectivamente. La disciplina XCM se disputa en recorridos de entre 60 y 160 km (Union
Cycliste Internationale, 2020), mientras que el XCUM se disputard en recorridos de
distancias superiores a 160 km, y bien pueden ser en un recorrido de vuelta Gnica, o dando
varias vueltas a un recorrido determinado. Estas disciplinas, aunque comparten unas
caracteristicas basicas comunes, tienen requerimientos especificos de cada una y se
trabajara acorde a estos y las caracteristicas o preferencias individuales de cada ciclista.

Es importante entender, que a nivel de competicion amateur (que es el caso del equipo
competitivo que vamos a formar), los calendarios competitivos a seguir seran establecidos
por el equipo y por cada ciclista siendo cada caso individual, y que estos calendarios
pueden incluir pruebas de diferentes tipologias, siendo algunas pruebas complicadas de
ceflir a una categoria por no cumplir las caracteristicas que definen a la disciplina, pero
que al no ser competiciones oficiales regladas por la Unién Ciclista Internacional (UCI)
o las distintas federaciones (nhacionales o autondmicas), pueden no cefiirse en sus
caracteristicas a lo que definimos como subdisciplina del MTB. Siendo esto asi, podemos
encontrar pruebas con otras denominaciones como media maratdn, “cronoescalada”,
contrarreloj, rally (en ocasiones confundido con el XCO) ... Pero esto solo suele ocurrir
en competiciones no ligadas a las federaciones autonémicas o de relevancia en el
calendario, las competiciones de relevancia (como puede ser el campeonato de Espafia,
copa de Espafa, campeonatos de las CCAA...) si cumplen con la terminologia y
caracteristicas oficiales: XCO, XCM, XCUM...

Se utilizaran los diferentes indicadores y herramientas utilizadas para la valoracion y el
analisis del rendimiento en ciclismo tanto en laboratorio como las utilizadas por los
deportistas para llevar a cabo su plan de entrenamiento, basando el planteamiento y
actuacion en protocolos y planificaciones basadas en la evidencia cientifica y teoria
deportiva, individualizando en cada caso segun sus circunstancias y medios personales.



3. FUNDAMENTACION

3.1 Fundamentacion general del proyecto

El proyecto nace de la voluntad de los creadores de KARDIOMULTISPORT (KMS) por
crear un proyecto que retine dos ramas del deporte: ciencia y competicion. Para poner en
contexto: KMS es un centro de entrenamiento, rendimiento y salud ubicado en Ciudad
Real. Este est4 formado por varios graduados en CCAFD y un médico, ademas de contar
con instalaciones propias para realizar pruebas de esfuerzo, asi como otros servicios
relacionados con la practica deportiva. KMS nace previamente debido a la falta de algun
centro de entrenamiento en deportes de resistencia en Ciudad Real capital, con lo cual
desde 2016 esta necesidad se suple en el momento que se crea KARDIOMULTISPORT.
Tras los primeros afios de desarrollo llega el momento en el que KMS busca suplir la falta
de existencia de algin equipo de competicién de ciclismo en Ciudad Real, en concreto en
la disciplina ciclismo de montafia. La creacion de este proyecto fomentaria el deporte en
dos sentidos: implantar el pensamiento o cultura de deporte fundamentado en la ciencia,
y fomentar el deporte de competicion o de rendimiento en la capital de la provincia,
buscando resultados a corto, medio y largo plazo. Estos serian los dos objetivos
principales, aunque a ellos se les podrian afiadir otros objetivos implicitos, como pueden
ser el aumento de la practica deportiva a nivel general de la poblacion -y con ello, mejora
de la salud y la calidad de vida- , dar visibilidad al ciclismo de montafia, dar visibilidad
al proyecto/empresa KMS, captar potenciales clientes interesados en los servicios
ofrecidos, dar visibilidad al deporte o talento de la ciudad y la provincia (buscando asi
posibles ayudas por parte de las federaciones o poderes competentes en la zona)...

La inquietud o pensamiento ha de crear este proyecto (equipo competitivo) no es una
novedad, pues se lleva contemplando desde hace afios. El factor determinante que hace
ver viable el proyecto es la oferta que realiza la empresa ULB SPORTS, la cual consiste
en patrocinar al equipo dotando al mismo de ropa y material textil deportivo a cambio de
publicidad. Mediante esta ayuda, se podria reducir parte de los costes totales implicados
0 necesarios por la competicion, en este caso el de gran parte del material deportivo
necesario.

Nuestra aportacion diferenciadora es el ser el primer y Unico equipo de competicion en la
disciplina de MTB en Castilla la Mancha a nivel no profesional que reina en su equipo
un cuerpo técnico de entrenadores/directores deportivos y deportistas, todos bajo el
mismo mando Yy objetivo. Esta unificacién permitird una mas eficiente coordinacion en
todas las actuaciones o decisiones que se tomen. También permitira la coordinacion con
profesionales de otros ambitos relacionados con el deporte y la salud (como pueden ser
fisioterapeutas, nutricionistas, psicologos...), trabajando conjuntamente en un equipo
interdisciplinar con el objetivo de conseguir mejoras en el rendimiento y la salud de los
deportistas.

3.2 Analisis DAFO

La poblacién a la que se enfoca el proyecto son personas con interés en el deporte de
competicion/rendimiento, aunque este proyecto busca en el futuro ampliarse y cubrir las
necesidades deportivas relacionadas con la salud, ocio, deporte para todos o deporte base.



Para un analisis en mas profundidad, se realizé un analisis de Debilidades Amenazas
Fortalezas y Oportunidades (DAFQ) (ver figura 2):

ANALISIS DAFO

FORTALEZAS DEBILIDADES

- K S

& KARDIOMULTISPORT
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Figura 2: Anélisis DAFO.
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Debilidades:

-Iniciacion en la gestion de un equipo de competicion: aunque son muchos los afios
de experiencia reunidos por el cuerpo técnico, no se han enfrentado nunca a la
situacion de coordinar un equipo competitivo al completo.

-Falta de un cuerpo técnico multidisciplinar mas amplio: aunque para ser un nivel
amateur-no profesional, lo optimo para alcanzar un mayor rendimiento seria contar
con otros profesionales del ambito del deporte y la salud (como nutricionistas,
fisioterapeutas, psicélogos...)

-Falta de recursos para disponer de equipamiento Optimo: se cuenta con material,
capital y personal limitado. Hay que tener en cuenta que los gastos asociados a la
competicion, material deportivo, material cientifico de todo tipo... son elevados, y
dependeran de la economia de cada corredor y del apoyo que se les pueda dar desde
el cuerpo técnico.

Amenazas:

-Estilos de vida sedentarios de la poblacion: reflejados en los preocupantes datos
relacionados con sobrepeso, obesidad u otras enfermedades y patologias derivadas de
habitos de vida sedentarios e insanos. Como ejemplo, la prevalencia de obesidad en
mayores de 15 afios en Espafia es del 61,6% segun datos de la Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN) en 2019.



-Competencia desleal: existencia de mucho intrusismo en la actividad profesional en
cuanto a entrenamiento deportivo se trata. La falta de regulaciones maés claras y
estrictas hace que personas sin el grado en CCAFD realicen la labor de entrenador,
en la mayoria de caso, sin tener una preparacion adecuada para ello.

-Poca cultura social del entrenamiento deportivo: derivada de la competencia desleal
0 te corrientes de pensamiento de gran parte de la poblacion, en las que el deporte no
entra dentro del &mbito cientifico y no se valora a las ciencias del deporte ni a los
profesionales que las ejercen.

Fortalezas:

-Profesionales en el ambito del deporte y la salud: cuerpo técnico formado por
graduados en CCAFD y un médico.

-Ciclistas con experiencia y potencial: ciclistas con palmarés y experiencia en
competiciones a nivel autonémico y provincial. El potencial lo deducimos de los datos
recogidos de estos ciclistas, su edad, falta de experiencia y planificacion previa en
algunos casos, lo que nos dice que con una metodologia adecuada se podrian mejorar
los resultados (que ya de partida son buenos).

-Metodologia cientifica: metodologia basada en la literatura cientifica e intentando
mantenernos actualizados. Utilizacion de herramientas para la valoracion de la
condicidn fisica y cuantificacion de la carga (analizadores de gases, medidores de
potencia, herramientas o plataformas de entrenamiento).

-Apoyo de patrocinadores: apoyo de patrocinador en cuanto a la ropa deportiva, lo
que abarata costes y permite hacer el proyecto viable.

Oportunidades:

-Unico equipo de estas caracteristicas en la zona: como se comenta en apartados
anteriores, seria el Unico equipo competitivo de MTB en Ciudad Real capital.
Ademas, muy pocos equipos cuentan con un cuerpo técnico encargado de la
preparacion fisica del equipo al completo, ya que se suele asociar a equipos de
competicion de niveles superiores (profesionales).

-Posibilidad de crecimiento del proyecto a otras ramas colindantes: posibilidad de
crecer y crear una escuela de ciclismo (para categorias inferiores) y crearse equipos
en otras disciplinas del ciclismo u otros deportes de resistencia (como trail running o
triatlon).

-Escasa inversion inicial: el apoyo de los patrocinadores y el no tener que realizar una
inversion o desembolso de capital en las instalaciones (que ya las aporta
KARDIOMULTISPORT) hace que el proyecto se pueda realizar de manera mas
economica.

-Potencial captacion de deportistas o patrocinadores: con la consecucion de objetivos
(como pueden ser resultados deportivos) y la visibilidad del equipo se podrian captar
futuros potenciales clientes de KARDIOMULTISPORT, y dar la opcion a que en
temporadas futuras entren nuevos ciclistas al equipo.
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4. ESTRATEGIA: PLANIFICACION

4.1 Objetivos generales
Buscamos crear un equipo de competicion que con el paso del tiempo sea referente en el

ambito provincial y pueda seguir creciendo a nivel autonémico y nacional, fijando
objetivos a corto, medio y largo plazo. Lo hacemos mediante la planificacion y
monitorizacidn del entrenamiento de los ciclistas, aportando el apoyo que necesiten para
el desempefio de los entrenamientos y educando a los deportistas para afianzar el
crecimiento o mejora del rendimiento a la vez que cuidamos de ellos inculcando valores
y planificando actividad fisica saludable.

Como objetivos a corto plazo, encontramos la mejora de la condicién fisica y, en
consecuencia, la mejora del rendimiento de todos los ciclistas integrantes del equipo. Esto
se conseguira mediante diversos indicadores que utilizamos para evaluar la condicién
fisica, mediante los resultados obtenidos en competiciones y mediante el aprendizaje y
experiencia que obtengan los ciclistas (ya que creemos que la mejora no solo se demuestra
mediante resultados competitivos). También a corto plazo, buscamos ser un equipo de
competicion referente a nivel provincial, mediante los resultados obtenidos en
competiciones fundamentalmente. Fijando estos objetivos de manera mas tangible,
buscamos estar entre los tres primeros clubes en el circuito provincial, si no siendo los
primeros, y ganar varias categorias a nivel individual o al menos tener a nuestros
deportistas luchando por las primeras posiciones.

A medio y largo plazo, buscamos crecer, siendo capaces de albergar un mayor nimero de
componentes en el equipo (tanto deportistas como cuerpo técnico, ya sea por la inclusién
de profesionales de otros ambitos y asi creando un equipo mas completo a nivel
interdisciplinar, 0 mas entrenadores si la cantidad de deportistas lo requiriera), estar entre
los mejores equipos a nivel autondémico (mediante resultados y participacion en
competiciones) e incluso dar el salto y participar en competiciones a nivel nacional.

4.2 Relacion entrenador-deportista
El coaching es el corazon del rendimiento exitoso del ciclista. Esto es cierto cuando

se ensefian habilidades basicas de manejo al principiante, incluso cuando se discuten
las complejidades de la planificacion del programa con un atleta olimpico. Los
entrenadores modernos deben parecerse mas a los cientificos aplicados que se
mantienen al dia con las Gltimas investigaciones y son capaces de aplicar esta
comprension multidisciplinaria a su practica. (Hopker & Jobson 2012)
En este apartado utilizaremos indistintamente las expresiones entrenador y coach
(acufado del inglés), si bien en algunas ocasiones pueden tener matices distintos (el del
entrenador mas relacionado con la direccién y preparacion fisica, mientras que el coach
tiene otras aptitudes mas relacionadas con liderazgo, entrenamiento mental, habilidades

sociales...), no realizaremos esta distincion pues tratamos de entender -y con ello actuar
consecuentemente- en el entrenamiento y rendimiento deportivo como procesos Yy
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resultados multifactoriales, en los que se trabajan diversos aspectos bajo puntos de vista
globales como los que ha de adquirir un graduado en CCAFD.

Entablar una relacion entrenador-deportista es una forma efectiva de gestionar el
rendimiento deportivo (Hopker & Jobson 2012). “El coaching es el centro del éxito en el
rendimiento en el deporte y en ciclismo igualmente” (Zabala, 2019). En esta relacion se
atiende al estado de forma, nutricion, preparacién para la competicion y aspectos
mentales/emocionales del ciclismo. En esta relacion se debe trabajar como un equipo para
tratar de maximizar las opciones de conseguir el rendimiento 6ptimo. Esta relacion es
compleja ya que cada coach tiene su propio estilo, al igual que los deportistas son
individuos unicos.

La importancia del coach: la evolucion a lo largo de los afios de las tecnologias, asi
como de las ciencias del deporte, estd cambiando la naturaleza de la relacion coach-
deportista. Los avances en cuanto a ciclocomputadores y sistemas GPS permite
realizar el seguimiento del deportista en directo a cada momento y ha facilitado la
comunicacion mutua. AUn asi, teniendo en cuenta que existen en internet
publicaciones, revistas, datos, clases online... sobre entrenamiento, la relacion
interpersonal o “ti a t4”, es una de las principales razones que decantan la balanza
para que un deportista contacte y se decida a entrenar con un coach (dejando de lado
laimportancia de la individualizacién del entrenamiento, solo posible si este es guiado
por un especialista y no siguiendo planes genéricos sacados de un libro de texto,
revista o pagina web), compartir la experiencia (que supone el proceso entrenamiento-
aprendizaje) con alguien mas y obtener el apoyo emocional para poder soportar un
ambiente o situacion desafiante. Como una buena relacion, para que funcione, debe
compartir objetivos y responsabilidades, debe ser importante la comunicacién entre
otras cosas. Tener un plan de trabajo por escrito es solo uno de los aspectos que se
trabajan con un coach, al igual que seguir un plan de trabajo no implica que tengas
uno. Este trabajo o relacion va més alla, es un proceso bidireccional de planificacion,
feedback y mejora.

Caracteristicas del coach: segun Zabala (2019), el ideal para el deportista seria que
fuera experto (en ciencias del deporte y teoria del entrenamiento), que tuviera
experiencia en competicion y que tenga buenas habilidades como comunicador. Al
elegir o seleccionar un coach, el deportista debe hacerse ciertas preguntas sobre qué
es lo que busca en el/ella. Algunas caracteristicas del coach pueden ser: consejero,
analizador de datos, profesor, entrenador, motivador, instructor de disciplina, amigo,
mentor, organizador, manager, secretario de prensa, buscador de recursos... El
deportista debe valorar qué roles son prioritarios para él en un coach, y realizar esta
busqueda seleccion basandose ellos. Ademas, ha de considerar la personalidad del
coach, asi como la relacién que se entable con él, ya que una relacién coach-
entrenador en la que no se conecta puede ser una relacién improductiva (a pesar de
ser un gran entrenador).

La filosofia del entrenamiento: este apartado tiene gran relacion con el pasado y
presente del rendimiento deportivo y la ética en el deporte. Durante mucho tiempo,
los deportistas han tratado de alcanzar su maximo rendimiento mediante el consejo y
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la guia de los coaches. Con el paso del tiempo este consejo se ha dado de parte de
individuos y equipos méas especializados. Todo este trabajo o apoyo debia,
supuestamente, estar basado y realizado bajo la ética y el respeto del codigo
profesional, pero ha habido muchos casos donde se ha primado el interés econémico
o0 incluso cientifico a estos cddigos. Asi, con el avance en ciencia, tecnologia e
investigacion, aparecieron el dopaje y otras practicas inmorales con el fin de vencer
o dominar la competicién, y en muchos casos el deportista era un agente pasivo que
ni hacia preguntas ni tenia conocimiento o control sobre estas practicas inmorales e
incluso a veces, abusivas. Tras distintos escandalos y casos importantes en los que se
han destapado estas préacticas, diferentes entidades de peso como la Agencia Mundial
Anti-Dopaje o en inglés, World Anti-Doping Agency (WADA), aparecieron para
combatir estas practicas. Aun asi, muchos de los castigos o sanciones eran realizadas
sobre los ciclistas, recayendo muy poco o nada del peso y la culpa sobre estos agentes
bien Ilamense coaches, entrenadores, cientificos... que deberian haber compartido
responsabilidad, pudiéndose considerar que los deportistas podrian ser victimas de un
sistema “pervertido” (Zabala & Atkinson, 2012).

Hoy en dia, las demandas y requerimientos de conseguir el éxito y el rendimiento de
los deportistas crean la necesidad de disefiar un plan de trabajo apropiado. Las nuevas
tecnologias y herramientas estan disefiadas con una metodologia que tiene en cuenta
como principal actor al deportista, y se requieren de profesionales que promuevan las
mejores practicas para estos deportistas. Se trata de cambiar el paradigma o cultura
antigua en la que del deportista era un mero “espectador” en el proceso de disefio,
desarrollo y adecuacion de su plan de rendimiento, y se trata de hacerle participe en
las decisiones y estrategias a tomar, asi como promover el trabajo colaborativo
enfocado en el deportista (individualizacion). Esto significa que todo el equipo
conformado por coach, fisioterapeutas, nutricionistas, psicélogos, médicos, directores
deportivos... y el deportista, realicen un trabajo colaborativo. El interés comun ha de
ser el obtener el méximo rendimiento trabajando en equipo de forma integrada, no
mediante la adicion o suma de diferentes partes para que asi la comunicacion,
informacién y trabajo fluya de forma multidireccional y se pueda trabajar en la
direccion mas apropiada.

Asi, en funcion de breve conclusion de este apartado, la filosofia del coach debe
integrar el codigo ético del propio coach y buscar el maximo rendimiento del
deportista mediante un trabajo colaborativo y multidisciplinar, tanto con el deportista
como con el resto de profesionales con los que se cuente.

De esta relacion coach-deportista, podria extenderme y profundizar mucho mas. Quiero
resaltar ciertos aspectos importantes, el primero es que se trata de una relacion
interpersonal, en la cual debe haber respeto, comunicacion constante y sincera, asi como
responsabilidad y cuidado por ambas partes para que esta misma funcione. Debe, ademas,
establecer objetivos y métodos de trabajo, no pareciéndose estrictamente a un contrato,
sino méas bien dejando algunos parametros claros para dejar menor confusion en del
desarrollo de esta relacion. Esta planificacion debe incluir el modelo Long Term Athlete
Development (LTAD) o modelo de desarrollo del atleta a largo plazo, realizando un
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andlisis para ver en qué momento de este desarrollo se encuentra el deportista y asi
plantear objetivos a corto, medio y largo plazo. Estos objetivos nos ayudaran a mantener
la motivacion, asi como ajustar y adaptar los planes y estrategias de entrenamiento que
utilicemos, recalcando la importancia de la comunicacién constante, la individualizacion
y la flexibilidad.

4.3 Fijar calendario de competiciones y objetivos
Los ciclistas del equipo participaran principalmente en dos disciplinas del MTB: Cross-

Country Olimpico (XCO) y Cross-Country Marathon (XCM). Para fijar el calendario de
competiciones de la temporada 2020 se seleccionaron las pruebas del circuito provincial
de Ciudad Real (ver figura 3).

@DAD REAL

EBrT

10° Aniversario
G Temellese® “Gepa Miscan-fiseevel
ISP Meatiel® *Trelso Campo do Mendsl

Figura 3: Calendario Circuito Diputacion de Ciudad Real BTT

Dado que se trata de una competicion con diferentes pruebas que computan para una
clasificacion final, se quedo6 fijado desde un principio el objetivo seria intentar competir
en el mejor estado de forma en todas y cada una de las pruebas. Por tanto, todas las fechas
del Circuito Diputacién de Ciudad Real BTT serian las pruebas objetivo de la temporada,
también entendiendo que no se llegaria a todas en la misma forma o nivel deportivo,
debido a la gran cantidad de tiempo que abarca desde el comienzo del circuito hasta su
final. Definido esto, se buscarian otras pruebas o competiciones en las que participar y
dando a estas el caracter de pruebas de entrenamiento, lo que no requiere o excluya que
se pueda llegar en buena forma y se pueda rendir a alto nivel en ellas, siempre que no
condicione negativamente o perjudique el rendimiento de las pruebas objetivo.

4.4 Planificacion de la temporada
Una vez fijadas las fechas principales u objetivo se realiza una planificacion o

periodizacion de toda la temporada, siempre teniendo en cuenta que esta debe ser flexible
y orientativa, un documento a través del cual guiaremos las tendencias en las cargas y
trabajos a desarrollar a lo largo de la temporada, pero que podra ser revisada, reajustada
0 cambiada en gran parte segun se vaya desarrollando. Esto puede ser debido a cambios
en las fechas de competiciones (como esté ocurriendo actualmente debido al COVID-19),
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debido al propio rendimiento del deportista, debido a lesiones que impliquen no poder
Ilevar a cabo los planes establecidos, o debido a las distintas situaciones de la vida real y
cotidiana que puedan afectar a este planteamiento.

La periodizacion de la temporada se realiza de manera individualizada para cada
deportista teniendo en cuenta los principios del entrenamiento, las propias caracteristicas
del deportista y su propia implicacion o progresion a lo largo de la temporada (por eso
repetimos e incidimos en la flexibilidad que esta periodizacion debe tener).

Antes de proceder a exponer las planificaciones de los deportistas, a continuacion se
exponen y explican los diferentes microciclos que componen y dan forma a la
planificacién, siendo estos también variables pues la misma carga objetiva (horas,
intensidad absoluta) también va variando en relacién a la carga o fatiga relativa que
soporta el deportista en relacion con su progresion (al progresar una misma carga produce
menor fatiga, y por tanto, menor supercompensacion o mejora) debido al principio de
supercompensacion:

> “Adaptacion biologica por desequilibrio de la homeostasis debido al ejercicio”
(Zabala, 2016).

» “El principio de supercompensacion aplicado al deporte se define como la
adaptacion al entrenamiento” (Bellido, 2006)

La nomenclatura de microciclos utilizados y su explicacion (ver figura 4) asi como los
tipos de competiciones (ver figura 5), diferenciados en colores para facilitar la visibilidad
de los contenidos de la planificacion:
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Recuperacién pasiva y/o activa de muy baja intensidad. Se hace necesario antes de
afrontar la Gltima parte de la temporada en verano y para asegurar que los microciclos
de choque se pueden afrontar (se hacen analttica, antropometria y tests iniciales).

Recuperacion pero manteniendo el trabajo con bicicleta a intensidad por debajo o
rondando el Umbral aerébico.

| INTRODUCTORIO |Inespecifico de cara a iniciar la temporada, preparar estructura articular, e introducir
progresivamente en un trabajo mas sistematico. Los medios se basan en tareas como
Trekking, esqui de fondo, Gimnasio, natacion... siempre buscando el disfrute y el
acondicionamiento general.

A ACUMULAC Especffico de inicio de temporada de carga baja o media donde se acumulan
kilometros y base aerdbica (viene ya desde el trabajo inespecffico de Noviembre pero
ya ahora de forma especffica). Se caracteriza por la predominancia de la cantidad y|
baja calidad.

C1* CARGA BAJA Fundamentalmente trabajo aerébico, entre aerobico y primera mitad del estado
estable. Se aprovecha para trabajar potencia especfifica. Se equilibra la cantidad y la
calidad, si bien el producto no supone mas que una carga de mantenimiento. Tipico de
transiciones en el macrociclo competitivo.

Se combinan sesiones donde predomina el Trabajo a estado estable (entre segunda
mitad de umbral aerébico y anaerdbico), aungue también se hacen series extensivas
de varios minutos por encima de umbral. Se aprovecha para trabajar potencia
especfifica. La cantidad y calidad se equiparan bastante aunque todavia la calidad no
es excesiva.

Sobre todo trabajo a Umbral anaerébico (series extensivas) y trabajo por encima de
Umbral series extensivas de 3-5 minutos o menos. La cantidad y la calidad se
equiparan a un alto nivel.

Carga extrema combinando series lacticas intensivas de 1 minuto 6 30" con
recuperaciones reducidas ademas de algunas sesiones de larga duracion.
Caracteristico para preparar el gran objetivo de la temporada. La calidad supera a la
cantidad, si bien la segunda se mantiene a un nivel alto. Se puede doblar sesion
(mafiana y tarde) en algunos dias.

Tapering o precompetitivo. Muy bajo volumen y alta intensidad de muy corta duracionyy|
amplias recuperaciones, cuando la competicién de esa semana se hace para rendir al
mejor nivel. Se supercompensa de manera muy marcada y se consigue la activacion
para competir. Sprints cortos, técnica competitiva, hacer circuito por zonas...

TAPERING

Figura 4: Explicacion a los microciclos (Zabala, 2019).

Open Provincial

I INTRODUCTORIO
A ACUMULAC
C1* CARGA BAJA

TAP TAPERING

Figura 5: Tipos de microciclos y competiciones diferenciados por colores.

A continuacién, se exponen diversas formas de presentar la periodizacion de la temporada
(figuras 6,7 y 8). La eleccion de una u otra dependera del uso que se le quiera dar (si es
para una exposicion, si se quiere que se contemple toda la temporada de forma visual y
sencilla, si se quiere presentar dividiendo de forma mas clara los diferentes periodos o
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etapas que componen la temporada...) y de los gustos o preferencias de quien organiza
dicha temporada y de a quién va a contemplarla. Aungue se trate en gran parte en una
cuestion de gustos o preferencias, un aspecto fundamental es que sea facil de comprender
al deportista al que se le vaya a entregar o ensefiar (Io que también variara segun el grado
de implicacion y experiencia del deportista) y entra también en juego el papel educador
del entrenador: Principio Pedagdgico (Zabala, 2016). La complejidad de la presentacion
ird también unida a la cantidad de contenidos que se integren en esta, por lo que también
es importante presentar los contenidos necesarios y dejar otros contenidos para otros
documentos o explicaciones y asi no sobrecargar esta presentacion.

Macmo Macmo 1
Meso Acumulacion 1 Acumulacion 2 Tensirmadcidn 1
Semana 1 F E] 4 E i i g 3 10 1 2 13

Fecha dnov. | Ttnow | 18-now | ZBonow | 2dic | Sdic | 18dc. | Z-dc. | 30dic. | Bene. | 12-ane. [ 20ane | Tens
cP

Micro P e T a T a (o (EEI o [owr[TRT o [T [ [HEEN
M acro Macro 1
Meso Transformacion 2 RealE acidn 1

Semana 14 15 16 a7 18 19 20 21
Fecha 34eb. | 104eb. | 17-feb. | 24-feb | 2-mar. | 9-mar. | 16-mar. | Z3-mar.

cP cp cp cp

Maoo Maoa 2

We=a Acurnuls Trrsfrmadan 1 Realimscian 1 Trensirrmacdn 2 Resiracdn 2

Semam | 2z | 23 | 22 | 28 | m | @z | @ | = | w | m | = | @ | a4 | @
Fecha Jbmar. | Gabir | 13abe | 20abr. | 2F-ay. | Smay. |11-may. | 18may. |25-may.| 14un Bjue | 154un. | 22-un | 294un
op Enfren| CP CcP CP = o (=]
M acro Macro 3

Meso Acumulacidn Transformacicn 1| Realzacidn 1 |Transformacion 2

Semana 36 3 28 29 40 4 42 43 44
Fecha B-jul. 13Hjul | 204ul. | 27-jul. | 3ago. | 10-ago. | 17-ago. | 24-ago. | 31-ago.

cP cp
Mico |G A | A+CI CH
M acro Macro 3

Meso Realizacion 2 Restablecimiento

Semana 45 46 47 44 49 50 i | 52
Fecha Tsep |14sep | 21-sep | 28-sep. | 5oct. | 12-0ct | 19%oct. | 26-oct
CP CP CP CP

Figura 6: Presentacion de la temporada completa dividida en macrociclos ATR.
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Figura 8: Presentacién de un fragmento ampliado te la temporada en Excel.



4.5 Evaluacion de la condicion fisica
Para evaluar la condicion fisica del ciclista podemos utilizar diversas metodologias. En

nuestro caso, al poder contar con instalaciones, herramientas y personal cualificado para
ello, decidimos realizar pruebas o tests de esfuerzo de laboratorio. Estos datos, unidos a
los datos que recogemos de los dispositivos que los ciclistas utilizan en su dia a dia para
entrenar (medidores de potencia, medidores de frecuencia cardiaca, asi como otros datos
recogidos por ciclocomputadores) y los datos que obtenemos de la comunicacion
constante con los deportistas, nos permiten mantener la evaluacion de la condicion fisica
de manera constante/diaria.

> Prueba de esfuerzo en el laboratorio

Se realizan pruebas de esfuerzo a todos los ciclistas tanto en noviembre de 2019, como
en febrero de 2020, para asi ver la progresion del entrenamiento y ver en que condicion
se encuentran a falta de poco tiempo para comenzar las competiciones importantes de la
temporada.

Antes de comenzar el test, se le administra a cada deportista una serie de preguntas
divididas en tres bloques: antecedentes deportivos, antecedentes personales y
antecedentes familiares. También se realiza una exploracion fisica general y se realiza un
electrocardiograma (ECG), todo esto teniendo en cuenta que lo realiza el médico del
equipo, que esta capacitado para ello. Tras pasar estas pruebas iniciales, se confirma que
el deportista esta en buenas condiciones y se pasa a realizar el test.

El test utilizado consiste en un test incremental hasta el agotamiento, en el que se mide la
frecuencia cardiaca mediante una banda de pulso, la potencia ejercida mediante un
potenciometro del rodillo de transmisién directa (por lo cual cada ciclista puede utilizar
su propia bicicleta en el test, siendo algo mas similar a una situacion real, y no teniendo
que hacer ajustes en las mediciones de las bicicletas al realizar el test a varios ciclistas) y
el consumo de oxigeno mediante una mascara analizadora de gases. El protocolo del test
consiste en realizar un calentamiento de 6 minutos e incrementar 25 watios cada 2
minutos. Una vez realizado el test, se determinan los umbrales ventilatorios 1y 2 (VT1y
VT2) ademaés del consumo maximo de oxigeno (VO2MAX).

El VT2 se relaciona con el umbral anaerdbico (UA), umbral de lactato (UL), méaximo
estado estable de lactato (MLSS, por sus siglas en inglés), comienzo de la acumulacion
de lactato en sangre (OBLA), umbral de potencia funcional y simplemente llamado
umbral. La definicion de umbral de potencia funcional (UPF) es la potencia media
méaxima en vatios que el ciclista puede mantener en un estado casi estable, sin fatigarse,
durante 60 minutos (Zabala, 2018). A través de la obtencion de este umbral o UPF,
determinamos las zonas de entrenamiento del ciclista (ver figura 9):
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ZONA %UPF W RPE CR10 PRO % FC UPF
Z1: REC ACTIVA <55 <2 <68
Z2: FONDO 56-75 2-3 69-83

Z4: UMBRAL 91-105

Z5: VOZMAX 106-120
Z6: CAPAC ACIDOTICA 121-150
Z7: ESPECIAL NS

Figura 9: Zonas de entrenamiento segun porcentaje de UPF y RPE (Zabala, 2019).

Debemaos tener en cuenta que no todos los ciclistas disponen de un medidor de potencia
en sus bicicletas. Por ello, al disefiar las zonas de entrenamiento, debemos aportar algun
dato que ellos puedan utilizar, en este caso observamos como las zonas de entrenamiento
también se relacionan con la frecuencia cardiaca (en funcion de un porcentaje de la
frecuencia cardiaca a intensidad de UPF 0 VT2) y de indice de esfuerzo percibido o rating
of perceived exertion (RPE).

Es importante también actualizar o reajustar estas zonas a lo largo de la temporada, ya
que a medida gue se desarrolla la forma fisica el UPF va variando, y con él las zonas de
entrenamiento.

» Pruebas de campo

Al igual que hemos realizado una prueba de esfuerzo en el laboratorio, podemos realizar
diferentes tests para evaluar la condicién fisica del deportista a lo largo del afio. EI término
UPF proviene de la traduccion de Functional Threshold Power, de Allen & Coggan
(2010). El protocolo recomendado por estos autores para determinar el UPF es mediante
la realizacion de un test de 20 minutos. El protocolo disefiado por los mencionados autores
se compone de un calentamiento de 20 minutos a intensidad moderada (el 65% de la
frecuencia cardiaca maxima), realizar tres esfuerzos a alta intensidad de 1 minuto,
descansando 1 minuto entre cada esfuerzo, tras estos esfuerzos realizar otros 5 minutos a
baja intensidad. Una vez completados este ultimo intervalo, se realizan 5’ a la maxima
intensidad posible, recuperar 10 minutos tras este intervalo, y es entonces cuando se
realiza una contrarreloj o esfuerzo a maxima intensidad de manera constante en 20
minutos. Se terminaria la sesién con una vuelta a la calma a baja intensidad. Para calcular
el UPF, se toma el 95% de la potencia media obtenida en el esfuerzo maximo de 20
minutos.

A continuacion, se muestran dos ejemplos de tests de campo realizados por un mismo
ciclista (ver figuras 10 y 11) en momentos diferentes de la temporada, con los cuales
podemos hacer una evaluacion de la condicion fisica y la forma deportiva en cada uno de
estos momentos y asi, ver la progresion:
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WEDNESDAY 18 De:

Calderina test 1

E 1:33:14 25.0km 102nTss RIS

420w 48
EB.Gen  327m

Mwig | 3.33

MAX
186 bpm
28 mm
253 kph
02:23  minkm
1076 m
7

Figura 10: Primer test de 20 minutos, realizado el 18/12/2019.

SUNDAY 23 February, 2020 3:11 pm Fitness 79 Fatioue 95

Calderina test 2 Files
1o,

=8 2:07:08 30.1km 149 nrTss 8 |

18:39.57 490w 41

L El.Gain | 311m
Grade  7.4% El.loss =
van 1002 mn vaM kg 3.66

Figura 11: Segundo test de 20 minutos, realizado el 23/02/2020.

El primer test se realiza al poco tiempo de comenzar el plan de entrenamiento, mientras
que el segundo se realiza a falta de dos semanas para comenzar las competiciones
importantes. Los datos obtenidos a primera vista indican que ha habido mejoras. Para la
misma distancia se tardan alrededor de dos minutos y medio menos en completar la
subida, mejorando asi la velocidad media de 11,9 km/h a 13,5 km/h y disminuyendo la
frecuencia cardiaca media de la subida de 180 ppm (primer test) a 178 ppm (segundo
test).

Solo con los datos de velocidad y tiempo en la subida no bastaria para determinar o
asegurar una mejora en el rendimiento ya que se podria haber debido a otras causas como
factores ambientales (climatologia, viento, estado del pavimento/camino), pero
conociendo las condiciones que se dieron ambos dias podemos afirmar con mucha
seguridad que si ha habido esta mejora. Esta mejora bien puede ser un aumento de la
potencia en los 20 minutos, una mejora en la relacion w/kg, una mejora en el “pacing” (o
regulacién del esfuerzo), una mejora en la posicion en la posicién(aerodindmica), una
mejora en la eficiencia de pedaleo... Habria sido mejor aun si hubiéramos podido disponer
de medidor de potencia en ambos casos, y asi corroborar con mas fundamento estas
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afirmaciones. Aun asi, como ya comentamos en otros apartados de esta memoria, el éxito
o la mejora en el rendimiento se consigue mediante la capacidad de ir mas rapido, ya sea
llegando el primero a la meta o recorriendo la misma distancia que se recorria
previamente en un menor tiempo. Si esto es debido a la mejora en uno o varios factores
y en qué medida, no lo podemos asegurar en ciertos casos. Pero lo que si podemos afirmar
es que se ha dado una mejora en el rendimiento.

> Otras pruebas o tests

A lo largo del afio, en funcién de la disponibilidad de medios del deportista y de su
voluntad de hacerlo, se han podido realizar otras pruebas como son las analiticas de sangre
que, aunque no miden directamente el rendimiento o la forma deportiva, si miden distintos
niveles o pardmetros relacionados con la salud y, por ende, el rendimiento...

Otra prueba muy importante, y recomendable para realizar es un ajuste biomecéanico o
“bike fitting”. Esto consiste en analizar la posicion del ciclista sobre la bici y hacer
reajustes para optimizar su rendimiento. “Desde una perspectiva clinica, para lograr el
méaximo rendimiento y reducir el riesgo de lesién, debe llevarse a cabo una éptima
configuracion de la bicicleta” (Zabala, 2018). En la biomecénica del ciclismo entran en
juego diversos factores, como puede ser la utilizacion de diversos componentes, el ajuste
de las medidas de los componentes de la bicicleta, o la reeducacion y entrenamiento
postural del ciclista, entre otros. La consecucion de una Optima configuracion de la
interfaz bicicleta-hombre debe tener en cuenta las caracteristicas individuales del
deportista, las caracteristicas y necesidades del deporte, asi como tener en cuenta la
busqueda del rendimiento, salud y comodidad (la solucién mas eficaz puede no ser
eficiente, sostenible, o puede ser incluso lesiva). Por tanto, el proceso de reajuste debe ser
progresivo en el tiempo y totalmente individualizado.

4.6 Trabajo de fuerza

El trabajo de la fuerza en deportes de resistencia y en concreto el ciclismo, ha sido un tema muy
discutido en los ultimos afios. Segin Zabala (2019), “el trabajo de fuerza, especialmente en
periodo preparatorio, parece tener un efecto beneficioso en el rendimiento del ciclista”. Para
deportistas de resistencia, entre 8-14 semanas de trabajo de fuerza y resistencia aumentan la fuerza
muscular sin hipertrofiar. Debemos hacer una valoracion sobre los factores que inciden en el
rendimiento, y valorar si las ganancias de este entrenamiento de fuerza no empeoran el
rendimiento general. Segin Zabala (2019) se recomienda el trabajo con cargas altas, viéndose los
efectos sobre el VT2 (también llamado umbral, UPF, LT2...) y la economia de pedaleo, sin
encontrar empeoramiento en el VO2max, y en ciclistas entrenados puede mejorar la potencia
aerobica maxima (PAM) asi como la potencia maxima (entendiéndose como pico maximo de
potencia) Aun asi, este trabajo o entrenamiento debe ser individualizado, viendo que metodologia
es més efectiva para cada deportista. En conclusion, el trabajo de fuerza con cargas altas no parece
perjudicar el VO2max y si parece tener mejoras en el umbral de lactato 2 o Lactate Threshold2
(LT2) y en la economia de pedaleo.

Encontramos dos modos principales de realizar este trabajo de fuerza:

e Trabajo de fuerza en gimnasio: la recomendacion principal es que los ejercicios que se
realicen simulen el gesto de pedaleo (con una coordinacion similar). Algunos ejercicios
de esta indole pueden ser sentadillas, elevacion de gemelos, peso muerto, prensa de
piernas, flexion de cadera, subida escalén...Con este trabajo se pretende la adaptacion
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del sistema nervioso, asi como adaptaciones estructurales ese rango de
movimiento particular. Zabala (2019) recomienda el trabajo de ejercicios a una
sola pierna, ya que con ambas piernas se hace menos fuerza por cada pierna que
haciéndolo por separado. El pico maximo de potencia en el pedaleo se da en torno
a 90°y eso equivale a 100° de rodilla, se recomienda hacer estos ejercicios desde
90° a casi extension completa. Es muy importante focalizar la atencion en la
velocidad pretendida (mas que en la real), tratando de hacer la fase concéntrica a
méaxima velocidad y realizando la excéntrica de manera mas lenta, con menor
dafio muscular y menor riesgo de lesidén. Segun el mismo autor, realizar trabajo
de fuerza en periodos preparatorios puede resultar en una ganancia de hasta un
23-26% de la fuerza maxima. Un programa genérico podria ser: trabajo de fuerza
durante al menos 12 semanas, con 2 sesiones semanales, cada sesion se realizan 4
ejercicios que impliquen grandes grupos musculares, entre 4 y 10 repeticiones
maximas (RM), de 2 a 3 series con recuperaciones de 2- 3 minutos. Se realiza una
progresion de las cargas a lo largo del programa, pero muy importante el dominar
los ejercicios adecuadamente antes de comenzar a incrementar las cargas. Durante
la fase de competicion de la temporada, se puede mantener la ganancia de fuerza
con 1 sesién semanal, reduciendo volumen, pero manteniendo la alta intensidad.
Creo importante recordar que esta programacion debe ser individualizada, se
deben primar las caracteristicas y disponibilidad del deportista, su experiencia, y
consensuar todo lo programado con él.

Trabajo de fuerza en bici: teniendo en cuenta la ultima consideracion del subapartado
anterior, el trabajo de fuerza en gimnasio puede ser beneficioso, pero debe adaptarse a las
condiciones, situacion y caracteristicas del deportista. En caso de no poder realizar trabajo
de fuerza en gimnasio, se trabaja sobre la bici. Se recomienda no comenzar el trabajo de
fuerza en plena temporada (fase de competiciones), realizarlo antes que el trabajo de
resistencia, asi como trabajarlo en dias de menor carga de otro tipo de trabajos. Segun
Glez-Badillo (2002), se puede trabajar mediante ejercicios especificos, con acciones de
méxima intensidad. Un ejemplo seria: con cargas adicionales, arrancadas desde parado
con desarrollo ligeramente superior al de competicion, ya sea sentados o de pie. Se
realizarian entre 4-8 series de unas 20-30 pedaladas a la maxima intensidad posible. Este
autor expone otros ejemplos, si cargas adicionales, sobrecargados (en cuesta o en llano),
a dos piernas con pedaleo diferenciado... pero en todas se repite esta metodologia: se
realiza a maxima intensidad y tratando de conseguir la maxima velocidad posible. “El
trabajo de fuerza especifico se puede mantener toda la temporada sin problemas con una
sesion semanal sin crear ningun trastorno™ (Zabala, 2019). Encontramos diferentes
recursos o materiales que pueden ayudar o servir de variante para realizar este trabajo de
fuerza en bici (bielas independientes p.e.), pero lo mas interesante de este trabajo de
fuerza, en mi opinion, es que se puede realizar durante toda la temporada, sin necesidad
de disponer de material o instalaciones (mas alla de disponer de tu propia bicicleta), y es
totalmente especifico al gesto, posicion, condiciones... de competicion.

4.7 Competicion

La competicion podria considerarse el culmen del proceso de entrenamiento (entendiendo
esto solo en los casos en los que el objetivo del entrenamiento sea el rendimiento
deportivo, la competicion). Por ello el proceso de entrenamiento ha de configurarse segun
las caracteristicas de la disciplina deportiva y de las caracteristicas de la competicion en
la que queremos obtener ese rendimiento maximo. En cuanto a la competicion se refiere,
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hay varios aspectos que trabajaremos y en los que trataremos de incidir o concienciar a
los ciclistas:

Entrenamiento: el primer punto y como debe ser I6gicamente, es la preparacion o
entrenamiento previo. Para poder rendir a nuestro maximo nivel en una
competicion deseada debemos haber podido trabajar los tipos de esfuerzos o
situaciones que se dan en competicion. Por ello el entrenamiento debe ser
individualizado segun las caracteristicas de la prueba y las del propio deportista,
y debemos incluir en los entrenamientos estos esfuerzos que simulen o recreen los
esfuerzos que van a suceder la competicion, asi como recrear las situaciones
técnicas, tacticas, nutricionales... que luego prevemos que puedan suceder en
competicion. Esto es importante en cualquier disciplina deportiva, mas aun si cabe
en la disciplina que tratamos, el MTB. Algunos ejemplos sobre como trabajar
estas situaciones, es realizar entrenamientos simulando el ritmo de competicion y
el terreno de la misma, entrenamiento de técnica con fatiga, tratar de comer las
cantidades deseadas a la vez que simulamos este ritmo de competicién maximo o
submaximo, entrenar en condiciones climatologicas similares a las que se viviran
en competicion, simular mentalmente que estamos atacando a un rival o
esprintando por la victoria de una carrera... En definitiva, el entrenamiento ha de
poder cubrir necesidades fisicas, nutricionales, estratégicas, técnicas, mentales,
psicoldgicas... Todas estas situaciones, cuanto mas especificas y entrenadas sean,
menor riesgo de incertidumbre o de vivir situaciones no deseadas tendremos en la
competicion, y estaremos mas preparados para poder afrontarlas en el dia de la
competicion.

Pacing o regulacion del esfuerzo: en este apartado desarrollo mas en profundidad
lo que ya se ha mencionado en el anterior: la regulacion de estos esfuerzos. El
entrenamiento de este pacing debe ser también un proceso de aprendizaje. El
deportista ha de aprender (mediante la experiencia y el trabajo con su entrenador)
a realizar una regulacion del esfuerzo 6ptima segln la competicion, la situacion
de carrera, su estado de forma y el de sus oponentes... Esta regulacion puede ser
realizada bien por los datos que nos dan los ciclocomputadores (potencia,
frecuencia cardiaca, cuantificadores de carga del entrenamiento...) Segun
parametros que el deportista conoce y ha entrenado, pero que no debe ser la Unica
herramienta y en muchas ocasiones no debe ser la principal. Es importante
conocerse a uno mismo y las sensaciones del esfuerzo que estéa realizando, ya que
seguir ciegamente los datos que proporcionan los dispositivos que llevemos
pueden inducirnos a errores graves. Por ello es importante que, durante los
periodos de entrenamiento, los deportistas experimenten diferentes estrategias de
regulacién del esfuerzo en distintas situaciones y momentos de la temporada, para
obtener una base de datos documentada con la que poder tener una amplia
referencia de estas situaciones y los datos obtenidos. En estas estrategias de pacing
no solo se relacionan con el esfuerzo individual del deportista, también se
relacionan con estrategia, técnica, tactica... Como puede ser el tratar de ir a rueda
para ahorrar energia, entrar primero en una bajada si sabemos que podemos ganar
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tiempo en ella, atacar en el momento preciso porque beneficia a nuestras
condiciones... Por ello la importancia de contemplar todas estrategias con analisis
previos, asi como experiencias y el punto de vista del deportista.

Estudio y analisis previo a la competicion: tratdndose de la disciplina de MTB,
encontramos una gran variedad en las caracteristicas de las competiciones. Por
ello antes de cada competicidn, lo ideal seria que el deportista pudiera reconocer
y entrenar el recorrido de la prueba. Esto le permitird conocer y vivenciar todas
las dificultades o puntos complejos del recorrido, asi como ayudar a preparar
mejor la estrategia de carrera (donde podemos situar los avituallamientos, en que
zonas hay que apretar para no quedarse del grupo, que zonas son peligrosas y hay
que tener cuidado...). Pero no siempre es asi, ya que la logistica, economia,
disponibilidad de tiempo... no permite que en muchas ocasiones los deportistas
puedan reconocer los recorridos de las competiciones que van a realizar. Por ello,
nosotros como entrenadores tratamos de conseguir la informacion de las pruebas
(perfil de altimetria, fotos del circuito o de diferentes zonas, archivo para
introducir en el GPS, contactar con organizadores de la carrera para que nos
aporten informacion relevante sobre la misma...) y asi tratar de hacer un analisis
previo de las caracteristicas de la prueba y asi tratar de realizar una estrategia y
listado de apuntes o consejos Utiles para el ciclista previos a la competicion.
Charla o conversacion previos a la competicion: en este apartado se le transmite
al deportista todo lo analizado en el apartado anterior, pero es igual 0 ain mas
importante el conocer que piensa, como se siente y como le afecta al deportista la
competicion. “Cada vez que un ciclista se pone en la linea de salida, ello no sélo
supone la culminacién de su entrenamiento, sino también todo lo que él es”
(Zabala, 2019).

Psicologia: en relacion con el apartado anterior pero méas extenso. En este apartado
seria de gran ayuda si el deportista cuenta con el apoyo de -0 bien el entrenador
trabaja multidisciplinarmente con- un psicologo deportivo. Estos se basan en
modelos tedricos como el cognitivo-comportamental, teoria psicodindmica, teoria
jungiana, psicologia existencial, teoria basada en la aceptacion-propdsito,
psicologia positiva... Debe adaptarse al deportista en cuestion y buscar cual es la
adecuada, y el tratamiento dependera de las caracteristicas de la persona, factores
culturales, o la severidad, duracion o riesgo sobre el deportista u otros... A
continacion, se exponen diferentes problemas que el deportista puede
experimentar (ver figura 12):

25



DIFERENTES PROBLEMAS QUE EL DEPORTISTA PUEDE EXPERIMENTAR:

e alcohol and drug use; o homesickness;
e anxiety (generalised); o insomnia/sleep issues;
® anxiety (pre-event); o mental toughness;
o attention-deficit disorder; e motivation;
o compliance to training plans ® overtraining;
post-injury; ® pain management;
o concentration and attention; e parental/family issues (past and
o confidence; present};
o conflict and anger management; e questioning sexual orientation;
e coping with injury/repeated injuries; @ questions of identity;
o death of peer or loved one; o relationship issues (past and present);
o depression (generalised); o resilience;
e depression post-event and/or ® retirement issues;
post-injury; o self-doubt;
o cating disorders/disordered eating; o self-esteem;
o existential concerns; o self-worth based solely on
o fear of failure; performance;
e fear of injury reoccurrence; o sexual impulsivity;
e fear of physical injury; o stress;
o fear of success/insecurity standing out; @ suicidal ideation;
o feclings of emotional isolation; o trauma; and
e guilty e trust issues with coaches and
e head injuries and related directors.
consequences;

Figura 12: Diferentes problemas que el deportista puede experimentar (Zabala,
2019).

Toda esta problematica no se manifiesta Gnicamente en la competicion (si bien
podriamos recurrir a la ayuda psicoldgica en cualquier momento de la vida o del
momento deportivo) aunque se pueden ver acentuados debido a esta. Algunos de
estos problemas pueden estar mas ligados directamente a la competicidn otros
pueden ser clinicos, pero la demanda competitiva, el disgusto por una lesién u
otros eventos de la vida pueden agudizarlos. Estrategias que pueden ayudar es
tratar de conseguir resultados a través de metas de proceso, contribuyendo a que
el deportista desarrolle habilidades y a su vez mejore los resultados deportivos, ya
que evaluar el proceso solo basandose en el resultado puede resultar engafioso.
Para tratar de solucionar o mejorar la relacion con ciertos problemas, se pueden
recurrir a diferentes estrategias como técnicas de relajacién, creacion de rutinas
precompetitivas (incluyendo en ellas metas de proceso p.e.), o intentar o reforzar
conceptos como la identidad, autoestima, confianza en uno mismo, socializacion
o libertad. La psicologia puede ayudar al ciclista a desarrollar estrategias para
eliminar pensamientos y conductas autodestructivas a la vez que refuerza el
rendimiento. Para concluir este apartado, destacar la importancia de la psicologia
en el rendimiento deportivo, y de como trabajar desde una perspectiva
multidisciplinar es la mejor via para comprender y obtener el rendimiento
deportivo.

4.8 Asesoramiento en temas relacionados con el rendimiento y la salud
Desde el punto de vista de graduados en CCAFD, nuestra primera recomendacién es

siempre que se tengan problemas o inquietudes en otras ramas relacionadas con el ambito
y la salud como puede ser la nutricion, la psicologia... es acudir a un profesional de ese
ambito, y tratar de coordinar con él los esfuerzos (plan nutricional con la planificacion
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deportiva, estrategias psicoldgicas incluidas en entrenamientos reales, coordinar dias de
sesiones de fisioterapia en el calendario...). Aun asi, por diversos temas como el
economico, la disponibilidad de tiempo, o0 a voluntad negativa del deportista, no pueden
acudir a tratar estas necesidades con un profesional del &mbito en cuestion. Es en ese
momento, en el que la labor como entrenador es tratar de concienciar o aconsejar al
deportista en habitos o estrategias para solucionar estos problemas relacionados con la
salud y el rendimiento deportivo. Por poner un ejemplo, no podemos plantear el realizar
una dieta a un deportista, pero podemos aconsejarle como cuidar su alimentacion con
base en la evidencia cientifica para que tenga una dieta sana y variada, y aprenda a
alimentarse e hidratarse mejor tanto en su vida normal como encima de la bici o cuando
hace otro deporte en general. De esta forma, aunque no conseguiremos la calidad que
puede ofrecer los servicios de un profesional en el &mbito (ya que no nos compete), si que
podemos ser una guia para que el deportista tanto mejore sus habitos, como que aprenda
y se interese por esta rama y quiza en algin momento, se decida a buscar la ayuda o
intervencion de estos profesionales.

Una vez hecho este inciso, los temas fundamentales sobre los que trataremos seran:

e Nutricion e hidratacion: importante concienciar al deportista de que comer y beber
bien es esencial. Segun la disciplina deportiva y las caracteristicas de la persona, estas
deben adecuarse. “La nutricion se debe individualizar basandose en el evento y
necesidades” (Zabala, 2019). Asi, han de adecuarse las ingestas segun el peso del
deportista, asi como al volumen, frecuencia e intensidad del entrenamiento. Debemos
tratar de asegurar que el ciclista come lo suficiente para afrontar el déficit energético,
maximizar la adaptacién al entrenamiento y recargar para la proxima sesion. Debemos
incidir en un aspecto clave: el consumo de carbohidratos, ya que son la principal
fuente energética durante el entrenamiento, ya que la falta de estos aumentara la
contribucion relativa de grasas, causando la disminucion de rendimiento debido a una
metabolizacion mas lenta de las grasas en comparacion a los carbohidratos cuando se
demanda energia rapidamente (Zabala, 2019). Otros aspectos pueden ser el consumo
de proteinas, el consumo de alimentos durante y post-ejercicio, estrategias y
recomendaciones de hidratacion o la importancia de una dieta variada. Conseguir
concienciar al deportista de algunos aspectos como estos, unido a la monitorizacién
del peso y la composicion corporal serd de gran ayuda, tratando de incidir en la
importancia de adquirir habitos alimenticios saludables y de controlar estas variables
para que el deportista no adquiera problemas asociados a la nutricion (como podria
ser una obsesion con el peso, problema de indole psicolégico manifestado en el
ambito alimentario) aunque siempre teniendo en cuenta que en caso de ser necesario,
recomendar acudir a un nutricionista.

e Ayudas ergogénicas: es comun entre deportistas el uso de suplementacion o estas
definidas ayudas ergogénicas. Su objetivo teorico es el de mejorar el rendimiento
deportivo, aunque encontramos en esta industria muchas ayudas que son mas bien
programas de marketing, y tienen poco fundamento probado cientificamente. Como
entrenadores 0 coaches recomendamos en primer lugar una dieta equilibrada y
ajustada especificamente al deportista. Pero en caso de suplementar con estas ayudas,
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debemos valorar cuales son de ayuda. Reconocidas por el Comité Olimpico
Internacional (COI) encontramos: creatina, cafeina, bicarbonato, beta-alanina y
nitratos (Maughan et al., 2018). Las conclusiones que se obtienen del citado articulo
son:

La suplementacion nutricional puede jugar un rol muy pequefio en el plan

nutricional de un deportista” “algunos suplementos, usados de manera apropiada,
pueden ayudar a alcanzar objetivos de la nutricion deportiva, entrenar duro y
mantenerse sanos. Unos pocos suplementos pueden mejorar de forma directa el
rendimiento deportivo. Sin embargo, conlleva un esfuerzo considerable y
conocimiento experto identificar qué productos son apropiados, coémo
introducirlos en el plan nutricional del deportista y como asegurar que los
beneficios obtenidos compensen cualquier efecto negativo posible, asi como tener
en cuenta el potencial riesgo de Anti-Doping Rules Violation (ADRV) (o
violacion de las reglas anti-dopaje, en espafiol).

De este apartado terminamos concluyendo de nuevo con la reflexion de que, para

poder hacer estos andlisis o planificaciones de manera efectiva y saludable, debemos

asistir a un profesional en el ambito de la nutricién deportiva.
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5. EVALUACION DEL PROGRAMA

5.1 Evaluacion general
El proyecto se creara fiando ciertos objetivos a corto, medio y largo plazo. Se comenzara

con la eleccidn del equipo (tanto cuerpo técnico como los ciclistas de competicion), y se
les realizara diferentes tests para hacer una valoracion inicial tanto de salud como de nivel
de rendimiento de partida. Esto servird de base para poder comenzar a planificar e
implementar este plan de actuacion con garantias de que se puede realizar sin correr
riesgos de salud, y a su vez conociendo el nivel del que parten los deportistas sera sencillo
monitorizar su entrenamiento y la evolucion de su rendimiento a lo largo de la temporada.
Esta monitorizacion o revision de su estado de forma se realizard tanto a través de los
datos que se recojan en entrenamientos/competiciones como de tests especificos que se
hagan para conocer su evolucién y su estado de forma o de salud (pruebas de esfuerzo,
analisis de sangre, medicion de diferentes parametros o indicadores de la salud y la forma
deportiva).

5.2 Seguimiento del entrenamiento durante la temporada

Este apartado es el que méas tiempo de todo el trabajo realizado con el deportista y
definitivamente, una labor fundamental.

Este apartado lo dividimos en varias tareas o labores:
» Comunicacion con el deportista

Es la parte troncal del seguimiento, pues mas importante casi que los datos, es conocer al
deportista. Aqui se incluyen las sensaciones que tiene el deportista a la hora de realizar
los entrenos, las dudas o preguntas que le surjan, las estrategias psicolégicas,
nutricionales o de cualquier tipo que ayuden al deportista en la consecucion de objetivos;
las conversaciones o charlas explicativas y formativas, o cualquier tipo de comunicacion
interpersonal relacionada con el entrenamiento.

En esta comunicacién entran o se incluyen muchos y diversos apartados, aunque no
aparezcan mas adelante como puntos principales. Hemos de recordar que, en el ciclismo,
el rendimiento es multifactorial y no se consigue s6lo generando mas potencia. Por ello,
la comunicacion con el deportista ha de contemplar todos los factores que podamos
controlar y a ser posible educar/entrenar con el fin de la mejora en el rendimiento
deportivo. Estos factores pueden ser aspectos biomecanicos, técnicos, tacticos,
estratégicos, nutricionales, psicologicos, ambientales...

> Disefo de las sesiones de entrenamiento

Antes de comenzar a entrenar, se han de fijar varios aspectos. Uno de ellos es la manera
en la cual se le envian los entrenamientos a los deportistas y con qué plazos. Se acordd
que los entrenamientos se envian mediante dos opciones. La primera es via WhatsApp en
un pdf en el cual aparecen todas las sesiones de la semana (ver figura 13):
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&ulb LS

Semana 30/12/19

Descanso total o paseo muy muy suave en zona 1y cadencia libre.

Umbral Domingo
Este entrenamiento lo dejo en interrogante esperando a ver que haces el

sabado. También se puede intercambiar el fondo al domingo (o al

viernes) y habria que reestructurar el fin de semana.

Fondo desnivel Sabado
Fondo en grupeta a ser posible acumulando desnivel, intentamos

focalizar las cadencias como las estamos trabajando hasta ahora.

Activacion Viernes
Ya sabes como, intenta no pasarte en los 2-3 apretones que hagas, y si te

sientes cansado del dia anterior puedes descansar o hacer un

regenerativo.

Aerobico Jueves
Calentamiento progresivo de 20,

Rodaje en terreno de media montafia de unas 2horas, todo en Z2 de

pulso intenta no pasar de 150, para ello intenta que las subidas no sean
excesivamente duras (de porcentajes) para poder controlar bien el pulso.
Cadencias en llano entre 82-96 y en subidas entre 70-86.

Para terminar 15" soltando en Z1.

Regenerativo/Paseo técnica Miércoles
Paseo de 1:30 horas a la atalaya o zona con técnica. Intenta no pasarte

en subidas y no acumular mucho tiempo por encima de Z2.

Libre Martes
Dia libre para despedir el afio, disfruta.

Descanso Lunes

Figura 13: Ejemplo de semana enviada en formato PDF.

Otra opcion que ofrecemos a los deportistas es la utilizacion la plataforma Training Peaks,
mediante la cual entre otras muchas funciones, se puede enviar a los deportistas los
entrenamientos de forma semanal (ver figura 14), con algunas funciones o ventajas muy
interesantes: posibilidad de crear la sesion (ver figura 15) y que el deportista la descargue
directamente a su ciclocomputador como una sesion de entrenamiento programada,
programar sesiones en funcion de distintas variables (desnivel acumulado, TSS de la
sesion, tiempo, kilémetros), visualizacion de la gréfica de la sesion previo a realizarla,
hacer multiples comentarios tanto pre como post-actividad... Ademas, otro beneficio es
el poder modificar en Training Peaks cualquier sesion sin tener que contactar con el
deportista, y la posibilidad de tener toda la plataforma en la aplicacién movil para revisar
o ver las actividades actualizadas en cualquier momento siempre que se disponga de

conexioén a internet.

TRAININGPEAKS
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SUMMARY
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652 6:50

193 265

1:31

400 4:08

120 1:20
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ke 37.3 km

Gen 11 m
P 490 TSS

ESPEC. 2-1 CARGA

Figura 14: Ejemplo de semana asignada y completada en Training Peaks.
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SUNDAY 26 April, 2020 8:07 pm

Files

v
==
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s B w1 Dl =i
Planned Completed Description /;{

Duration 1:22:00 1:22:06 hem:s Calentamiento 15

Distance 361 e 1'.3 Z3 (150-155 ppm)
8'enZi

Average Spead 26.4 kph 3x2x3" & 165-170 ppm. Descansos de 2" en 72
{120-130 ppm) entre repeticiones y de 5' en Z1
Calories 536 keal entre series.
Terminas con 10" en Z1 pars acabar.

Elevation Gain 0 m
70
IF F Pre-activity comments
Work kJ
Average Pace

Min G Max Post-activity comments
Heart Rate 66 132 177

#| Automatically calculate planned values Cancel Ve Save & Close

Figura 15: Sesion del domingo del mismo microciclo anterior, con explicaciones en la
descripcion y en el gréafico.

5.3 Andlisis de los entrenamientos

En todos los casos los ciclistas disponen de ciclocomputadores con registro de muchas
variables o datos. Entre ellos, y los més destacables a usar a la hora de analizar los
entrenamientos: tiempo (hora de inicio de la sesion, duracion), frecuencia cardiaca
(media, maxima, media en los intervalos), potencia (media, normalizada, maxima,
balance de potencia generada por cada pierna) (solo uno de los deportistas cuenta con
medidor de potencia), cadencia (media, maxima, en los intervalos) (a través de un sensor
de cadencia),velocidad, distancia, temperatura, desnivel acumulado, grabado del
recorrido con altimetria mediante sistemas GPS, calorias, altura... entre otras.

A partir de estos datos, podemos generar otros muchos ya bien sean valores numéricos
que cuantifican la carga, gréficas que interrelacionen datos obtenidos en la misma o
diferentes sesiones. Algunos de los datos o puntuaciones de la carga mas destacados son
los siguientes:

-Training Impulse (TRIMP): TRIMP = t(min) x [(FCmed-FCrep)/FCres] X 0,64 X
e"(1,92 X [/[FCmed-FCrep)/FCres])

- TRIMP de Morton, Fitz-Clarke y Banister: TRIMP =T x FCres x e (FCres X 1.92)

- Potencia normalizada (PN): “una estimacion de la potencia que un deportista podria
haber mantenido, con un mismo coste fisiol6gico, si su produccion de potencia hubiera
sido perfectamente constante” (Allen & Coggan, 2010)

-Training Stress Score (TSS): Posibilidad de calcularse mediante datos de potencia, de
frecuencia cardiaca o incluso de RPE.

- Chronic Training Load (CTL): se calcula a través del TSS en largos periodos de tiempo
(pasados 42 dias), refleja como se ha trabajado los meses recientes.
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- Acute Training Load (ATL): se calcula a través del TSS en cortos periodos de tiempo
(pasados 7 dias), refleja cobmo se ha trabajado los dias recientes.

- Training Stress Balance (TSB): CTL — ATL, pretende determinar el estado de forma.

- Factor de intensidad (IF): NP/FTP (potencia normalizada de la actividad dividida entre
la potencia a umbral de ese deportista).

A continuacidn, se exponen iméagenes con ejemplos de analisis donde aparecen la mayoria
de los datos comentados previamente (ver figuras 16 y 17):

SATURDAY 15 February, 2020 1:31 pm Fitness 65 Fatigue 123 Form -37

Files

v

D Planned  Completed Pre-activity comments
Duration 5:00:00 4:33:00 hmes
Distance 948 km ¥
oo Sosad 208 = Post-activity comments
Calories 3169 keal
Elevation Gain 3000 3002 m
TSS 279 EY
IF 078 IF Tos T
Normalized Power 258 w
x
Work 3259 kJ
Min Avg Max
Heart Rate 100 157 193 bpm
Power 198 850 |w
Equipment
¥ Automatically calculate planned valuss. Delsts Cancel Save Save & Close

Figura 16: Resumen y datos principales de una sesion de entrenamiento realizada en
Training Peaks.

SATURDAY 15 February, 2020 1:31 pm
—
Duration Distance Tss
4:33:00 948 279
Work 3259 kJ 078
NP 258w v | 130
PwHr | 1514% 164
8.Gan | 3002m Grade -
Elloss  3002m vaM | 659 mm
Whg | 243
= 0,0
Laps
(L] Entire Workout 4:33:00
[ Lap#l 58:55.37
U Lap#2 40:09.38
L] Lap#3 35:28.13
| Lap#4 37:00.47
biads, 241043

Figura 17: Analisis de la misma sesion expuesta anteriormente en Training Peaks.
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Performance Management - Workout Type: All Workout Types

Last 180 days

Tssid

Figura 18: Tabla de gestion del rendimiento en Training Peaks.

La altima figura expuesta (ver figura 18) representa la tabla de gestion del rendimiento
(Performance Management Chart), una de las tablas méas representativas para determinar
u observar la forma deportiva y sus cambios. En esta se representa la fecha, TSS en rojo,
el IF en azul, el ATL en morado, CTL en azul y TSB en amarillo.

Otra consideracion a tener en cuenta es que los datos que obtenemos generan estas
métricas o graficas a través de ciertos valores de referencia que nosotros configuramos
para cada deportista. Estos valores pueden ser el UPF (umbral de potencia funcional) o la
frecuencia cardiaca a umbral VT2, el peso (para calcular métricas de w/kg) ... Por ello, es
importante configurar correctamente estos valores e ir actualizandolos a lo largo de la
temporada ya sea realizando tests, o recogiendo datos de entrenamientos y competiciones
para actualizar los valores de referencia.

Es importante tener en cuenta que todas estas métricas, tablas o datos son de gran utilidad,
pero se les ha de dar su importancia y valor relativo, pues cada una tiene sus ventajas y
desventajas o fallos, y un valor numérico o dato jamas podra explicar en su totalidad un
sistema tan complejo como es el ser humano, y en este caso, el rendimiento deportivo.

5.4 Datos obtenidos de la comunicacion con el deportista:
En este apartado encontramos muchos otros datos que no recogen los ciclocomputadores,

pero que son igualmente importantes y hemos de tener en cuenta a la hora de analizar o
revisar el entrenamiento, su carga, sus efectos. Los mas significantes de estos datos
pueden ser:

-Comentarios sobre las sesiones: como ha sido la progresion o realizacion de la sesion,
como se siente el deportista al realizarla, el RPE (en una escala definida por el entrenador
y que el deportista conozca y controle).

- Parametros psicologicos: estado de animo, motivacion, niveles de estrés.

-Parametros diarios: peso corporal, nivel de fatiga, horas de suefio y su calidad, molestias
musculares, peso corporal, frecuencia cardiaca en reposo, variabilidad de la frecuencia
cardiaca.
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-Técnicas de recuperacion: nutricion general del deportista, nutricion previa, durante y
posterior al ejercicio, hidratacion y suplementacion adicional.

Algunas plataformas de entrenamiento como Strava 0 Training Peaks han sabido darse
cuenta de la importancia de controlar muchas de estas variables ademas de los datos
recogidos solo mediante “maquinas” o dispositivos como los ciclocomputadores, e
incluyen desde hace tiempo la posibilidad de anotar o afadir algunos de estos datos para
que se queden registrados en la base de datos y en el seguimiento semanal, lo que es de
gran utilidad y unido a la formacion y aprendizaje del deportista, nos aportard muchos
mas datos para intentar comprender y predecir el rendimiento.
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6. DESEMPENO Y DESARROLLO PROFESIONAL

6.1 Competencias profesionales que me permiten llevar a cabo el proyecto
- Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento del ciclista.

- Evaluar la condicion fisica del ciclista.

- Aplicar principios fisioldgicos, biomecanicos, nutritivos y comportamentales al
entrenamiento del ciclista.

- Concienciar al ciclista del problema del dopaje.
- Dirigir las actuaciones del ciclista durante las competiciones a lo largo de la temporada.

- Adquirir dotes o cualidades propias del entrenador relacionadas con la motivacion,
liderazgo, coaching y toma de decisiones.

- Trabajar con equipos multidisciplinares para la consecucion de objetivos y metas a nivel
de salud y rendimiento.

6.2 Valoracién del desempefio profesional
Puedo realizar este proyecto porque me encuentro en mi etapa final en el grado de

Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte y he adquirido en este grado los
conocimientos y competencias que me permiten la planificacion deportiva, asi como la
evaluacion de la condicion fisica y la implementacién de planteamientos que puedan
mejorar la misma o contribuir a la mejora del rendimiento deportivo. Unido a mi
conocimiento tedrico-practico obtenido de mis estudios de grado, le sumo mi experiencia
en el ambito competitivo en ciclismo en la disciplina de MTB durante mas de 6 afios, en
los cuales he entrenado y me he familiarizado con los diferentes procesos y aprendizajes,
asi como vivencias que se suceden en el entrenamiento deportivo y en la competicion. De
este modo, mediante la unién de estas dos vertientes de conocimiento, puedo fundamentar
estas acciones de entrenamiento, coaching o planificacion con una base teérica amplia y
fundamentada, asi como entender mejor el desempefio y situacién de los deportistas en
todo el proceso de aprendizaje-entrenamiento, asi como la competicion.

Las carencias que puedo encontrar es la falta de practica e a la hora de implementar planes
de entrenamiento o gestionar situaciones reales, las cuales no se consiguen simular de
forma completamente real en los estudios de grado, aunque creo que esta carencia se ira
reduciendo con el tiempo pues solo la posibilidad de entrar en el &mbito laboral y
comenzar a realizar estas tareas me otorgara la practica que necesito. Otra carencia mas
importante es la que encuentro al contemplar el rendimiento deportivo como un
entramado de factores en los que las competencias de un graduado en CCAFD son
suficientes. Explicando esto mejor, la carencia consiste en que necesitaré del apoyo o
trabajo coordinado con profesionales que suplan estas carencias, como pueden ser
médicos, nutricionistas, fisioterapeutas, psicologos... Pero esta carencia, al no poder ser
resuelta por mi mismo, tiene la solucion de buscar ayuda o coordinar el trabajo que sea
necesario con estos profesionales, siempre conociendo donde comienza y donde termina
el campo de actuacion de cada uno, sin pisar competencias ni entrar en un tema
complicado como es el intrusismo laboral.
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Este ultimo tema, el de las competencias e intrusismo laboral, es una problematica muy
actual en la cual he de hacer hincapié. Ademés de por la propia ética personal, como
profesionales del deporte y de la salud hemos de hacer esfuerzos por concienciar a la
poblacién sobre la problematica, y es que aunque no haya aun las suficientes regulaciones
0 marcos legales que determinen que competencias son Unicas de cada grado y le
competen a qué profesional en particular, hemos de incidir en actuar siempre solo desde
las competencias para las cuales estamos cualificados y/o preparados, ya no solo porque
nos “quiten” el trabajo (0 en su defecto, quitarle el trabajo a otros profesionales si
realizamos actividades que no conciernen a nuestro &mbito o marco laboral), sino porque
en este ambito del deporte y la salud, estamos tratando con la salud, tiempo y dinero de
las personas, y eso requiere de una gran responsabilidad.
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7. CONCLUSIONES

Gestionar un equipo completo de ciclismo, incluso no siendo muy grande -en cuanto a
cantidad de ciclistas se refiere- supone un trabajo complejo que se debe abordar desde
diversas perspectivas. Enfocar el rendimiento Unicamente a la preparacion fisica de los
deportistas puede conseguir que alcancemos cierto nivel o rendimiento, pero
probablemente se quede muy lejos del potencial nivel que podriamos alcanzar. Hemos de
tener en cuenta todas las variables que podamos controlar y entrenar, asi como tratar de
estar preparados para afrontar las diferentes situaciones o escenarios que no podamos
contemplar (como podria ser una lesion, o la cancelacion de la temporada competitiva
por una pandemia mundial), y trabajar para superarlos de la mejor manera posible.

Algunas de las conclusiones mas destacables, y como he comentado repetidamente
durante este trabajo de fin de grado, es que toda planificacion o ejecucion de cualquier
plan o trabajo debe ser totalmente individualizada y especifica si queremos tratar de
exprimir al maximo ese potencial para convertirlo en rendimiento. Si bien esto requiere
de conocer en profundidad la disciplina deportiva o el tema que estemos tratando, supone
cambios importantes en la metodologia o recursos que utilizaremos. Por poner un
ejemplo, el MTB (al menos al nivel amateur en el que se desenvuelve este trabajo) no
tiene el mismo caracter de “deporte de equipo” como podria ser el ciclismo de carretera
0 por poner un ejemplo més claro, un equipo de fatbol. Por ello no desarrollamos en
profundidad temas como la cohesién de equipo, relaciones interpersonales entre
deportistas, estrategias o tacticas de equipo... Haciendo referencia de nuevo a esta
especificidad, debemos conocer la disciplina para tratar de trabajar en la medida justa los
factores que mas impliquen en el rendimiento, en el caso del MTB, bien podrian ser la
preparacion fisica (desarrollar las cualidades de resistencia, fuerza...), el importante
aspecto técnico y mental, aspectos biomecanicos... Por otro lado, recalcar de nuevo el
papel fundamental de la individualizacion. Una vez conocidas y consideradas las
caracteristicas, requerimientos y detalles de la disciplina, el trabajo ha de ser “Unico” para
cada deportista. No a todos los deportistas les funciona un mismo sistema, plan o
metodologia. En ocasiones el ensayo error nos ayudara a encontrar que métodos son mas
utiles para el deportista, pero ante todo debe ser principal la comunicacion entrenador-
deportista. Escuchar y conocer al deportista, su experiencia, Sus sensaciones, su
historial... toda la informacidn que nos aporte nos ayudara a encontrar la mejor forma de
orientarle y ayudarle a encontrar su mejor version.

Como ultima conclusion, recalcar la importancia del trabajo multidisciplinar (o una vision
mas global) del rendimiento deportivo. Buscar el trabajo conjunto con otros profesionales
del &mbito del deporte y la salud, asi como buscar todos estos factores que determinan de
alguna manera el rendimiento nos haran mejores profesionales, sabiendo nuestras
limitaciones, pero también sabiendo el modo de suplirlas ayudando, en definitiva, a
conseguir mejorar tanto nosotros como el rendimiento de nuestros deportistas.
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