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PREVIAMENTE A LA PRESCRIPCIÓN DEL ENTRENAMIENTO ES RECOMENDABLE LA VALORACIÓN 
DEL RENDIMIENTO CARDIORRESPIRATORIO PARA CONOCER LAS ZONAS DE ENTRENAMIENTO 
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ES DE VITAL IMPORTANCIA PARA PERIODIZAR Y PROGRAMAR ENTRENAMIENTO CONOCER:

FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA INTENSIDAD



IMPORTANCIA DE LOS FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA INTENSIDAD:
UMBRAL AERÓBICO

Factores Limitantes
• Capacidad insuficiente para producir energía mediante la oxidación de grasas.
• Disponibilidad de sustrato energético del glucógeno.
• *Si las condiciones son adversas: Deshidratación, aumento de temperatura corporal y deriva cardíaca.  



IMPORTANCIA DE LOS FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA INTENSIDAD:
MÁXIMO ESTADO ESTABLE DE LACTATO

Principal factor limitante
• Disponibilidad de glucógeno. 

En ningún caso será la acidosis metabólica porque: MLSS ≠ VT2…

Se encuentra entre el 75-80% VO2max y el 93-96% VT2 (Aprox. CR = 1) 



IMPORTANCIA DE LOS FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA INTENSIDAD:
UMBRAL ANAERÓBICO

Principal factor limitante
• Acidosis metabólica que da lugar a un descenso de la coordinación neuromuscular.



IMPORTANCIA DE LOS FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA INTENSIDAD:
CONSUMO MÁXIMO DE OXÍGENO

Principal factor limitante
• Acidosis metabólica que da lugar a un descenso de la coordinación neuromuscular.



Table 2. Physiologic data obtained in the 4 power-constant tests.

IMPORTANCIA DE LOS FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA



Table 2. Physiologic data obtained in the 4 power-constant tests.

COMPROBEMOS SI SE HA ENTENDIDO...
¿SE PUEDEN REALIZAR LOS SIGUIENTES ENTRENAMIENTOS?

A) 2h R1 con 5x3’ R3+ / 3’ R0
B) 2h R1 con  4x5’ R3 / 5’ R0
C) 1h 30’ R1 con 6x8’ R2 / 3’ R0
D) 1h R1 con 6x1’ R3+ / 1’ R0
E) 3h R1 con 3x12’ R3 / 4’ R0
F) 3h R1 con 3x12’ R2 / 4’ R0 



¿CUÁNTAS SESIONES SEMANALES? ¿CUÁNTO DEBEN DURAR LAS SESIONES? ¿CUÁNTAS SERIES?

LO IDEAL ES INDUCIR EN EL DEPORTISTA EL MÍNIMO ESTÍMULO QUE LE HAGA MEJORAR 



¿CÓMO PUEDO EMPEZAR A PROGRAMAR Y PERIODIZAR A UN CICLISTA?

MANIFESTACIÓN RECUPERACIÓN 
INCOMPLETA

RECUPERACIÓN 
COMPLETA

MANTENIMIENTO
(sesiones semana)

DESARROLLO
(sesiones semana)

R1, R1+ y R2 8 HORAS 24 HORAS 1-2 3-6

R3 y R3+ 24 HORAS 36 HORAS 1-2 2-3

R4-R5 36 HORAS 48 HORAS 1-2 2-3

FUERZA 24 HORAS 48 HORAS 1 2-3

NO EXISTE LITERATURA SOLVENTE SOBRE EL NÚMERO
DE SESIONES Y DISTRIBUCIÓN DE INTENSIDADES
PARA ALCANZAR MEJORAS EN EL RENDIMIENTO

ENSAYO - ERROR



PERIODIZACIÓN

¿CÓMO PUEDO EMPEZAR A PROGRAMAR Y PERIODIZAR A UN CICLISTA?



PERIODIZACIÓN
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PROGRAMACIÓN

¿CÓMO PUEDO EMPEZAR A PROGRAMAR Y PERIODIZAR A UN CICLISTA?



TAKE-HOME MESSAGES

• NO ES NECESARIO TENER UN ANALIZADOR DE GASES PARA CONOCER LAS ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE
UN CICLISTA.

• PARA PROGRAMAR ES IMPRESCINDIBLE CONOCER FACTORES LIMITANTES Y TIEMPOS LÍMITES ANTE CADA
INTENSIDAD.

• NO SE PUEDE PROGRAMAR ENTRENAMIENTOS EN EL QUE LA DURACIÓN DE LAS SERIES SEA SUPERIOR O
IGUAL AL DEL TIEMPO LÍMITE DE ESA INTENSIDAD.

• SE DEBERÍA PROGRAMAR LA DOSIS MÍNIMA QUE HAGA MEJORAR A UN DEPORTISTA.

• EXISTEN HERRAMIENTAS A NUESTRO ALCANCE SIN NECESIDAD DE MUCHOS RECURSOS.
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