Entrenamiento sweetspot

PREEJERCICIO CALENTAMIENTO
1-4 HORAS ANTES 10-30 MIN

Nada 1x Gel 100 Caf 100 o
1xGell60 o
1x Gel 100

PARTE PRINCIPAL
60 MIN

nnnnnnnnnnn
nnnnn

1 x Drink Mix 160 o
1x Drink Mix 320 o
1 x Drink Mix 320 Caf 100

ENFRIAMIENTO
10-30 MIN

Nada



Maurten recomienda:

En estas sesiones los corredores simularan una contrarreloj (para

triatletas) o una escapada.

La parte principal incluye 3 x 15 minutos a 84-97 % del FTP.

Descansa 5 minutos entre sesiones.

¢ Qué es un entrenamiento sweetspot?

;Qué es el test de FTP?

Fuente: Haugen et al., 2022

¢Qué es un entrenamiento sweetspot?

El entrenamiento "sweetspot” consiste en intervalos prolongados, en los que se hacen
3 series de 15 minutos al 85-95 % del umbral de potencia funcional (FTP) del
deportista. Los periodos de recuperacion de 5 minutos entre series proporcionan el
descanso suficiente para volver a empezar. Estas sesiones son fisica y mentalmente
agotadoras y requieren un buen suministro de energia antes, durante y después, asi
como una concentracién mental constante para conseguir completar las series.
Cuanto mas se acerque el deportista a su FTP, mas exigente sera la sesion. El
entrenamiento sweetspot es un método muy eficaz para conseguir adaptaciones

fisioldgicas y aumentar la resistencia.


https://www.maurten.com/how-to-fuel#what-is-sweetspot-training
https://www.maurten.com/how-to-fuel#what-is-an-ftp-test
https://sportsmedicine-open.springeropen.com/articles/10.1186/s40798-022-00438-7

¢Qué eseltest FTP?

Elumbral de potencia funcional (FTP) es un punto de referencia para la mayoria de
las sesiones de entrenamiento en ciclismo. Conocer el FTP permite al deportista
entrenar al nivel adecuado para su capacidad actual. ELFTP es el niumero medio de
vatios que un ciclista puede aguantar durante una horay ofrece una buena indicacion
de la forma fisica del ciclista. Para obtener una puntuacion de FTP es necesario
realizar una prueba. Existen diferentes métodos, pero el mas accesible es una prueba
de rampa. En esta prueba, el deportista realiza un breve calentamiento y, a
continuacion, pedalea con una potencia cada vez mayor hasta el punto de
agotamiento, es decir, cuando ya no puede mantener la potencia necesaria para
continuar. Al principio, una prueba de rampa puede parecer facil, pero rapidamente
se convierte en un desafio cada vez mas exigente. Se requiere una gran
concentracién mental para llegar al punto de agotamiento total y obtener los mejores

resultados en una prueba de este tipo.

Parte principal: toma 1-2 sorbos de Drink Mix entre sesiones.

¢Por qué usar nutricion deportiva con cafeina?

Aunque los estudios sugieren que la cafeina podria promover el estado de alertay
reducir el esfuerzo percibido —propiedades apreciadas en el deporte—, no puede
decirse que la cafeina mejore el rendimiento. Los beneficios declarados estan muy
sesgados y la tolerancia a la cafeina puede variar considerablemente entre individuos,
dependiendo, entre otras cosas, de factores como la composicion corporal, la dosis y
el momento de consumo.

La eficacia de la cafeina depende de la dosis. La respuesta es muy individual, por lo
gue no podemos afirmar simplemente que mas es mejor. La cafeina se absorbe
rapidamente en la sangre en 5-15 minutos y alcanza su punto méximo en 45-90

minutos (semivida: 180-300 minutos).

Desarrollar una estrategia nutricional para las carreras o sesiones clave es algo
complejo. La tasa de absorcion y metabolizacion de la cafeina varia segun los

individuos. Hay dos factores clave que se deben tener en cuenta:
1) El peso corporal y

2) La exposicion previa a la cafeina.



