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INTRODUCCION

Reescritura de las reglas sobre la
tolerancia fisica

Las sobrecargas maximas (SM) garantizan potencia sostenible méaxima (PSM)
durante todo el dia pese a entrenar menos tiempo, y llevan a los ciclistas
adonde nunca imaginaron que llegarian: a la sala de pesas.

En marzo de 2013, en los escarpados montes Pirineos
que separan Espafia de Francia, el ciclista profesional Dave
«DZ» Zabriskie estaba en éxtasis. Aunque no figurase entre
los 10 primeros en ninguna de las siete etapas de la Vuelta
a Catalufa, de las cuales dos tenian un duro final en puertos
por encima de los 1.980 metros, este ciclista de 34 anos
habia rodado por encima de sus expectativas marcadas al
inicio de la temporada. Campedn de contrarrelojes y primer
estadounidense en ganar etapas en las tres grandes vueltas
de Europa (Francia, Italia y Espana), DZ nunca habia gozado
de una gran forma fisica a comienzos de temporada,
tampoco era un gran escalador nato, y, por si fuese poco,
dejaba atras una suspensién de 6 meses por dopaje en uno
de los equipos en los que, una década mas tarde, correria
Lance Armstrong. Cuando se puso al teléfono, estaba mas
que feliz:

-iNo he cedido en los puertos! -dijo fuera de si-: No me
he quedado sin fuelle en las montanas. Y conservo intactas
las energias. Estaré listo para el Tour de California (carrera
ya proxima en la que habia quedado segundo en cuatro
ocasiones). Levantar pesas esta funcionado.

iQué?, ;codmo? ;Levantar pesas?



Si, has leido bien. Zabriskie habia estado machacandose
en el gimnasio, algo que, sin duda, los ciclistas de
competicién no hacen y contra lo que los entrenadores de
ciclismo se han pronunciado expresamente a lo largo de un
siglo. «Los ciclistas pedalean. Las pesas los vuelven pesados
y lentos», afirman, y les aconsejan que se mantengan a
toda costa alejados de las pesas (excepto, quizd, un poco de
«trabajo para la zona media» fuera de temporada). Sin
embargo, Zabriskie, en las postrimerias de una trayectoria
deportiva impresionante y con poco que perder por probar
algo nuevo, dio un salto de fe y sucedidé lo inesperado: su
potencia en vatios sobre la bici se dispard un ingente 15%
en solo 4 meses, al tiempo que su peso corporal continud
bajando. Por eso no sorprende que su capacidad para
escalar fuese mucho mayor. En sus entrenamientos por los
montes de Santa Ana, dejé agotado a Christian Vande Velde,
uno de sus companeros del equipo Garmin-Sharp vy
normalmente un escalador mucho mejor. A una edad en la
que los ciclistas profesionales no mejoran, DZ no dejaba de
hacerlo, y todo porque habia incorporado 2 o 3 sesiones
semanales de pesas y ahora jrodaba menos sobre Ia
bicicleta!

Pero no se estaba limitando a esas tres tradicionales y
vetustas series de 10 repeticiones en el gimnasio. En su
intento por mejorar su capacidad para prolongar Ia
potencia, Zabriskie iba a recurrir a las sobrecargas
maximas, el primer programa de pesas del mundo
especificamente disefado para ciclistas.

Las sobrecargas maximas establecen un nuevo paradigma
que promete revolucionar el entrenamiento del ciclismo. El
uso de grandes pesos para activar y fortalecer los
principales musculos agonistas del ciclismo, mediante
sesiones cortas y metddicas que aumenten la capacidad de
los ciclistas para aplicar potencia durante mas tiempo, es el
santo grial del entrenamiento: mejorar el rendimiento
entrenando menos. Y los beneficios no acaban aqui.



Especificamente, las sobrecargas maximas aportan:

Mejora de Ila potencia. Se consigue un mayor
rendimiento en cada pedalada.

Potencia sostenida de principio a fin. Aqui
denominada potencia sostenible maxima (PSM). Al
desarrollar fibras musculares mas potentes, el ciclista se
mantiene mas fresco todo el dia. Una mayor PSM significa
qgque trabajaras menos durante la primera mitad de la
carrera y conservaras la velocidad durante las cuestas de
la segunda mitad y en las aceleraciones, sin perder fuelle
en los ultimos kildmetros.

Menos tiempo total de entrenamiento. 1 sesion de
sobrecargas maximas durante 40 minutos mejora el
rendimiento y equivale a pasar horas sobre el sillin.
Permite recortar en gran medida el tiempo total de
entrenamiento.

Resultados rapidos (a menudo en el plazo de 1 mes o
2), que mantienen bien alta la motivacion. Machacarse en
el gimnasio durante horas no es la idea que uno tiene de
diversion. Entre masajes y fisioterapia, ;quién dispone de
tiempo? Las sobrecargas maximas te ejercitan en cuestién
de 1 hora y en solo 40 minutos una vez que estas
totalmente entrenado.

Recuperacion mas rapida que la de una tipica
sesion de pesas. La combinacion Unica de grandes
pesos y pequenas tandas de repeticiones es menos
gravosa para los musculos que los programas
tradicionales de gran volumen y alta intensidad.

Mejor ejecucion técnica. Unos musculos mas frescos
mantienen una postura corporal y un pedaleo mas
eficaces.

Menos lesiones. El protocolo de sobrecargas maximas
reduce los riesgos que comporta el levantamiento
tradicional de grandes pesos. El protocolo se centra no
solo en las pesas, sino también en mantener bien erguida



y protegida toda la infraestructura corporal frente a
lesiones por uso excesivo mediante un calentamiento
metddico y movimientos que previenen danos antes del
levantamiento de grandes pesos.

» Efecto antienvejecedor. Es sabido que el levantamiento
de grandes pesos retarda el declive de la masa muscular
y O6sea asociado con el envejecimiento y el ciclismo,
problemas que preocupan especialmente a los que se
aproximan o superan los 50 anos.

No cabe duda de que son promesas atractivas que suenan
demasiado buenas para ser verdad, sobre todo por afirmar
que son aplicables a todos los ciclistas de manera universal:
a velocistas y rodadores de fondo, a jévenes y viejos. Sin
embargo, Jacques DeVore, el entrenador de Zabriskie -
afincado en Los Angeles y creador de las sobrecargas
maximas-, contesta la llamada telefonica de Zabriskie y
apunta que eso no es nuevo. Otros deportes llevan muchos
anos recurriendo al entrenamiento con pesas para mejorar
el rendimiento.

«El ciclismo estd muy por detras en ese punto -afirma
DeVore, entrenador de ciclismo, corredor en la categoria
master, entrenador de fuerza y acondicionamiento, y dueno
del prestigioso gimnasio Sirens and Titans en el oeste de Los
Angeles-. Los jugadores de baloncesto, fitbol, béisbol, golf,
remo, esqui o cualquier otro deporte complementan hoy en
dia su actividad con vigorosos programas de levantamiento
de pesas.»

«sAlguna vez te has preguntado por qué los jugadores de
la NBA, con su enorme potencia de salto, se parecen mas a
halteréfilos que a Magic Johnson y Larry Bird en los videos
de viejos partidos? Pues porque trabajan con seriedad en el
gimnasio. Y seguro que no lo harian si eso les restase
velocidad. Las pesas les permiten alcanzar un nivel superior
-cuenta DeVore-. Todos los deportistas que acuden a mi
saben que ganaran si estdan mas frescos en el ultimo cuarto



de los partidos. Esa frescura es el resultado de incrementar
lo que yo llamo la potencia sostenible maxima (PSM). Y el
mejor método para conseguirlo es con pesas.»

Si se hace bien, el levantamiento de pesas consigue
mucho mas que volverte mas fuerte. Te confiere las
herramientas definitivas para sobrevivir en un mundo
competitivo: rapidez, velocidad y potencia (la potencia es el
principal indicador, pues combina fuerza y velocidad). Y,
aunque discrepen los delgadisimos deportistas de fondo vy
sus desorientados entrenadores, el entrenamiento con
pesas es especialmente beneficioso para las actividades de
fondo, porque ayuda a desarrollar la PSM, necesaria para
luchar contra lo que DeVore denomina el «deterioro de la
segunda mitad», la tipica pérdida de ritmo durante los
ultimos kilometros y los dudltimos repechos del dia. Y,
ejecutado correctamente, el entrenamiento con pesas evita
ese deterioro incluso mejor que rodando sobre la bici.

Tanto si compites en carreras de 100 millas como si eres
un corredor de etapas, ya conoces el deterioro de la
segunda mitad de las competiciones. Y, por supuesto,
cuando hablamos de jornadas con seis puertos importantes,
nos referimos a esos intentos bajo agotamiento por superar
el quinto y sexto puertos con la misma velocidad que el
primero, y a aguantar los acelerones del pelotén. En los
critériums, son los esfuerzos cada vez mas desesperados
por no descolgarse del pelotén y competir en el esprin final.
Técnicamente, el deterioro se debe a un acusado declive de
la potencia sostenible, que, segun DeVore, se contrarresta
fortaleciendo los musculos.

«En una prueba larga, suelen ser los musculos los que
ceden, no el corazén ni los pulmones -afirma DeVore-. El
obstaculo es doble. Con los musculos fatigados en las
ultimas cuestas del dia, no solo no son capaces de generar
la misma potencia que al principio de la carrera, sino
tampoco de mantener el gesto técnico correcto sobre la
bicicleta. Las rodillas se abren hacia los lados; el pedaleo



pierde rigidez y constancia. Incapaz de trabajar a tope o con
precisién, la potencia se retira de la mesa de juego.» A
medida que pasan las horas, con la escalada de puertos y
tras duros esfuerzos, tu velocidad disminuye y acabas
reventado.

DeVore subraya que, aunque te vuelvas un poco mas
rapido mediante el entrenamiento con sobrecargas
maximas, la velocidad absoluta pura NO es lo principal.

«La clave para rodar mas rapido sobre la bici no pasa
necesariamente por ir mas rapido, sino, simplemente, por
no bajar el ritmo. No se trata de lo rapido que seas, sino de
cuanto tiempo logras mantener esa velocidad a lo largo del
dia.

»Si tus piernas atesoran lo que yo Illamo potencia
sostenible maxima (PSM), conservaras mas velocidad que
otros competidores mas rapidos y al final ganaras.» Es
decir, a medida que los demonios de la velocidad de la
primera mitad se apaciguen durante la segunda, aquellos
cuya potencia perdure y resistan el cansancio seguiran en la
brecha.

Esa es la razén por la que Zabriskie estaba tan
emocionado. En Catalufa, al inicio de su ciclo de
entrenamiento, y pese a estar inseguro respecto a su
condicién fisica, logré6 mantener la velocidad de principio a
fin de la carrera.

De manera contraintuitiva, DeVore hall6 que la mejor
forma de adquirir esa asombrosa PSM, que curte y fortalece
profundamente los musculos frente al cansancio y el
deterioro, no era sobre la bicicleta sino en la sala de pesas.
La razon por la que las pesas son tan eficaces se define con
una palabra: SOBRECARGAS.

En resumidas cuentas, las pesas actiuan concentrando en
los musculos un esfuerzo extremo -las sobrecargas- que va
mas allad de los movimientos normales que se desarrollan en
la vida y el deporte. En un proceso conocido como
supercompensacioén, las sobrecargas dafan temporalmente



los musculos con microdesgarros, enviando sefales de
alarma al cerebro para que se reparen dichos dahos y se
vuelvan mas fuertes, rapidas y resistentes en la siguiente
sesién. El cuerpo es una maquina sorprendente por su
capacidad de mejora; solo hay que aplicar el estimulo
correcto. A medida que aumentan las sobrecargas, los
musculos soportan un mayor estrés y se reparan para ser
mas fuertes y rapidos. Si aciertas con una forma segura de
«maximizar» las sobrecargas -a saber: rozar el limite sin
lesionarte-, obtendrds incrementos éptimos de la potencia
sostenible. De ahi el titulo y objetivo definitivo de este libro
-Entrenamiento para ciclistas. Sobrecargas maximas-, que
te asegura el éxito de la tolerancia fisica: la PSM.

Parece légico, jno? Sin embargo, todo esto plantea una
pregunta: si el entrenamiento con pesas se ha usado
habitualmente durante anos en toda suerte de deportes,
incluso entre fondistas como remeros y esquiadores de
fondo, y ahora incluso algunos lo toleran a reganadientes en
el mundo del ciclismo, jpor qué hasta ahora nadie ha dado
el paso adelante con un plan definitivo? Es decir, ;por qué el
ciclismo se ha mantenido en la oscuridad y por qué deberias
escuchar a Jacques DeVore?

Por dos razones: por el miedo a ganar peso y por algo que
DeVore llama «el Vacio». En primer lugar, existe el miedo
legitimo a aumentar de peso, sea grasa o musculo. Como la
relacién entre peso y potencia lo es todo en el ciclismo (el
patron oro de un buen profesional es generar mas de 5
vatios por kilogramo de peso), unos pocos gramos
adicionales sin potencia adicional te volverdn mas lento
para escalar. Los ciclistas, al fijarse en culturistas vy
crossfitters, observan su voluminosa musculatura y asumen
que el entrenamiento con pesas y el aumento de masa
muscular los volveran mas lentos. También reparan en que
una voluminosa musculatura no parece mejorar su
velocidad. ;Cuando se ha visto a un culturista rodando a
43,4 kildbmetros por hora?



En segundo lugar, estd «el Vacio». «Los entrenadores de
ciclismo suelen desconocerlo casi todo sobre el
entrenamiento de la fuerza, y los entrenadores de la fuerza
saben poco sobre ciclismo -apunta DeVore-. Nadie sabe de
ambos temas y, por tanto, no saben ajustar a la perfeccion
el entrenamiento de la potencia y el entrenamiento con
pesas a las necesidades del deporte.»

Pero resulta que DeVore conoce ambos elementos.

Exluchador colegiado y powerlifter, entrenador de fuerza y
acondicionamiento por la National Strength and
Conditioning Association (NSCA) y entrenador de ciclistas de
élite, DeVore fue un exitoso corredor de bolsa en la década
de 1980 y 1990, y un apasionado del ciclismo y el
entrenamiento de la fuerza. DeVore empezd a experimentar
con el entrenamiento con pesas para contrarrestar su
declive en el ciclismo, para lo cual adopté algunos principios
del powerlifting, un deporte por categorias de peso en el
que los competidores intentan aumentar de fuerza sin
aumentar de volumen, justo lo que necesitan los ciclistas.
Impresionado por la mejora de su capacidad para escalar
cuestas y resistir el cansancio tras un par de meses de
entrenamiento con pesas, DeVore abri6 un gimnasio y
empezé a trabajar con ciclistas, corredores y triatletas,
incluido el equipo nacional de ciclismo que una década mas
tarde lucharia por las medallas en los Juegos Olimpicos de
Londres. Cuando Zabriskie se presentd en el gimnasio a
finales de 2012, DeVore ya poseia un nombre y una
estructura para su plan de entrenamiento, asi como un
voluntario, una cobaya de categoria mundial, con quien
experimentar.

Las sobrecargas maximas, que potencian al maximo la
sobrecarga -especificamente para el ciclismo- a fin de
obtener mejoras en la PSM sin aumentar de peso, estaban
listas para ejercer un papel primordial.



LO QUE ENCONTRARAS EN ESTE LIBRO

Al hacer participe al publico de las sobrecargas maximas,
esta claro que el plan de este libro no solo es mostrar a los
ciclistas los beneficios del entrenamiento con pesas, Sino
también eliminar la incertidumbre en su preparacion. Para
ello, se establece un plan de entrenamiento metddico, con
instrucciones para todos los ejercicios y una evaluacion
critica autogestionable que te permitird entrenarte por tu
cuenta. No podemos dejar de subrayar la importancia de la
evaluacion; todo el mundo tiene problemas estructurales
que se exacerban con la edad y por culpa del ciclismo. No
es posible levantar pesas con seguridad si el cuerpo esta
desequilibrado.

Dejaremos para el primer capitulo los detalles sobre el
programa de sobrecargas maximas, aunque ahora haremos
un repaso sucinto. Mientras que el plan completo incluye
variaciones Unicas de intervalos, recuperacién vy
entrenamiento de largas distancias a ritmo lento, amén de
la dieta, la magia se produce con estas sesiones de 40 a 60
minutos de entrenamiento de la potencia y halterofilia con
las sobrecargas maximas que dan su nombre al programa.
Pueden sustituir varias sesiones de ciclismo por semana
fuera de temporada (lo cual es Util para personas que viven
en Estados donde hace mal tiempo y hay poca luz) e incluso
varias sesiones de ciclismo durante Ila temporada,
dependiendo del nivel competitivo de cada cual.

La clave de las sobrecargas maximas es el empleo de
efercicios apropiados y un protocolo exclusivo de
sobrecargas con series numerosas y tandas pequenas. Eso
permite levantar de manera segura y comoda muchos
pesos grandes y practicar ejercicios de potencia sin llegar a
odiarlo, sin desmayarte ni lesionarte ni pasar toda la tarde
en el gimnasio, lo cual pondria en peligro tu recuperacion
para el dia siguiente.



El protocolo de las sobrecargas, que pensamos que
reescribird las reglas del entrenamiento de potencia en el
gimnasio y lograra elevar el nivel de los deportistas de
fondo, se puede usar con cualquier ejercicio y adaptarse a
cualquier deporte. Por supuesto, en el caso de los ciclistas,
los ejercicios trabajan los musculos agonistas de este
deporte (los musculos de la cadena posterior, cuadriceps,
isquiotibiales, gluteos y musculos auxiliares) y los musculos
que sostienen la espalda y la zona media. DeVore
experimentd inicialmente con varios tipos de peso muerto y
press a una pierna, que se volvieron primordiales en el
programa, y eligié las estocadas explosivas caminando y
lastradas como ejercicio definitivo y transferible centrado en
las piernas. Por razones de variedad y utilidad, el programa
puede funcionar (con diversos grados de eficacia) mediante
alternativas como saltos con cajén pliométrico, sentadillas y
press de hombros, lanzamiento de balones contra la pared y
otros ejercicios, siempre y cuando sigan el protocolo de
sobrecargas maximas.

En su gimnasio en el oeste de Los Angeles, DeVore
entrena a clientes y deportistas profesionales con maquinas
sofisticadas y poco conocidas que permiten la practica de
saltos peculiares y la activacion de la cadena muscular
posterior. Ademas del peso muerto y las estocadas
caminando, Zabriskie entren6 ampliamente con una
maquina isocinética de resistencia al aire con la cual media
la produccién de potencia durante los saltos de parado. Para
una mayor diversidon, este libro muestra esas maquinas
poco habituales, si bien el entrenamiento bdasico con
sobrecargas maximas aqui descrito es una versién que
deberas crear haciendo uso del equipamiento estandar que
puedas encontrar en tu gimnasio o incluso en casa.

La clave de este libro es que las mejoras en el peso
maximo levantado en ciertos ejercicios guardan una
estrecha correlaciéon con el aumento de la potencia sobre la
bicicleta. Zabriskie no habia entrenado mucho con grandes



pesos como estos antes de empezar a trabajar con DeVore,
aunqgue la fuerza de su tren superior era bastante decente y
podia completar méds de cinco mentones, algo poco
frecuente en un ciclista. Sin embargo, al igual que los
demds ciclistas, su entrenamiento se centraba en el tren
inferior. Entregado a su trabajo, su progreso fue
extraordinario de diciembre a marzo, aumentando el
levantamiento maximo de 68 a 111 kilos en el peso muerto,
lo cual incrementé su potencia sobre la bicicleta un 15%, y
redujo el peso de su cuerpo de 182 centimetros de 76 a 70
kilos.

«No habia noticias de que alguien de su edad
experimentase ese tipo de mejoras en un periodo de tiempo
tan corto», dijo DeVore.

Las sobrecargas maximas funcionaron con Zabriskie. El
aumento de la fuerza, potencia y capacidad para mantener
una potencia maxima le permitié superar los primeros
puertos de la Vuelta a Cataluna con menos esfuerzo,
manteniendo esos mismos musculos relativamente mas
frescos para subir las cuestas del final de la jornada, a
saber: PSM, que es el objetivo de las sobrecargas maximas.
Por desgracia, los suenos de DZ no se materializaron porque
sufrié un accidente durante el Tour de California, se rompié
la clavicula, no pudo acudir al Tour de Francia y se retiro.

Por suerte, DeVore se habia mantenido ocupado
entrenando a fondistas con su programa de sobrecargas
maximas. Al iniciar la investigacidn y escritura de este libro,
nos entusiasmd tener la oportunidad de trabajar con el tres
veces olimpista John Howard y su protegida Denise Mueller,
de 43 anos, 15 veces campeona nacional junior y a quien
Howard estaba entrenando para establecer un asombroso
récord de velocidad, mas de 241 km/h, en las Salinas de
Bonneville. (Howard habia conseguido un récord de 245
km/h sobre el vértice de un coche cohete en 1985; en
condiciones mas duras, Mueller casi igualé esa marca y
atribuyé una parte de su éxito a las sobrecargas maximas,



tal y como veremos en el capitulo 8.) Encontraras en estas
paginas muchas observaciones de Howard, Mueller y otros
ciclistas clientes de DeVore.

Gracias al lector por su interés en explorar esta nueva
frontera del entrenamiento ciclista. La eficacia del
entrenamiento con pesas para mejorar la potencia de todos
los deportistas -también de los de fondo- queda
demostrada con los resultados y la ciencia que se citaran en
el libro. Y, siendo como es el mejor entrenamiento de
potencia con pesas, creemos que las sobrecargas maximas
son un punto de inflexion que reescribira las reglas de la
tolerancia fisica, volviendo imprescindible el entrenamiento
con pesas para los ciclistas de todos los niveles que quieran
rodar con mas fuerza y mas lejos, y que no deseen
quedarse atras.

Jacques DeVore y Roy M. Wallack



LA REVOLUCION DE LAS
SOBRECARGAS MAXIMAS

Los ciclistas huyen de las pesas como de la peste, pero ;y si un entrenamiento
con pesas lograse elevar tu potencia sostenible maxima (PSM) y te volvieras
mas rapido y resistente al cansancio, incluso entrenando menos tiempo?

El 7 de mayo de 2016, un dia antes del Dia de la Madre,
Denise Mueller, ciclista de segunda categoria de 43 anos y
madre de tres hijos, gané el venerado critérium Grand Prix
de Barrio Logan, en San Diego, derrotando no solo a dos
docenas de corredoras de primera categoria y profesionales,
sino también a mujeres entre 10 y 20 anos mas jovenes que
ella.

Bocas abiertas. Ojos como platos. Y es que cosas como
estas, sencillamente, no pasan!

Después de 50 minutos y 19 vueltas, todo culmind con un
esprin. «Dejé a todo el mundo atras -conté Mueller-. Abri
hueco pese a que no me parecid que rodara al maximo. Me
limité a demarrar. Me quedé pasmada.»

La corredora que llegé en segunda posicion, una ciclista
profesional 15 afos mas joven que Mueller, se le acercé
mas tarde y le dijo: «Buen esprin». El entrenador de Mueller,
el gran John Howard, corrié hacia ella emocionado: «jHas
subido de nivel! jHas mejorado tu potencia basica!».

;Qué habia ocurrido?

«jLas sobrecargas maximas! -afirmé Mueller-. El
entrenamiento con sobrecargas maximas en el gimnasio es
el verdadero secreto de mi victoria de hoy! Las sobrecargas
maximas funcionan.»



Las sobrecargas maximas funcionan. Una frase que oiras
mucho en los préximos anos. Ya en la introduccién viste que
el programa de pesas con sobrecargas maximas funciond
con el ciclista profesional Dave Zabriskie en la Vuelta a
Cataluna, elevando el techo de su potencia sostenible
maxima (PSM). Ha funcionado con docenas de clientes -
ciclistas y triatletas- de Jacques DeVore, creador de las
sobrecargas maximas. Funcioné con John Howard, segun el
cual le aportaron mas potencia con una frecuencia cardiaca
mas baja y un mejor control, consiguiendo asi mantener e
incluso incrementar ligeramente su velocidad con casi 70
afos cumplidos. Y también funciondé en el critérium de
Barrio Logan con Mueller, quince veces campeona junior
que se estaba preparando para volver al panorama ciclista
mundial el siguiente septiembre con su intento por batir el
récord del mundo en las Salinas de Bonneville.

Mueller, a quien veremos descrita en estas paginas
entrenando con Howard en el gimnasio de DeVore, Sirens
and Titans Fitness, en el oeste de Los Angeles, fue la cobaya
ideal para entrenar con sobrecargas maximas. Meses antes,
tremendamente motivada ante el reto de superar el récord
(al final alcanzaria 237,7 km/h; véase el capitulo 8), habia
escuchado sin perder puntada la explicacion de DeVore
sobre un concepto que muchos en el mundo del ciclismo
habrian considerado una locura.

«En la mayoria de los casos, es la falta de potencia
muscular, no la falta de preparacién aerdbica, el eslabdn
gque a la mayoria de los ciclistas les falta para ascender al
siguiente nivel. ;Y cdmo conseguir esa potencia? Bajo techo
y no sobre la bicicleta, mediante el entrenamiento de la
potencia y con pesas.»

DeVore planteé a Howard y Mueller la cruda verdad:
Mueller tenia 43 afos, era mayor para ser corredora de
velocidad y, entrenando mas sobre la bicicleta, no podria
elevar su potencia a los niveles que necesitaria, como
tampoco podria entrenar mas duro de lo que ya lo hacia. Sin



embargo, con un entrenamiento de fuerza y potencia,
podria reclutar y fortalecer mucho mas sus fibras
musculares y generar otras nuevas. DeVore explicé que
seria algo parecido a «incorporar ciclistas, unos cuantos
gregarios, a tu cuerpo». Como cuando el jefe de filas de un
equipo sube un puerto conservando energias con la ayuda
de cuatro compafneros, anadidé, no agotaras tus musculos
porque estards manteniendo frescas algunas de las fibras
para mas tarde.

Y le creyd. Mueller y Howard comenzaron a trabajar con
DeVore a principios de 2016. Mueller, que se describia a si
misma como carne de gimnasio y que se mantenia en forma
corriendo, practicando triatlén y trabajando en el gimnasio
durante las dos décadas que pasé criando a sus hijos sin
montar en bicicleta tras sus éxitos como ciclista junior,
siguidé al pie de la letra el programa de DeVore. Cumplié
religiosamente con los calentamientos, los ejercicios para la
zona media y los ejercicios para los musculos agonistas
clave del programa de sobrecargas maximas -estocadas
explosivas lastradas caminando para adquirir potencia, vy
peso muerto y press a una pierna para mejorar la fuerza- en
su gimnasio de Encinitas, en sesiones de 45 minutos
dos veces por semana durante los primeros 2 meses (para
aumentar la fuerza bésica y la potencia maxima), y luego
una vez por semana (para mantener y elevar su PSM). No se
desvid de la secuencia prescrita de entrenamientos ni del
protocolo de descansos del programa de sobrecargas
maximas. Y, del mismo modo que aumentd en el gimnasio
la sobrecarga acumulada de potencia, también lo hizo su
potencia sostenible sobre la bicicleta.

Las «sobrecargas» -palabra que veras mucho en este
libro- han sido desde siempre un pilar del entrenamiento
deportivo. Para reforzar un musculo y rendir mejor, la
tolerancia fisica debe ser mayor de lo normal. Cuanto mayor
sea la sobrecarga, mas fuerte sera el musculo regenerado.
Los sistemas muscular y aerdbico trabajan de manera



idéntica. Levanta un gran peso y tu cuerpo emitira sefiales y
segregara hormonas que faciliten levantar el mismo peso la
préxima vez. Esprinta 100 metros a tope suficientes veces y
tu cuerpo reforzara piernas, pulmones y capilares para que
la préxima vez cubras esa distancia mas rapido.

Aunque la idea de las sobrecargas no sea nueva, la gran
aportacién a esta de DeVore -demostrada en numerosos
estudios universitarios (capitulo 8)- fue que las mejoras en
la fuerza mediante el levantamiento de pesas reportan a los
deportistas de fondo una produccién mas sostenible de
potencia y una mejora del rendimiento.

De hecho, sostiene que un entrenamiento con pesas
correctamente estructurado y un entrenamiento sobre la
bicicleta con sobrecargas mejora hasta niveles superiores la
capacidad de entrenar aerdbicamente respecto a un
entrenamiento puramente aerébico. En el caso de muchos
deportistas, las pesas mejoran tanto la eficacia muscular
que reducen el tiempo necesario para entrenar
aerébicamente. Plantando cara a la doctrina convencional,
DeVore afirma que un entrenamiento adecuado con pesas
no hara que los ciclistas sean mas lentos ni provocara
lesiones ni un aumento de peso, tal y como han pensado los
entrenadores de ciclismo durante afnos. De hecho, si se
disefa correctamente, él opina que se conseguird
exactamente lo contrario.

DeVore no se sorprendié cuando, al crecer la sobrecarga
acumulada de Mueller en el gimnasio y su capacidad para
mantener la potencia maxima, también lo hizo su
rendimiento sobre la bicicleta.

Conclusidn: esto no significa que la velocidad de Mueller
pasase repentinamente de 38 a 55 km/h. Significdé que era
capaz de mantener mas tiempo esos 38 km/h.

Mueller no gand ese dia en San Diego porque a priori
fuese mas rapida que las otras mujeres en un esprin codo
con codo, cuenta DeVore. Vencié porque, durante los
ultimos 1.600 metros, conservé mas gasolina en el depdsito



que las demas, lo cual significé ser capaz de aguantar mas
tiempo su PSM. De hecho, le quedaba tanta potencia que se
sorprendid; no habia entrenado lo necesario sobre la
bicicleta debido a una infeccidon respiratoria 3 semanas
antes y llevaba ocho puntos en el pie por una caida
acaecida hacia tres dias. No obstante, ella siguié
cumpliendo con el peso muerto, el press a una pierna y las
estocadas explosivas lastradas andando. En el Ultimo tramo
de la carrera, sus musculos contaron con potencia cuando la
necesitd. Estaban mas frescos que los de sus rivales.

Si, las sobrecargas maximas te conseguirdn un cuerpo
mas bonito, mejoraran tu postura, recuperardn masa
muscular y densidad 6sea disminuidas por la edad, y te
conferiran importantes beneficios de salud y longevidad.
Literalmente, son un salvavidas para los mayores de 50
afos, por restaurar los huesos y musculos atrofiados.
Ahorran tiempo y permiten a los ciclistas mejorar sin dejar
por ello de tener vida. Incluso aumentaran un poco tu
potencia y velocidad maximas.

Sin embargo, el punto clave que convence a la mayoria de
los ciclistas es que aportan mas velocidad porgue esta no se
reduce.

;Por qué? Porque se produce una mejora de nivel de los
musculos con el fin de producir mas potencia durante mas
tiempo.

En su intento por concebir una forma de sacar un mayor
rendimiento de la misma genética, DeVore disené las
sobrecargas maximas especificamente para neutralizar lo
que él creia el azote de todos los deportistas de fondo: «el
deterioro de la segunda mitad», la lentitud fruto de la fatiga
en el Ultimo tramo de las pruebas de fondo. Su origen es la
incapacidad de los musculos para generar mayores
porcentajes de potencia maxima durante mas tiempo.

«Cuanto mas sostenible sea la potencia que puedan
aportar los musculos, menos duro tendran que trabajar
durante el primer, segundo, tercer y cuarto puertos del dia.



Asi se mantienen mas frescos en los Ultimos puertos y
desarrollan esfuerzos mas duros.»

Asi, después de 50 duros minutos en el Grand Prix de
Barrio Logan, durante la decimonovena y ultima escalada,
Mueller no habia castigado sus piernas como las otras
mujeres. Habia conseguido al final de la carrera generar un
mayor porcentaje de potencia maxima que sus rivales.

Asi es como se gana una carrera. No siempre gana el
esprinter mas rapido, sino el esprinter mas rapido al final de
la carrera.

Trabajados repetidamente durante meses en el gimnasio
con sobrecargas maximas, los musculos de Mueller estaban
endurecidos, eran mas resistentes y se fatigaban menos de
lo habitual porque, literalmente, estuvo trabajando menos
gque las demas corredoras durante las primeras 18 vueltas.
La activacidén adicional de musculos y fibras que genera
este entrenamiento permite a esos «gregarios» musculares
que habia incorporado en la sala de pesas compartir la
carga, manteniendo intacta la PSM. Por tanto, mientras que
las otras corredoras se machacaron en los ultimos puertos,
Mueller no, al menos no en la misma medida.

Aunque competia contra profesionales mas jovenes vy
contra ciclistas de primera categoria con mejor curriculo,
Mueller estaba mas fresca. Al aproximarse la linea de meta,
sus fibras musculares, menos fatigadas, tuvieron mas que
ofrecer. En el dltimo puerto, puso pies en polvorosa y se
escapo.

Incluso su entrenador, Howard, admitié que solo habia
una razén para aquello: las sobrecargas maximas. «No hay
otra explicacién; fue el Unico cambio en su entrenamiento»,
afirmé este miembro del equipo ciclista estadounidense y
presente en el Saléon de la Fama. En realidad, si hubo otro
cambio: habia montado menos en bicicleta.

Mueller, que en ese punto entrenaba solo una vez por
semana con sobrecargas maximas, segun dictaba la fase de
entrenamiento de la potencia sostenible maxima del



programa, es una creyente. Su potencia era un 12% mayor
en las pruebas computadorizadas de pedaleo sobre
cicloergdmetro: en la misma categoria que la mejora del
15% en la potencia experimentada por Dave Zabriskie 2
anos antes. Y Mueller no habia terminado audn.

;Quién habria creido que seria mas rapida y tendria mas
potencia sobre la bici con un entrenamiento de potencia y
con pesas, y montando menos en bicicleta?

Como veras a continuacién, el entrenamiento con pesas
ha sido sorprendentemente eficaz para deportistas de todos
los ambitos deportivos durante las ultimas dos décadas. El
ciclismo, con su longeva aversidn a las pesas, se ha sumado
tarde a la fiesta. No obstante, a medida que se filtren mas
historias sobre sobrecargas maximas como la de Mueller,
seguro que se pondra pronto al dia.

Las siguientes secciones abordan la evolucion de las
pesas en el deporte y la oposicién que, a lo largo de su
historia, el mundo del ciclismo ha ofrecido al entrenamiento
de la fuerza. También describen la busqueda que llevd a
DeVore a crear un protocolo singular de sobrecargas
maximas a partir de «miniseries con descanso», por qué el
programa ahorra tiempo, y por qué pensamos que algun dia
este método serd imprescindible para cualquiera que
busque ganar.

Remitimos al capitulo 8 para quien busque los estudios
publicados respecto al efecto positivo del entrenamiento
con pesas sobre el rendimiento de los deportistas de fondo
y la proteccién que procura a huesos y musculos de ciclistas
mayores.

DEPORTISTAS DE CASI TODOS LOS DEPORTES
LEVANTAN PESAS HOY EN DIA. LOS CICLISTAS
SON LOS SIGUIENTES



iQué pasaria si todo lo que sabes sobre una buena
condicién fisica estuviese equivocado?

Durante afios, los jugadores de futbol y béisbol se
tumbaban en el campo y practicaban estiramientos
estaticos antes de los partidos. De resultas, descubrieron
gue estos generaban laxitud en las articulaciones y reducian
la produccién de potencia. Ahora practican estiramientos
«dinamicos» activos, si es que los hacen.

Durante décadas, el gobierno estadounidense recomendé
el consumo de alimentos desnatados y bajos en grasa, pero
dio el visto bueno al azlcar. Ahora, en oposicién a las
pautas actuales, su propio Comité Asesor para las Guias
Alimentarias afirma que el azUcar y los hidratos de carbono
refinados son malos, y que las grasas saturadas son
apropiadas (pagina 206). Y, por encima de todo, ya nadie
recurre a las cargas de hidratos de carbono en las pruebas
de fondo.

Durante generaciones, los saltadores de altura superaron
el listbn con el cuerpo orientado hacia el suelo. Sin
embargo, en 1968, el estadounidense Dick Fosbury gand
una medalla olimpica superando el listdn con el cuerpo
orientado hacia arriba y siendo la espalda la que sorteara la
barra. De la noche a la mafana, todos los saltadores
aprendieron a saltar al estilo Fosbury.

En 1989, el estadounidense Greg LeMond gand el Tour de
Francia en la Ultima etapa usando un manillar aerodindmico,
hasta entonces solo empleados por triatletas e ignorados
por los ciclistas. Al ano siguiente, todos los ciclistas
corrieron las contrarrelojes con manillares aerodinamicos.

En el deporte y en la vida siempre se estan superando las
verdades incontestables. Ideas mejores remplazan a otras
antiguas, en ocasiones de la noche a la mafana, a veces
imperceptiblemente. El entrenamiento con pesas es una de
esas ideas mejores que ha revolucionado algunos deportes.

El ciclismo, donde las pesas han sido tabd durante
generaciones, sera el préoximo.



Pero no podrias saberlo por el actual panorama del
ciclismo. La mayoria de los ciclistas nunca ponen un pie en
la sala de pesas. Sus entrenadores creen que se volveran
mas lentos y pesados. Muchos ciclistas europeos ni siquiera
cargan con su equipaje por miedo a ganar algo de musculo
y aumentar su peso muscular, pues creen que eso reduciria
su velocidad y tiempo de reaccién, afectaria a la
coordinacién y anadiria demasiado peso. Sin embargo, las
ideas prevalentes pueden cambiar rapido; hace 20 afios, los
jugadores de baloncesto eran delgados; los jugadores de
béisbol, gordos; los futbolistas, menudos, y los golfistas
tenian tripa (imagina a Jack Nicklaus luchando contra Tiger
Woods en un octagono pugilistico de la UFC). Hoy en dia, los
musculos lo son todo en casi todos los deportes, y el
levantamiento de pesas es un aspecto clave del
entrenamiento. De hecho, el escandalo causado por el
consumo de esteroides en el béisbol se destapd porque las
mejoras en la fuerza y la potencia eran tan acusadas que los
bateadores mas poderosos y también algunos lanzadores
nunca tenian bastante.

Los deportes de fondo son virtualmente el dltimo reducto
contrario al entrenamiento con pesas. Los ciclistas (dejando
aparte a los corredores de pista) no han levantado una sola
pesa, sin saber lo que pueden hacer por ellos. Pero son
muchas las lecciones de otros deportes aplicables a un
deporte de fondo como el ciclismo. Una de las mas
importantes de esa lista es lo que Denise Mueller
experimentd aquel dia en San Diego: piernas frescas =
potencia sostenible maxima durante mas tiempo.

La PSM es un elemento importante en muchos deportes
populares, aunque no te hayas dado cuenta. En baloncesto,
el mejor jugador tal vez no sea el que salte mas alto o el
que tenga mejor tiro, sino el que sigue saltando y tirando
bien durante los 48 minutos del partido sin que decline su
capacidad de ejecucion. En boxeo, el mejor pugil suele ser
el que tiene las piernas mas frescas y sigue golpeando con



fuerza y mantiene su potencia maxima en el
decimosegundo asalto. En futbol americano, es el
quarterback que mantiene la chispa en su brazo en el
cuarto periodo y el receptor que todavia tiene potencia en
las piernas para correr siguiendo una ruta precisa a
velocidad maxima y saltar y atrapar el balén en la zona de
anotacién. El ganador no es necesariamente quien
desarrolla mas potencia, sino el que mantiene mas tiempo
el maximo porcentaje de su potencia maxima.

Eso es la potencia sostenible maxima. Y con ella se gana.

Y se podria ampliar el concepto de PSM a meses o
décadas. Kobe Bryant anotdé 60 puntos en su dltimo partido
de 2016, y se retir6 a los 36 afos en parte porque sus
musculos ya no eran lo que antes; carecian de potencia
sostenible maxima para jugar muchos partidos seguidos a
un nivel alto.

Si existe un dios de la PSM, probablemente sea Michael
Jordan, un verdadero pionero del entrenamiento con pesas.
Frustrado porque los Bulls no conseguian vencer a los
Detroit Pistons en los playoffs de finales de los ochenta, vy
especificamente bajo la direccién de su extraordinario base
defensor Joe Dumars, Jordan siempre se sentia agotado al
final de la temporada. Por tanto, decidié incorporar sesiones
con pesas durante el transcurso de esta, y no solo fuera de
temporada. Sus legendarias sesiones «para desayunar» por
la mafana temprano en el gimnasio instalado en el sétano
de su casa, que se iniciaron en 1990 bajo la direccién del
preparador fisico Tim Grover, prolongaron su potencia
durante los playoffs. El levantamiento diario de grandes
pesos no arruind su punteria. En la década de 1990 Jordan
gand seis titulos en ocho temporadas, el ultimo en 1998,
cuando se retiré a los 34 anos. Volvié a las pistas 3 afos
mas tarde y promedié mas de 20 puntos por partido durante
dos temporadas mas con los Washington Wizards con 38 y
39 anos.



