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A PUNTO PARA LA MARATON!!. EL PERIODO PIRAMIDAL (1)

La capacidad para alcanzar nuestras metas en la maraton depende de un gran nimero de factores.
Entre |os factores propios del entrenamiento deportivo destacamos |os siguientes:

- Como hemos entrenado |os meses anteriores ala carrera.

- COmo conseguir estar en nuestro mejor estado de forma las semanas antes de la carrera.

- Como conseguir dar lo mejor de nosotros mismos €l diade la carrera.

En los articulos anteriores hemos hablado de la forma de entrenar bien los meses previos a la
carrera. Nos ha quedado claro que entrenar bien no significa que dar exhausto cada vez que hacemos
gjercicio, sino que es mas bien el resultado de un programa estructurado de entrenamiento duro, mezclado
con dias méas ligeros 'y dias de recuperacion.

Escrucial establecer un buen equilibrio entre el esfuerzoy el estrés por unapartey el descansoy
la recuperacion por otra. Sea cual sea el nivel del corredor/a, este principio de equilibrio debe ser €l pilar
fundamental del entrenamiento, sobre todo en las semanas anteriores a la carrera, €l periodo conocido
como piramidal.

Dedicamos este articulo a explicar e concepto del periodo piramidal y su importancia. En el
préximo articulo detallaremos los contenidos de las 2-4 semanas previas ala maraton.

SISTEMA PIRAMIDAL PARA LA MARATON

Si dibujamos un gréfico con el volumen de entrenamiento semanal durante el curso de un
entrenamiento especifico de 12 semanas para la maraton, obtendremos una curva con forma acampanada
con los puntos més altos marcando las semanas de entrenamiento mas duro. Si hemos seguido un modelo
de fases duras y suaves de entrenamiento puede que tengamos dos o tres puntos mas altos. El sistema
piramidal es el periodo en el que el volumen y la intensidad del entrenamiento van disminuyendo
gradualmente a medida que se acerca la competicion, queda refleggado en e grafico final dela curva
cuando esta disminuye. (Ver figural).
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Si durante la etapa piramidal entrenamos demasiado, sentiremos cansancio residual en las
piernas €l dia de la maratén. Durante esta etapa nuestra prioridad es asegurarnos de que nos hemos
recuperado del entrenamiento mas duro llevado anteriormente.
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Hay dos razones fundamentales por las que debemos entrenar menos los dias anteriores a la
competicion:
- Parasentirnosfrescosy llenos de energiaen lalineade salida.
- Para que nuestro cuerpo tenga tiempo de adaptarse al estrés que la carga de entrenamiento
previa ha sometido a nuestros sistemas.

Tiempo para adaptarnos

Una vez nos hemos adaptado a entrenamiento duro y ya casi no estemos cansados al acabar, es
facil caer en latentacion de pensar que cuanto mas en forma estemos mejor, y que estamos méas en forma
cuanto mas entrenamos. Hemos de tener claro que estaremos en el mejor estado de forma cuando este
entrenamiento haya hecho efecto. Para que esto suceda hemos de darle a cuerpo un periodo de
recuperacion.

Recordemos que €l estado de forma se obtiene mediante un proceso de estrés seguido de una
recuperacion. Entender este principio es importante para seguir adelante. Unicamente reduciendo el
entrenamiento y dandole al cuerpo tiempo para que se recupere lograremos estar en el mejor estado de
formapara el diade la competicion.

Es féacil decirlo aunque la mayoria de las veces no es tan facil hacerlo. En los dias anteriores a la
carreralos sentimientos de temor y nerviosismo hacen que seafécil pensar que no estamos haciendo nada.
Muchos corredores se sienten inactivos al haber reducido la cantidad de entrenamiento que hacian
normalmente. En estos momentos de incertidumbre hay que ser mas fuerte que |0s propios impulsos para
asegurarnos que lo que mas necesitamos es sentirnos descansados para dar o mejor de nosotros
mismos/as €l diadela carrera

La primera maraton es la que afrontas con méas prudencia y respeto. En mi caso fue en Ciudad
Real en 2005. Tras 8 semanas especificas de preparacion posteriores a toda una temporada de triatlon
me encontraba en la semana previa a la maraton, mi primera maraton.

El entrenamiento de esos 6 dias previos era muy suave, un dia de paseo en bici, otro de natacion
y otro par de dias corretear un poco. Es justo el domino previo a la Maratén cuando noto una molestia
en la parte lateral de mi rodilla que me impide correr!!. No le doy mucha importancia, pero la molestia
sigue ahi el lunes, martes, miércoles...Es una ligera inflamacion del tendén segln dice el médico, pero
me impide correr. No corro en toda la semana hasta el viernes por la tarde. 20 minutos por hierba y ya
sin alivio. El sabado repito la misma operacion y me quedo tranquila. Al menos no molesta.

El domingo en la Maraton, estoy pletérica en la salida, me siento  muy descansada y ni me
acuerdo de la molestia. Fue précticamente una semana de descanso deportivo. Mi cuerpo asimilé todo el
trabajo previoy 1o sac6 en una GRAN maratén aquel dia (2h 46'57").

Duracion del periodo piramidal

¢Cuanto debe durar este Ultimo periodo de entrenamiento antes de la competicion?. A pesar de
gue la duracién puede variar dependiendo de la severidad de los entrenamientos anteriores, la regla
general dice que el cuerpo necesita dos semanas para recuperarse y adaptarse al estrés de un
entrenamiento fuerte.

Aprendi esta leccion en la Maratén de Sevilla (febrero 2009). En mis anteriores maratones las
dos semanas previas habia bajado €l volumen considerablemente, manteniendo algunos toques de
intensidad a ritmo de maratén, pero poca cosa. Especialmente la semana de la maraton mis
entrenamientos eran muy suaves. La primera experiencia en Ciudad Real funciond muy bien y repeti mas
0 menos la estructura en mis posteriores maratones (Valencia 2007, Berlin 2007). En San Sebastian 2008
afiné un poco mas haciendo alguna serie el martes de esa semana. Pienso habia dado un paso en la
preparacion y funciond bien también.

En Sevilla (febrero 2009) fue donde no bajé tanto la carga. Pienso acumulaba cansancio
residual de la Maratén previa (San Sebastian noviembre 2008, 12 semanas antes) y mas que hunca me
hubiera hecho falta un periodo piramidal més marcado y con mucho descanso en los 10-12 dias previos.
Mantuve la estructura de la Maraton de San Sebastian, pero el dia sefialado no me encontré con esa
frescural!. Aprendi y mucho de aquella maratén.
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Como regla general intentaremos acabar el ciclo final del entrenamiento duro al menos dos
semanas y no mas de cuatro antes de la maratén. Es importante equilibrar la necesidad de
recuperarnos de los esfuerzos que hemos hecho durante el entrenamiento, pero sin tomarnos las cosas con
demasiada calma llegando a la carrera en baja forma; es una cuestion de equilibrio. Si dejamos de tener la
sensacion de que estamos entrenando duro, €l impacto de tener que correr los 42,195 kms €l dia de la
carrera hara que demos o mejor que hay en nosotros/as mismos/as.

La decision de terminar el entrenamiento duro dos o cuatro semanas antes de la carrera
dependera de si queremos participar en carreras mas cortas antes de la maratén. Si vamos a competir en
alguna carrera es mejor acabar el entrenamiento un poco antes para ho acumular cansancio excesivo tras
estas carreras. Si no vamos a competir antes de la maraton, nuestro periodo final de entrenamiento fuerte
puede acabar dos semanas antes.

La Tabla 2 nos muestra diferentes planteamientos que he utilizado en mis maratones.

Final del periodo de entrenamiento mas fuerte | Fecha carreras de preparacion
(semanas antes de la maraton) (semanas antes de la maraton)

Ciudad Real 2005 21 2

Valencia 312 3

2007

Berlin 2007 312 2

San  Sebastian 31 2

2008

Sevilla 32 3

2009

TABLA 2

Personalmente me gusta utilizar la competicién en la preparacion para mis maratones. En las
maratones de Valencia, San Sebastian y Sevilla participé en carreras populares de hasta 10 kms y cross
durante las semanas de preparacion, siendo |a Gltima competicion 2 y 3 semanas antes. Unicamente en la
de San Sebastian participe en una carrera de 20 kms dentro de |a preparacion (Ila Behobia-San Sebastian
3 semanas antes).

En las maratones de Berlin y Ciudad Real (otofio), no participé en competiciones de carrera a
pie en las semanas de preparacién para la maratén, pero si en pruebasdetriatlon alo largo del verano.
Por ellofinalizo el entrenamiento mas duro entre 21/2 y 31/2 semanas antes de la maratoén.

En el préximo aticulo veremos los contenidos de este periodo piramidal, clave para llegar en
Optimas condiciones a comernos el mundo el dia de lamaratén
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