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¿Qué Vas A
Encontrar Aquí?

INTRODUCCIÓN

El ciclismo es una actividad
que exige no solo resistencia
física y mental, sino también
una planificación precisa. Para
avanzar, necesitamos un
enfoque estructurado que
considere tanto el estado físico
como los objetivos de cada
ciclista. En esta guía,
exploraremos los principios
clave para mejorar el
rendimiento en ciclismo,
ayudándote a aprovechar al
máximo tus entrenamientos y a
acercarte a tus metas de
manera sostenible.
En MGCycling Training,
sabemos que cada ciclista
tiene necesidades y objetivos
únicos, por eso ofrecemos
entrenamientos personalizados
y seguimiento profesional para
ayudarte a alcanzar el
rendimiento que deseas.

- Mario García
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Define tu Objetivo
TIP 1

El primer paso hacia la mejora es saber
claramente qué queremos lograr con el
entrenamiento. Sin un objetivo claro, es
fácil caer en la trampa de entrenar sin
rumbo, lo cual resulta en frustración y en
una sensación de estancamiento. Dedica
tiempo a pensar en qué quieres lograr con
el ciclismo. ¿Quieres superarte a nivel
personal y sentirte mejor cada día sobre la
bicicleta? ¿O buscas competir en una
carrera específica y desafiarte a un nivel
más alto?
Tener claro este propósito te permitirá
visualizar mejor el camino que debes seguir
y mantenerte enfocado cuando surjan
dificultades. También ayudará a los
entrenadores y profesionales que te
acompañen, ya que podrán ajustar el plan
de entrenamiento a tus expectativas y
asegurarse de que estás en la dirección
correcta. Por ejemplo, un ciclista que
compite en pruebas de resistencia de larga
distancia no seguirá el mismo plan que
alguien que quiere mejorar su velocidad en
carreras cortas.

Consejos prácticos para definir tu
objetivo:

Sé específico: en lugar de “mejorar mi
forma física,” establece algo concreto
como “aumentar mi resistencia para
una prueba de 100 km.”
Sé realista: asegúrate de que tu
objetivo sea alcanzable. Esto no
significa que no debas retarte, pero los
objetivos inalcanzables solo generan
frustración.
Establece metas a corto y largo plazo:
crear metas intermedias te ayudará a
mantener la motivación y a monitorear
tu progreso a lo largo del tiempo.
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Evalúa tu Punto
de Partida

TIP 2 :  

Conocer dónde te encuentras ahora es tan
importante como saber hacia dónde
quieres llegar. Sin un conocimiento real de
tu estado físico y nivel actual, es difícil
medir el progreso. Evalúa tus fortalezas y
debilidades, como tu resistencia, fuerza,
velocidad y recuperación. Esta
autoevaluación inicial te permitirá tener un
plan de acción ajustado y entender cuánto
tiempo necesitarás para cumplir tu
objetivo.

Ser honesto en esta evaluación es crucial,
ya que una percepción errónea puede
llevarte a asumir cargas de entrenamiento
demasiado altas o bajas. Al conocer tu
estado actual, podrás estructurar un
entrenamiento que te permita alcanzar tu
meta de forma segura y evitar el
sobreentrenamiento o la falta de progreso.

Consejos prácticos para evaluar tu punto
de partida:

Realiza una prueba de resistencia: salir
a la carretera y evaluar cuánto tiempo
puedes mantener un ritmo constante.
Mide tu frecuencia cardíaca en reposo
y durante el ejercicio para ver cómo
responde tu cuerpo.
Considera hacer una evaluación de
rendimiento con un profesional, quien
puede ofrecerte una visión más
profunda sobre tus capacidades.
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Planifica un Entrenamiento
Estructurado

TIP 3

En el ciclismo, un entrenamiento planificado y estructurado
marca la diferencia entre una mejora continua y la
improvisación sin resultados. Es importante estructurar un
entrenamiento adaptado a tus circunstancias personales
como el tiempo disponible, el trabajo, la familia y otras
responsabilidades. Tener en cuenta estos factores evitará
que el entrenamiento se convierta en una carga y te
permitirá disfrutar del proceso.

Un entrenamiento bien estructurado divide el camino hacia
tu objetivo en pequeñas etapas. No solo te ayuda a ver
avances significativos, sino que también te permite
modificar el programa según los progresos o posibles
dificultades. Esto reduce el riesgo de sobreentrenamiento y
facilita la recuperación y adaptación de tu cuerpo.

En MGCycling Training diseñamos programas de
entrenamiento personalizados, teniendo en cuenta todos
estos factores, para ofrecerte un plan realista y efectivo
que se adapte a tus necesidades.

Consejos prácticos para estructurar tu entrenamiento:

Divide el objetivo en fases: usa una planificación cíclica,
con fases de acumulación, carga e intensidad.
Ajusta las cargas de entrenamiento: aumenta
progresivamente la intensidad, permitiendo que el
cuerpo se adapte.
Registra cada sesión para monitorear tu progreso y
ajustar el plan cuando sea necesario.
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TIP 4

Un entrenamiento exitoso requiere un equilibrio entre la intensidad de los ejercicios, los
tiempos de descanso y una alimentación adecuada. Asegurarse de que estos tres pilares
se mantengan en equilibrio permitirá una mejora sostenible y evitará el agotamiento o las
lesiones. En MGCycling Training, evaluamos estos factores al personalizar cada
entrenamiento, ya que sabemos que cada ciclista responde de manera diferente a la carga
física.

Intensidad: debe ajustarse según la temporada y el tipo de entrenamiento. En fases de
acumulación, puede ser más moderada, mientras que en fases de carga se aumenta
progresivamente.

Descanso: representa el 33% del entrenamiento, ya que es cuando el cuerpo procesa y
asimila los esfuerzos. Es fundamental incluir tanto días de descanso completo como
días de recuperación activa.

Alimentación: una dieta equilibrada, rica en nutrientes, ayudará a que el cuerpo tenga la
energía necesaria y se recupere correctamente. Las comidas pre y postentreno son
especialmente importantes para mantener el rendimiento.
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No Subestimes la
Importancia del
Descanso

TIP 5

El descanso es esencial para cualquier
ciclista que busque mejorar su
rendimiento. Durante el descanso, el
cuerpo se recupera de las cargas de
entrenamiento y se adapta, permitiendo
mejorar. 

La falta de descanso lleva al
sobreentrenamiento, una situación que no
solo afecta al rendimiento, sino que puede
provocar lesiones y agotamiento mental.
Aunque descansar pueda parecer una
pérdida de tiempo, es parte integral de
cualquier plan de entrenamiento efectivo.

El descanso no solo implica dormir bien,
sino también incorporar días de descanso
total en el calendario de entrenamiento y
practicar la recuperación activa cuando
sea necesario.

Consejos prácticos para priorizar el
descanso:

Establece una rutina de sueño regular:
dormir entre 7 y 8 horas al día es clave
para la recuperación.

Añade días de descanso planificados y
escucha a tu cuerpo; si sientes fatiga,
es mejor reducir la intensidad.

Practica técnicas de recuperación
activa, como la rodilla ligera,
estiramientos o yoga para ciclistas.
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Alimentación para un
Rendimiento Óptimo

TIP 6

La alimentación es fundamental en el ciclismo, ya que proporciona el combustible
necesario para soportar las largas horas de entrenamiento y facilita la recuperación. Una
dieta equilibrada no tiene que ser restrictiva, sino que debe incluir los nutrientes
esenciales para el rendimiento. Asegúrate de consumir carbohidratos antes de entrenar,
que te darán la energía necesaria, y de incorporar proteínas y nutrientes después del
entrenamiento, que ayudarán a reparar los músculos y mejorar la recuperación.

Las necesidades nutricionales de cada ciclista varían en función del tipo de entrenamiento
y del objetivo, por lo que es recomendable contar con la asesoría de un profesional de la
nutrición deportiva.

Consejos prácticos para una alimentación adecuada:

Antes del entrenamiento: consume una comida rica en carbohidratos para
proporcionar energía duradera.

Durante el entrenamiento: para sesiones largas, considera consumir geles o barras
energéticas que mantengan los niveles de glucosa.

Después del entrenamiento: opta por alimentos ricos en proteínas y carbohidratos
para reparar los músculos y reponer la energía.
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¡Espero Haberte
Ayudado!

FINAL

La mejora en ciclismo depende de
una combinación de planificación,
esfuerzo y paciencia. Cada uno de
los pasos anteriores, desde la
definición de objetivos hasta la
alimentación, cumple un papel
esencial en el rendimiento de
cualquier ciclista. Este proceso no
solo aumentará tus capacidades,
sino que hará que disfrutes aún
más del ciclismo.

En MGCycling Training, estamos
comprometidos a ayudarte a
alcanzar tus metas en el ciclismo,
con planes personalizados,
monitoreo constante y la
experiencia necesaria para
adaptar cada entrenamiento a tus
necesidades. Si necesitas apoyo,
¡no dudes en contactarnos!
Queremos ayudarte a transformar
tus esfuerzos en resultados y a
que cada entrenamiento te
acerque un poco más a tus
objetivos.

- Mario García
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