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Como es costumbre en esta seccion,

hemos reunido a cinco grandes expertos

en entrenamiento deportivo,

para gque nos cuenten su vision

sobre la aplicacion del entrenamiento cruzado
0 «cross training» en la mejora de los deportes
de resistencia. A continuacion veremos

sus interesantes respuestas a las diez
preguntas que les hemos formulado.

‘RUZADO
resistencia

¢ Como definirias el entrenamiento
cruzado o cross training?

= A.CASADO

Setrata de ejercicio de entrenamiento no especifico
que puede aportar efectos beneficiosos en relacion
al rendimiento en una especialidad deportiva.

= FE AHUMADA

Entrenamiento cruzado, para mi conocimiento, se
refiere a un tipo de entrenamiento que si bien es de
resistencia, no es especifico para el atleta. Ejemplo,
ciclista que remay corre, en un periodo de transicion.

- V.UBEDA

Considero como entrenamiento cruzado aquel cuyo
objetivo es desarrollar determinadas cualidades o
capacidades de un deporte o disciplina a través de
otra disciplina deportiva distinta.

= R.CEJUELA

Voy a citar un par de definiciones... Combinacidn al-
ternativa de tipos entrenamientos de deportes es-
pecificos (Loy et al, 1995; Tanaka et al, 1994); Efectos
de transferencia en el entrenamiento de un deporte
a otro (Moroz et al, 1987; Mutton et al, 1993; Ruby et
al, 1996; Tanaka et al, 1994).

. o = M.A.RABANAL

AR T PRUTE. T Oy ~..4| Considero que el entrenamiento cruzado hace refe-
rencia a aquellas actividades fisico-deportivas que
son similares en algln aspecto a la que se practica
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aumentar la carga de entrenamiento y generar nue-
vos estimulos, sin producir un estrés fisico afadido
y produciendo una cierta liberacion mental para el

deportista.




A rasgos generales, ;qué beneficios podria aportar
para el deportista de resistencia?

= A.CASADO

Arasgos generales, mejora y mantenimiento de las capacidades mas
bésicas relacionadas sobre todo con el primer umbral ventilatorio y el
maximo estado de lactato estable.

= FE.AHUMADA
Yo considero que son muchos los beneficios. En mi practica profesional
le prescribo cierto volumen en ciclismo al corredor para mantener las
adaptaciones sinimpacto, o en el caso de triatletas master para reducir
el volumen de entrenamiento en carrera, y prevenir posibles lesiones.
Lo considero muy util también para sacar al atleta de la monotonia.
Por ejemplo, ciclista de ruta que realiza cierto volumen en bicicleta de
montafia, y viceversa.

- V.UBEDA

Por una parte, el entrenamiento cruzado aporta variedad a un entrena-
miento que de por si es moné6tono en gran medida, lo cual a nivel psico-
l6gico puede resultar beneficioso. Por otra parte, sobre todo en discipli-
nas de carrera donde el impacto es un factor muy importante en la fatiga
neuromuscular, el entrenamiento cruzado puede ayudarnos a mantener
o incrementar la cantidad de estimulos a nivel metaholico, reduciendo
ese impacto. Finalmente, en deportistas lesionados es un medio para
iniciar la recuperacidn, mantener la carga de entrenamiento durante la
misma o simplemente para que el deportista tenga la sensacion de estar
entrenando, en lugar de estar parado.

= R.CEJUELA

La combinacion de disciplinas con diferentes caracteristicas aerdbicas es
muy positiva desde el punto de vista estrictamente fisioldgico. El corazon
y los pulmones no entienden de modalidades deportivas, pero si de de-
mandas fisioldgicas como la falta de oxigeno en los misculos o la nece-
sidad de recursos energéticos para producir ATP (la forma molecular de
almacenamiento energético de la célula). El deporte combinado implica
la utilizacion de todos estos sistemas bajo diversas condiciones e inten-
sidades, lo que supone un buen entrenamiento general a nivel fisioldgico.

= M.A.RABANAL

Sinlugaradudas va a ampliar el abanico de sus posibilidades, dandole una
perspectiva mas amplia a sus sesiones semanales, no solo para mejorar
aerébicamente sino también muscularmente, afianzando cadenas meca-
nicas similares alas que se trabajan de manera ciclica en el deporte donde
se quiere obtener el mayor rendimiento posible; ademas generara com-
pensaciones musculares, al no trabajar exclusivamente un dnico rango de
movimiento que limite la salud del deportista. Tanto en deportistas princi-
piantes como en aquellos de mas nivel, va a permitir aumentar el volumen
y laintensidad. Y no cabe la menor duda, que se disfrutara mas de los en-
trenamientos, y permitira entrenar en momentos en los que haya molestias
en ciertas zonas por sobreuso, permitiendo al deportista no tener que estar
parado cuando se instaure una lesion, manteniendo las adaptaciones mus-
cularesy cardiorrespiratorias conseguidas, y sobre todo a nivel psicoldgico
ya que evitara un posible sindrome de abstinencia que puede llevar al traste
el proceso de recuperacion, e incluso llegar a instaurarse estados depre-
sivos que suelen ser muy frustrantes sea cual sea el nivel del deportista.

.Y posibles perjuicios o interferencias?

= A.CASADO

Con la falta de realizacién de estimulos especificos
de entrenamiento durante un tiempo prolongado, por
la realizacidn de entrenamiento cruzado, desvirtiia el
gesto técnico y afecta negativamente a las capaci-
dades determinantes del rendimiento en cada espe-
cialidad deportiva.

= FE. AHUMADA

Bueno, aqui tenemos que pensar en uno de los prin-
cipios del entrenamiento, el de la especificidad, para
mejorar algo hay que trabajar en las condiciones mas
especificas posibles. Yo trabajo mucho con ciclistas de
montafia, y en particular enla especialidad olimpica, en
algunos casos pasan (o han pasado hasta que lo modifi-
camos) demasiadas horas entrenando fuera del sendero
sindificultad técnica, y eso esinespecifico en este caso.

- V.UBEDA

Evidentemente, el entrenamiento cruzado atenta di-
rectamente contra el principio de especificidad del en-
trenamiento, por lo que hay que saber cudl, cuando,
coémoy a quién se le puede prescribir este tipo de en-
trenamiento si queremos que contribuya a la mejora del
rendimiento. Por norma general, cuanto mas nivel tiene
un deportista, mas entrenamiento especifico necesita
y menos adecuado resulta el entrenamiento cruzado.
Por el contrario, los deportistas noveles y amateurs sue-
len responder bastante bien al entrenamiento cruzado.
Otro aspecto a tener en cuenta por los perjuicios que
puede suponer, son las diferencias biomecanicas entre
la disciplina del deportista y la alternativa, asi como las
caracteristicas o el nivel de adaptacion que el depor-
tista pueda tener. Una mala adaptacion a la disciplina
alternativa podria acarrear una lesion.

= R.CEJUELA

Laidea que hay detras del entrenamiento cruzado esta
basada en el principio de especificidad. Especificidad
significa que elmodo en que entrenamos determinara
los resultados que obtengamos. Por ejemplo, si reali-
zamos el ejercicio de curl/de biceps, mejorara la fuer-
za de los biceps, pero los misculos de las piernas no
obtendran ningin beneficio.

= M.A.RABANAL

Considero que no hay ningln tipo de inconvenientes si
se programay planifica adecuadamente, pero entien-
do que en deportistas que no tengan el control de un
entrenador, sobre todo en principiantes y aquellos con
ansias de mejorar rapidamente, puedan darse casos
de agotamiento muscular, sobrecargas innecesarias
y una clara merma del rendimiento en el deporte de
fondo practicado.




= A.CASADO

Pienso que maquina eliptica, aquarunning,
bicicletay andar en cuesta hacia arriba, asi
como circuitos de entrenamiento de fuerza
con muchas repeticiones a baja intensi-
dad y con poca recuperacion. También se
podria estimar el uso de la cinta de correr
antigravedad «Alter G».

= F.AHUMADA

Contamos con mucha evidencia que nos
indica que el entrenamiento de fuerza (in-
teligente) es tan importante como el propio
entrenamiento de carrera.

= V.UBEDA

Para la carrera a pie es muy probable que
la bicicleta eliptica sea el que tenga una
transferencia mayor, seguido del esqui de
fondo o el patinaje en linea. El motivo es la

;Cuales son los deportes o los ejercicios con mas transferencia para la carrera a pie,
de los que se podria beneficiar un atleta por ejemplo durante un periodo de lesion?

similitud en cuanto a exigencia metabdlica
y ala ejecucion del gesto deportivo, sopor-
tando alternativamente la carga sobre una
y otra pierna.

= R.CEJUELA

Medios alternativos para correr, con menor
efecto de su peso, por ejemplo en la cinta
de correr antigravedad «Alter G», o correr
en el agua. Otro medio para entrenamiento
aerdbico, seria el ciclismo. Y por supuesto
el entrenamiento de fuerza.

= M.A.RABANAL

Los deportes que mayor transferencia
tienen para un corredor son aquellos
con una cierta similitud en el gesto ci-
clico de carrera, y este sentido consi-
dero que el trabajo en eliptica y el pa-
tinaje pueden ser un excelente trabajo

en periodos de lesion pues no implican
ningdn tipo de impacto, y el movimiento
de brazos-piernas se asemeja bastante a
cuando se corre. También puede resultar
interesante el trabajo de bicicleta, sobre
todo para los corredores de trail, por te-
ner unaimplicacién muscular similarala
que se tiene mientras se sube una cues-
ta, ytambién para poder acumular horas
semanales y trabajar en condiciones de
bajos niveles de glucdgeno en corredo-
res de gran fondo como maratonianos y
trail runners. La natacion tiene una casi
nula transferencia muscular en corre-
dores, aunque el trabajo respiratorio en
este medio parece interesante de traba-
jar,y ademas se puede programar sesio-
nes de aquarunning, muy beneficiosas
como medio de tonificacion, descargay
recuperacion de lesiones.
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.Y parael ciclismo? ;Y la natacion?

= A.CASADO

Si hablamos de la utilizacién de entrena-
miento cruzado en periodos de lesiones,
cualquier ejercicio que estimule el desa-
rrollo aerébico sin que afecte negativamen-
te al proceso de recuperacion de la lesion
(fundamentalmente sin que provoque mo-
lestias asociadas).

= E AHUMADA

La evidencia también nos indica que el en-
trenamiento de fuerza mejora el rendimiento
en el ciclismo, y la natacion (aunque en este
caso deboreconocer que notengo muchos
estudios revisados que lo soporten).

- V.UBEDA

No tengo suficiente experiencia en estas
disciplinas para afirmar con seguridad cua-
les son los mas adecuados

= R.CEJUELA

La fuerza siempre, para ambas. Por otra
parte, la combinacion de entrenamientos de
natacion-carrera y viceversa Unicamente
obtiene incrementos en el rendimiento en
deportistas de nivel recreativo (Foster et
al; 1995), debido a que el entrenamiento de

natacion es altamente especifico. En cuan-
to a las transferencias natacion-ciclismo,
el rendimiento en potencia y capacidad
aerobica, estimadas éstas en miembros in-
feriores (para ciclismo o carrera) tras el es-
fuerzo en miembros superiores (natacion),
no se ve afectado (Lepers et al, 1995). Por
lo tanto, muscularmente no tiene ninguna
trasferencia positiva el entrenamiento de
la natacion para el ciclismo. Y en cuanto
a las transferencia ciclismo-carrera a pie,
muscularmente son acciones diferentes
y los misculos agonistas son también di-
ferentes; pero ademas, las implicaciones
energéticas que conocemos son que el ci-
clismo presenta un menor VO,max que la
carrera a pie debido a una menor diferen-
cia arterio-venosa de oxigeno y/o un menor
volumen cardiaco. Este aspecto es muy im-
portante al comparar intensidad de entre-
namientos ciclismo-carrera, y puede ser
una explicacion de la menor transferencia
en el entrenamiento del ciclismo a la carre-
ra apie que viceversa.

= M.A.RABANAL
Para el ciclismo hacer carrera a pie al tro-
te y caminatas por la montafia suelen ser

una buena opcidn, y también el patinaje
es una excelente actividad para el ciclista
por laimplicacion de extension del cuadri-
ceps similar a la del gesto de pedaleo en
la bici, pero que ademas permite una gran
tonificacion de la cadera muchas veces
atrofiada por el gesto ciclico del pedaleo.
Y en caso de lesidn hay que centrarse en
un adecuado trabajo de fuerza que permi-
ta compensar muscularmente y fortalecer
aquellas zonas més debilitadas muscular-
mente con ejercicios de gimnasio especi-
ficos y de tipo excéntrico, y no solo con
otros deportes complementarios. Para la
natacidn, realizar cualquier actividad ae-
robica mejoraré la resistencia general del
nadador, y concretamente aquellas con
gran implicacién muscular como puede
ser el remo, redundara muy positivamente
sise incluye regularmente. En periodos de
lesion de un nadador hacer bici y carrera
servira de gran ayuda, pero sin descuidar
tampoco un adecuado trabajo de fuerza
que permita acelerar la recuperacion de
la lesion, tonificando grupos musculares
mas pequefos que estén debilitados por
el sobreuso en aquellas zonas musculares
predominantes al nadar.

:Qué caracteristicas deberia cumplir una actividad deportiva para que tenga transferencias positivas en otra?

= A.CASADO

Que estimule positivamente el desarro-
llo de una o varias capacidades deter-
minantes del rendimiento de actividad
objetivo, sin que afecte negativamente
al desarrollo de otras capacidades de-
terminantes del rendimiento de la acti-
vidad objetivo.

= FE AHUMADA

Deberia generar un estimulo cardiorrespi-
ratorio y neuromuscular similar al de la ac-
tividad especifica. Por ejemplo, un ciclista
que trabaja en «Fase 2» (entre umbrales),
remando, o esquiando.

= V.UBEDA

Guardar cierta similitud a nivel metabélico
y a nivel biomecanico (musculatura impli-
caday angulos de aplicacion de la fuerza).

= R.CEJUELA

El entrenamiento cruzado implica el entre-
namiento con un modo de ejercicios para
mejorar en otro, y puede utilizarse para
mantener las adaptaciones fisiologicas si
laintensidad de este es lo suficientemente
alta. También es un método efectivo para
evitar las lesiones por sobreuso. Pero no
es lo mismo el entrenamiento cruzado en
deportes combinados como el triatlon que
en los que nolo son, ya que precisamente la
especificidad del entrenamiento en triatlon
se manifiesta en el entrenamiento cruzado,
mientras que en los deportes no combina-
dos el incremento del rendimiento depor-
tivo se consigue con la especificidad del
entrenamiento. Por otra parte, se trata de
un método muy apropiado en periodos de
rehabilitacion de lesiones y durante perio-
dos de sobreentrenamiento psicolégico por

fatiga. En deportistas populares, no de élite,
el entrenamiento cruzado si que puede te-
ner altos beneficios en la condicion fisica.

= M.A.RABANAL

En el caso de deportes ciclicos, se deberia
respetar que la actividad deportiva tenga
un claro componente aerobico con vistas
a mejorar la capacidad cardiorrespirato-
ria, pues de nada le serviria hacer salto de
altura a un corredor; por otro lado, que la
implicacion muscular sea similar, y en este
caso vemos como para un corredor la acti-
vidad aerdbica que menos influencia tiene
a nivel de mejoria es la natacion, pues la
implicacion de las piernas es minima, aun-
que cuando se buscarecuperarde unale-
sion deportiva, puede que aquellas activi-
dades con una implicacién muscular mas
reduciday diferente, sean las mas idoneas.




i Que capacidades fisicas son mas
susceptibles de mejora con el entrenamiento
cruzado?

= A.CASADO

Fundamentalmente capacidades en las que el aspecto es-
pecifico del rendimiento es menos utilizado. Por ejemplo,
aungue la mejora de la capacidad y potencia glucolitica en
un mediofondista se puede llevar a cabo con entrenamien-
to cruzado, el aspecto biomecanico inherente a dichas ca-
pacidades estan acusado en esta especialidad que no tie-
ne mucho sentido trabajarlo con entrenamiento cruzado.
Sin embargo, el nivel de transferencia positiva es mucho
mayor en intensidades menores, entre otras razones por-
que latécnica de carrera (aspecto biomecanico) realizada
en el desarrollo aerdbico dista mucho de la que se utiliza en
competiciony, por tanto, es muy poco especifica. Aun asi,
es muchisimo mas inespecifica en el entrenamiento cruza-
doy el efecto en el rendimiento es mucho menor que en la
carrera a pie. Por ello, la eficacia del entrenamiento cruza-
do reside en la acumulacién de mas volumen de entrena-
miento cuando se preparan largas distancias y el volumen
en la actividad especifica ya es demasiado y hay un poten-
cial riesgo de lesion derivado (especialmente en carrera a
pie) o cuando se esta lesionado. Pero, nunca el entrena-
miento cruzado va a igualar la eficacia del entrenamiento
sobre el rendimiento de la actividad o ejercicio especifico.

= FE. AHUMADA

Podemos esperar que con el entrenamiento cruzado se
produzcan adaptaciones centrales como aumento de la
volemia, del volumen sistélico, etc., y asi la resistencia car-
diorrespiratoria, aunque la actividad en cuestion no sea
especifica para la que compite el atleta.

En el caso del entrenamiento de la fuerza, las adapta-
ciones seran en cambio neuromusculares, y la evidencia
que soporta su efectividad sobre los deportes de resis-
tencia es amplia.

= V.UBEDA

En mi opinion, aquellas capacidades que no requieren una
alta intensidad neuromuscular. Me refiero sobre todo a
la capacidad aerébica. Es facil estimular el metabolismo
aerobico y desarrollar esa capacidad con gestos no muy
especificos, pero sin embargo, encontrar una transferen-
cia positiva a gestos realizados a una intensidad maxima
o muy alta, es mucho mas dificil.

= R.CEJUELA

Como ya comenté antes, lo que se puede mejorar basica-
mente con el entrenamiento cruzado son las capacidades
fisiologicas de resistencia de baja intensidad aerd6bica.

= M.A.RABANAL
La resistencia aerdbica sin ninguna duda, y también la

fuerza y la velocidad.
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iLa practica del popular «crossfit» podria ser beneficiosa para el deportista de resistencia?

= A.CASADO

Teniendo en cuenta las Ultimas revisiones sobre entrenamiento
de fuerza en deportes de resistencia, el crossfitno cumple con los
criterios que dichos estudios marcan para la mejora de la eficien-
cia energética/economia de carrera.

= FE. AHUMADA

Podriamos incluirlo dentro del entrenamiento de la fuerza, no obs-
tante anteriormente planteé que el entrenamiento de la fuerza debe
ser inteligente, y considero que el crossfitno lo es (puedo estar
equivocado, ya que no conozco mucho sobre este tipo de practica).

- V.UBEDA

Para el deportista principiante o de nivel bajo, cualquier estimulo
que sea novedoso para puede aportarle beneficios, incluido el
crossfit, pero no tanto por lo adecuado del crossfit en si mismo,
sino por ser un estimulo nuevo para su organismo que le obliga

a generar una adaptacion que puede ser positiva. El problema de
esto es que con el tiempo ese estimulo deja de resultar novedoso
y deja de tener efecto, por lo que es imprescindible programar un
programa de fuerza de manera especifica e individualizada. Para
un deportista de cierto nivel y que tenga experiencia en el entre-
namiento de fuerza, el crossfitno aporta nada nuevo.

= R.CEJUELA
Lo que si es realmente beneficioso sin ninguna duda es el entre-
namiento de fuerza bien dirigido.

= M.A.RABANAL

Desde luego que es una actividad muy recomendada en cualquier
deportista de fondo ya que combina dentro de una misma activi-
dad, el trabajo de fuerza y resistencia, aunque no puede ser la
panacea y sustituir a un adecuado trabajo de fuerza e intensidad
especifica a lo largo de la temporada.

(En que periodo de la planificacion
de la temporada seria mas interesante
la introduccion del entrenamiento cruzado?

= A.CASADO
En las fases de maximo volumen de entrenamiento a baja
intensidad.

= FE AHUMADA
En el caso del entrenamiento de la fuerza, naturalmente
entodo el afo. Tal como planteé antes en corredores tam-

bién lo utilizo todo el afio, y en el caso del triatlén pode-
mos esperar también un efecto cruzado continuo, ya que
al entrenar cada segmento esperamos que se produzcan
adaptaciones que también favorezcan mejoras en los de-
mas segmentos.

- V.UBEDA

En etapas tempranas y periodos generales de entrena-
miento, aunque en corredores de ultradistancias puede
resultar interesante durante toda la preparacion.

= R.CEJUELA
Especialmente al comienzo de la temporada. Y por supues-
to también en periodos de lesion en los que por ejemplo no
es posible correr.

= M.A. RABANAL

Se deberia incluir durante todo el afio, pero dandole mas
importancia al comienzo de la temporada y en momentos
en los que haya que hacer periodos de descanso activo, y
por supuesto en aquellos en los que se instaure unalesion
y no se pueda hacer la actividad deportiva especifica.




= A.CASADO

Independientemente del deporte, lo utilizaria en segundas se-
siones diarias en el periodo preparatorio (general y especial)
(en modelo de periodizacion tradicional) y del mismo modo en
los mesociclos de acumulacion y transformacion (en modelo de
planificacion contemporanea de ATR).

= F.AHUMADA

Lo menciono también en la pregunta anterior. El entrenamiento de
lafuerza considero que debe sostenerse todo el afio, y la eviden-
cia cientifica lo soporta, y también el principio de reversibilidad
(si dejas de entrenar fuerza, o entrenas solo en un momento del
afo, perderas las adaptaciones logradas). En ciertos casos como
el de los corredores también a lo largo de todo el afio, y podemos
quitarlo cuando se acerca una competicion de prioridad a don-
de sea necesario aumentar el volumen de carrera (cada caso es
puntual de todos modos).

= V.UBEDA
Mis principios/reglas a la hora de aplicar entrenamientos cru-
zados son:

1. No realizar entrenamiento cruzado de manera indiscriminada,
no hay por qué aplicarlo a todo el mundo.

2. Realizar entrenamiento cruzado en periodos generales, aleja-
dos de la competicion.

3. Asegurarse de la correcta adaptacion del deportista a la discipli-
na alternativa. Si el deportista tiene cierta experiencia anterior en

En funcion del deporte en el que se compita, ;como lo estructurarias dentro de la planificacion?

ese deporte, suele tener unatransferencia positiva (por ejemplo,
el ciclismo para corredores que previamente han entrenado/com-
petido en ciclismo). Sino ha realizado antes el deporte alternativo
y siente molestias o posteriormente tiene malas sensaciones en
su deporte, cambiar o evitar el entrenamiento cruzado.

4. Cuanto mas nivel tenga el deportista, menos adecuado es el
entrenamiento cruzado.

5. En disciplinas de ultrarresistencia, ayuda a romper la monoto-
niay a aumentar el volumen de estimulos aerébicos.

= R.CEJUELA

Silo que estamos trabajando es una planificacion clasica, en el
periodo «preparatorio general». Si se trata de una planificacion
por bloques, en el blogue de «acumulacion».

= M.A.RABANAL

En deportes de resistencia de alto impacto como correr por as-
falto y por montafa se podria estructurar de la siguiente manera
dentro de una semana tipo: periodo de descanso 2-3 sesiones,
pretemporada 3-4 sesiones, periodo preparatorio general: 1-3
sesiones, periodo preparatorio especifico 1-2 sesiones, periodo
competitivo 0-1 sesiones.

En deportes de resistencia de menor impacto como ciclismo,
natacion y triatlon se podria estructurar de la siguiente manera
dentro de una semana tipo: periodo de descanso 1-3 sesiones,
pretemporada: 2-4 sesiones, periodo preparatorio general 1-2
sesiones, periodo preparatorio especifico una sesion, periodo

competitivo cero sesiones.
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