
ANUAL - 12 MESES

ENTRENAMIENTO
PLAN DE



Ej
ec

uc
ió

n 
de

ca
pa

ci
ta

ci
on

es
Entrenamient

o eficiente
R

ESU
LT

A
D

O

1° Capacitación

2°  Alimentación

Eficiente
3er Autoconocimiento

Plan de entrenamiento - 12 semanas
Tríada evolutiva en el ciclismo
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Zonas de entrenamiento



Z4

Z3

Z2

Z5
Ciclo de 20 minutos en z2 + 5 minutos en z3 + 5 minutos en
z4. Hacer 8 Disparos de 1 minuto en Z5 con 3 minutos de
recuperación activa en Z2. Terminar con 25min z2.

(ENTRENAMIENTO A INTERVALOS) Z5

(ENTRENAMIENTO A INTERVALOS)Z4

RITMO - Z3 Y Z4

LEVE A MODERADO - Z2 Y Z3

ENTRENAMIENTOS

CARRERA LARGA - Z2 Y Z3

Ciclo de 20 min en z2 + 5 min en z3. Hacer 3 tragos de 8
min en Z4 con 6min de Recuperación activa en Z2.
Finalizar con 25min z2.

Ciclo 1:45 a 2h zonas 2 y 3. Puedes empujar fuerte en el
sube al ritmo de carrera. Preferiblemente hacer la
capacitación No Terreno que es tu foco para evolucionar.

Pedal 1:30 en z2 y Z3 variando.

Ciclo de 4 horas en zonas 2 y 3. Tierra o asfalto.



Inicio del rodaje

20 Segundos

40 Segundos

50 Segundos

1 minuto

Tiempo de reacción de la zona
Aceleración



Inicio del
rodaje

20 Segundos

40 Segundos

50 Segundos

1 min

Tiempo de reacción de la zona
Desaceleración


