ENTRENANIENTO
12 SEMANAS




Plan de entrenamiento - 12 semanas

Triada evolutiva en el ciclismo

1° Capacitacion

2° Alimentacion
Eficiente

; 3er Autoconocimiento




Zonas de entrenamiento

Z4 - Umbral de
lactato

Z1 - Recuperacion
activa

o

/2 - Resistencia /5 - Vo2max

/3 - Resistencia




ENTRENAMIENTOS

¢ (ENTRENAMIENTO AINTERVALOS) 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
recuperacion activa en Z2. Terminar con 25min z2.

e (ENTRENAMIENTO AINTERVALOS)Z4

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

RITMO -Z23Y Z4

Ciclo 1:45 a 2h zonas 2 y 3. Puedes empujar fuerte en el
sube al ritmo de carrera. Preferiblemente hacer la
capacitacion 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.



Tiempo de reaccion de |la zona
Aceleracion

T minuto

50 Segundos

40 Segundos
20 Segundos

Inicio del rodaje



Tiempo de reaccion de la zona
Desaceleracion

Inicio del
rodaje

50 Segundos




