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LEYENDA:

* Rest: recuperacion

« FTP: Umbral Potencia Funcional (UPF)

* FTHR: Umbral de pulso funcional

« UANAE: Umbral anaerébico

* HR MAX: pulsaciones méximas

* VO2 Max.: Consumo de oxigeno maximo

 TiZ: Time in Zone (tiempo en zona)

* ERG: modo ajuste automatico carga/resistencia del rodillo
» RPE: percepcion subjetiva del esfuerzo (escala del 1 al 10)
* WU: Warm Up (calentamiento)

* MS: Main Set (parte principal)

* POT: Potencia

* CD: Cool Down (enfriamiento)

* DR: Drills (simulacros competicion)

* (-): entre dichos intervalos

* (to): desde uno a otro intervalo (progresion)
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INTRODUCCION

Duracion, carga, descansos, objetivo, materiales y competiciones

Esta planificacion esta pensada para aquellas personas que quieran participar en marchas
cicloturistas de entre 100km y 200km y ya tienen experiencia con la bici. El objetivo de la misma
no es otro que preparar al cuerpo para la carga de dicho dia y que este absorba tal impacto de la mejor
manera posible sin que corra en peligro la salud del participante por falta de preparacién. En todo
momento hay que estar atento a las sefiales del cuerpo y, al tratarse de una planifican sin seguimiento
por parte del entrenador, contactar con él cuando surjan dudas o tomaros un descanso si es preciso
cuando el cuerpo lo pida, aunque toque entrenar. En cuanto al entrenamiento perdido, como bien
dice la palabra “perdido”, se queda ahi y se sigue con la planificacién.

En dicha planificacién se tomaran dos dias de descanso a la semana y tendra una duracién
de 16 semanas. Durante estas 22 semanas de trabajo nos focalizaremos en trabajar la base (Z2 y
7.3) y por las demandas de la competicion nos centraremos en trabajar la mayoria del tiempo en el
umbral 1 (VI1) que también estarda por dichas zonas de entrenamiento (Z2 y Z3). Iremos
progresando en las cargas para que vayamos asimilando la misma y asi poder ir cogiendo cada vez
mias fondo. Es importante que tomemos como referencia la semana que empecemos como la
“Semana 17 y comenzar el lunes.

En relaciéon a los materiales, es obligatorio tener un pulsémetro o potencidmetro para
controlar la intensidad de la carga y su correspondiente dispositivo electronico (ciclo computador,
reloj, ec.). También es importante, aunque no obligatotio, que se disponga de un medidos de cadencia
(trabajaremos por cadencia muchas sesiones).

ZONAS DE ENTRENAMIENTO

Durante la planificacion utilizaremos las zonas de entrenamiento de la tabla 1 que divide las
zonas de entrenamiento en 7 para el trabajo por frecuencia cardiaca (FC) bien sea de referencia la de
reserva, la maxima o umbral. Para los que utlicen potenciémetro usaremos las zonas de
entrenamiento (iLevels) de Coggan (2010) (ver tabla 2). La diferencia entre ambas es que cuando se
hable de trabajar en “SWEET SPOT” los que trabajan por HR tendran que trabajar en la zona alta
de Z3 (zona alta) y Z4 (zona baja) por lo que si trabajamos en FTP deberfamos ir a la Z4 (zona media-
alta). Mientras tanto, los que trabajan por potencia tendran que ir a la zona 3.5 (4a).
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Percepcion | % Media de
ZONA % UPF (W) de Esfuerzo | FC durante | % FCres para | % FCmax para

Z1: REC ACTIVA: RODAJE FACIL, CAD LIGERA,

DESARROLLOS LIGEROS, SOLTAR, <55% @ <68% 3045 50-60
CONVERSACION

Z2 FONDO: LARGA DISTANCIA, RITMO

GENERAL BAJO, “MARCHETA", PUEDO 5675% 23 69-83% 4560 60-70

Z6: CAPAC ACIDOTICA: INTERVALOS DE 30" A
¥, NO PUEDO HABLAR, “SABOR A SANGRE™

Z7: ESPECIAL: SERIES DE POTENCIA MAX,
ARRANCADAS SALIDA PARADA “A ROMPER",
CADENCIA MUY BAUA

Extraido de Zabala (2013)
Tabla 1. Zonas entreno. Extraido de Zabala (2013).

Coggan Individual Power Levels

Zone |Zone Name Power Time Range % of FTP
# (Watts) (minutes/
hours)

3.5 |Sweet Spot 316-342 90:00-75:00 88-95%

Threshold 342-379 75:00-16:56 95-105%

Tabla 2. Zonas entreno por potencia. iLevels Coggan (2010)
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TEMPORALIZACION

Se utilizarad la planificacién tradicional de tipo acumulacién con mesociclos progresivos
donde iremos progresando en tiempo en zonas y de esta manera el organismo se ird adaptando a las
cargas y preparandose para cargas futuras. Los microciclos iran variando en funcién del momento de
temporada desde 1 pico de carga hasta 3 picos. Es importante que nos centremos en cada fase de la
periodizacién y nos olvidemos de querer correr y mover mas vatios o ir mds rapidos. La
temporalizacion quedaria de la siguiente manera.
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PERICDO FREF. GNRAL. : DisS DI DE L& SEMANA
MESOCICLO ENTRANTE o LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VIERNES S6BADD DOMINGD
TOTAL 80- TOTAL 86 - TOTAL 80°
e WU 45 @ 22 (>80 WU 20 @ 22
WU: 45 @ 22 (>80 rpm A T 2
20" oll effort with 6@ 21 ) 3 o KT @ abies
Zlrest pedalling [100rprn)
rest 5 @24 5@z
Préx PLFS.FZ 2 5 @24 T@ max effort REST DAY ) REST DAY . MS: Mrec.@2]  MS: 90 rec.@2]
@z 1h1@l5m1%>f(;f;02rt M5: 5 ([@ a’ll-?ut effart
MICROCICLOS s : Mma.
(38 T >p?;ax ol 5'@rnax effort de pie 0@ 22
LR [t 45" méx) 20[TEST)
CD:15'@ B0-70% D, 5@zl CD- 15 @ 22
TOTAL 757 TOTAL: 807 TOTAL 857 TOTAL 105°
Prmdx wU: 30 @21 WU 30 @21 WlU: 30 @21 TOTAL: 90° WU 15 @21
AILSTE z z Flel z RESIEL Y MS: 15 Giz2 MS. 20 @22 MS: 75 @22 HESHDA MS: 50°@21 MS. 75 Giz2
CD: a0 @2l CD: 30'@21 CD. 30 @21 CD. 5 @21
TOTAL: 105"
TOTAL: 105° WU 30@21 TOTAL: 85° TOTAL: 90° TOTAL: 120°
Prnéx WU 30°@21 MS: 40 @22 WU 20@21 WU 20 @21 WU 15 @21
e 3 g 21y Tiz 22 2 RESTIDAN MS: 35 @22 45" @rnax MS: 45@z2 LESTIDAY] MS: 50'@z2 MS: 901 @z22
CD: 20 @21 effort{>80rprm) CD: 20@21 CD: 20'@21 CD: 5 @21
rec. @21
TOTAL: 007 TOTAL: 957
Prmdx WU 20° @21 WU 30@21 TOTAL: 95° TOTAL: 100°  TOTAL: 135
Tiz 22 MS: 60 @Z2(70rprr) MS: 60 @22 WU F@z1 WU 5@z WU 5 @21
e ¢ 4 e Tl 2 EECDA sulbss hest BEmy B rma MS: 85 @22 HESIIUAT MS: 70 @22 MS. 105 @22
por cadencia vuelves a bajar effort(>80rprn) CD: 15°@21 CD: 15" &1 CD: 15" @21
CD: 20° @21 rec. T @21
TOTAL: 100° o (::?25;' TOTAL: 115° TOTAL: 115°
o WU 20°@21 o, o WU: @21 WU 5’ @21 TOTAL: 150°
Ti2 22 + Torgue MS: 75" @22 Flrprn) - MS: 85322 MS: 907 =22 Wl 15721
e g E T p— 2 ESAY sl s HEmm fost[ ?Sru“ax | 3T @Z3(<60rpm) BESIIUAY BO@ZAEIpm)  MS: Pr@z
cadencia vuelves a bajar & :;C 1,@r2l:;m rec.5 @21 rec.5 @21 CD: 15" @21
CD: 20 @21 R CD: @21 CD: @21
TOTAC T30
B x's-' ;50 @@521 TOTAL: 135° TOTAL: 180°
Tiz 22 L WU: 5 @21 . WU 5@
- 6 g Tratio por 2 REST DAY MS: 90'rec. @21 ;ﬂ? @Sﬂgnax M5 105 22 MS: 90 rec. @21 REST DAY MS: B a2
. SR EfE] CD: 5@z CD: B @21
rec. @21
- e
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2
FERIODO FREP. GRRAL. _ : Ciss D&y DE L& SEhdha
MESOCICLO BASICO SEMAN S TMRASAD DESCIR LUKES MARTES FIERCOLES JUEWVES WIERMNES SABADD COMINGD
TOTAL: 135
Wl 20 @21 TOTAL: 1447 TOTAL: 151 TOTAL: 145°
22 + Torgue MS: 90" @22 70rprn) WU 20'@21 Wl 10°=21 WL 10 =21 TOTAL: 195"
Trabajo par zubes hasta 100rprn v MS: 90 @22 MS: 120° @22 MS: 115" @22 WL 15721
ST L v cadencia 2 LESHDAY vuelves a bajar 2F@EZITEMPO 3xh30@23(<Elrpm) HESHbAN 3k @3B0 MS: BE @22
Intra 23 TERPO 2x57 @23 TERPO rec. b'@21 rec.h @21 rec. 5'@21 CD: 15" @21
rec. 5 @21 CD: 15°(@21 CD: 10'@21 CD: 107 @21
CD: 1021
TOTAL: 99 TOTAL: 150
TDTALE 125 \'.I"U 021 WU 021 TOTAL: 2107
22 WU 10 @21 MS: 45 @Z2(70rpr) - MS: 100°@2Z2( 70rprm) A
Trabaj MS: 105" =22( 70 bes h 100 UGl bes h. 100 Sk B
CARA 2 B R 2 REST DAY JOyEzArieml  peey pay subes hasta Irem Yy pye jmprzren  SHPEShastalliiemy  ye on a20
cadencia zubes hazta 100rprm v vuelves a bajar auLnas vielves a bajar sUbidas 23
Ti2 23 TEMPO vuelves a bajar 2x12°@23 TERPO 4 2515 @23 TEMPO CD: B @zl
CD: 107221 rec.5 @21 rec.5 @21 ’
e R
75+ Taretie WO o WU 15 @71 WU 5@zl TOTAL 225°
ord iy TOTAL: 1507 MS: B0 @22 o GTTe MS: 30722 WL 15" @21
Trabajo par MS: 105" @22 F0rpm) i . TOTAL: 30 . -
carga 3 9 . 2 REST DAY MS: 150° @21 en 318 @Z3 TEMPO rec. & Fx20' @23 TEMPO MS: 195" @2
cadencia zubes hasta 100rpra v . MS: 90 =21 ) .
. . AYLNas [ Cra| rec. b @21 subidas 23
Ti2 23 TERMPO vuelves a bajar ; cD: 5 @21
CD: 20 @21 entre ellos 30 @22 JlEE
S R
22 T\Eazlaééﬁ-l Wil 10:@21 Wil 15:@21 TOTAL: 2407
. vy TOTAL: 1607 MS: 30'&@22 . GrTe MS: 30722 WL 15721
carga 4 10 idseo ar 2 REST DAY MS Y @270em) g gr@zien 305 @23 TEMPD rec. UL 420 @23 TEMPOrec.  MS: 210'@22
cadencia subes hasta 100rprm v L MS: 90° =21 ;
Tiz 23 TEMEO | b ayunas A7@22 422 zubidas 23
: e a0 @Eé'fr @z2 I @22 CD: 5'@21
) CD: 15'&21 CD: 15 &21
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TOTAL 175 ; TOTAL: 182
- WU 15 @Z1 T\%ﬂ'a: é‘g WU 15 @21 TOTAL: 260°
Trabaio por MS: 30'@z2 TOTAL: 170° e TOTAL: 90° MS: 30 @22 WU 15 @21
corga 5 1l vt 2 REST DAY 2AV@ZITEMPO  MS: T0@E2en M . B T L5 @ZITEMPO  MS: 230°@22
Ti223 TEMPO e SPURED oo T @22 ' rec. 3 @21 subidas 23
3@z - @22 CD: 5@z1
CD: 5 @21 ERR e CD. 5'@Z1_
TOTAL: 175° TOTAL: 115° T\%ﬂ'g: @E; TOTAL: 200°
- WU 20 @Z1 TOTAL: 180° WU 15 @22 Moo MS: 185 @22-23
s 5 2 TZZ3TEMPD 2 REST DAY (RIS ZE e MS: 180 @21 en (i B @z UGELe £y SBT3 TEMPD 2t 55 subidas
i 24 5 FTR TEMPO rec.2’ @21 o 340 @23 TEMPO MS: 30 @21 e A dltimos §FTP 24
@22 rec. 2 @21 e CD: 5'@21
CD: 20' @21 CD: 15’ @21 e s B0rprm
TOTAL 80 : TOTAL 60
WU 45 @ 22 (>80 WU I?T@Az"z l[}fsn o) WU 20 @ 22
rpm) 3)(1,@ 23 with 7@ 21 rest 3x1" @ 24 Fast pedalling
30" all effart with TOTAL: 90° 5 @74 [100rprm)
TEST (P1.P5. 1@ Z1rest WU 15 @21 . 5 @22
2, P& z EESID A 5 @24 @ max effort MS: 60/ @22 zona baja L?'S'_“%?g F2°2” ESb A MS: 5 @ allouteffort  TEST DAY
@z o BE Bigimas efFort de pie [ult [max.)
MS: 1@ > max effort 45" i ) 0@ 22
de pie e e 20(TEST)
CD: @ B0-70% : CD: 5 @22
3
PERIODD 'FE. GNRAL ESF- ; Diss Di DE LA SEMANA
MESOCICLO Bis pEs. oIS LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VIERNES S4BADD DOMNGD
) TOTAL 130°
T\EUT‘B;'Q £ WU 15 @21 TOTAL: 150° TOTAL: 150° .
2 G Waez WU 5@z WU 15 @21 TUALE B
z2 @22 : o g 215 @libre
HIUSTE 1 L Tiz 24 SSFTP MS: 5x5'@24 rec. 3 @21 REST DAY MS:Da @2l so Mssh'g : 2@322 REST DAY M53ﬁ'90 2@322 e
' @22 > Jrprn EmeuElEh s T2 re ve Gltirnas 15 @21
D @l 30°'@23 llano FTP CD: 5 @21 CD: 5 @21
: TOTAL D TOTAL: 43
WU @21 wU: G2 T\%ﬂ'g: (;g': TOTAL: 230°
22 0 @z2 0@z Ve 230 @libre
curga 2 i TiZZ4SSFTP 1 75 @21 REST DAY MS: XII@Z4FTP  MS: 2x15°@24 55 85pm  BEST DAY 15 @3 rraneatas do PUEMOS @24 FTP
Intro 25 rec. B@Z1 subida rec. @21 5" cada 5 @all effort dltimos 3'@25
10 @22 > W0rprm 2x15'@24 55 llano e dltimas 15 @21
MICROCICLOS TOTAL 125 TOTAL 36 :
WU 5 @Z1 WU 5@21 TOTAL: 150° \LB-T;E:@ZESE
Tiz 24 SSFTP . @22 Wigzs i e MS: subidas
R 5 " S 1 75 @21 REST DAY  MS: 57 @24 FTPrec. MS: 315'@245585pm  REST DAY MS: B0 @22 P
@zl subida rec. @21 45 @24 55 e 5
10 @22 > 30rpm 40 @24 55 llano CD: 5 @21 D, 15 @1
CD. 5G] CD: 1 &7 '
TOTAL: 101° TOTAL: 101 TOTAL: 101° TOTAL: 260°
WU 15 @zl WU 15 @21 WU 15 @Z1 W26 @libre
TiZ 24 SSFTP . @22 . @22 a0 @22 MS: Subidas 24
Ree 4 [ 75 L e MS: 220 @24 55 e MS: 220 @24 55 LESID MS: 225 @Z4FTP  FTP diltimos
rec.B' @21 rec.B @21 90rprn =ubida I@Zh
CD: 10" @21 CD: 10~ @21 rec. B @21 CD: @21
CD: ' @71
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TOTAL 125 PE—
WU 15 @21 TOTAL: 105° T‘%ﬂ'g: (;gﬁ TOTAL: 275
Tiz20F TP W' @z2 wWU: 15 @Z1 e WU: 275 @libre
cARGA 5 12 : gl 60" @21 REST DAY  MS: 57 @24 FTP rec. MS: 30'@z2 REST DAY MS: 2o @oaFTp | MS: Subidas 24
5 @z2 @745 o * P dltirmos 3 @25
10°@22 >30rpm CD: 20@Z1 53@16'?@21 CD: 20@21
TED[HE@%' TEIT.AL 07
WU 5 @21 TOTAL: 115° w: 5 @21 UIniLs 23470
. e . WLl 230 @libre
Ti2 24 SSFTP | SU@z2 AR S e MS: subidas 24
CARGH 6 19 - 60" @21 REST DAY  MS: 59 @Z4FTP rec. MS: 30'@22 REST DAY MS: en subida e o
5@z 50'@74 55 @+ BT T @24 s
10 @22 »30rprm CD: 20'@71 TRZHIBZT@241 (o 2o
CD: 5'@21 ‘@75 : _
UDUEIE TOTAL: 125° TOTAL: 1257 | OTAL: 305
WU 15 @21 gt s WU 205 @libre
Tiz 24 55 MS: B0’ @22 AR S Ak e MS: subidas 24
CARGA 7 20 ' 60" @21 REST DAY bt MS: 3022 REST DAY MS: 3r@z2 - sun
TiZ2 25 B3 @25 FRC rec. . ; loz ultirnos
; B0'@74 55 0°@23 :
2345 @22 CD: 20' @21 CD: 20'@21 JeE
CD. 1T @71 : : CD: 5 @71
TOTAL 80 SRR’ TOTAL 80
WU 45 @ 22 >80 = WU 20 @ 22
: @ 22 >80 rprn) . .
rprn) 37 @ 23 with T@ 21 rest 3xT (@ 24 Fazt pedalling
30" all effart with TOTAL: 307 5 @4 [100rprm)
TEST (F1.F5. 1@ Z1rest WU 15321 . 5 @22
P20, Phhx) RESID AN 5 @24 T@ max effort MS: B0’ @22 zona baja Lfa'_“%’f ol RS (B MS: § @ alloutsffort  TEST DAY
; S B icy :
@2 B ek 5 @rnax effort de pie [uilt iz
MS: 1 > max effort . ) 0@ 22
X 45" ) .
de pie CD: 5@z 20°[TEST]
CDI8'@ B0-7lz: : Ch: 18 @22
4
PERICDD COMPETICION -, " Dias Di& DE L& SEMANA,
MESOCICLO CompET, SN e LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VIERNES S4BADD DOMINGD
TOTAL 96 TN T TOTAL: 1907
Tiz 23 (Fit. WU: 25 @72 (>80 TOTAL: 154 L] 2B WU: 20°@21
Cornp.) . rprn) MS: 190" @22 s MS: 2x607 @23
AIUSTE L = Tiz 25 2 0" @21 MS: 6xT @25 FAC EESIDA durante h0"@al effart M gngéé,’égwpo S TEMPO
Prndx rec. 10 22 rest rec. 107 @22 CD: 20@21 rec.8" @21
TOTAL 5t : TOTAL 50—
Tiz 23 [Rit. WU 25' @22 (530 TOTAL: 154" UL WU 20 @21
e 2 23 Gz 2 REST DAY el a0 @21 L=k TYEE Ms-\;nqézznaggldpo REST DAY N T
: TiZ 75 MS: 545275 FRC durants BxB"@all effart e TEMPO TTE
Prndx rec. 1@ 22 rest rec. 107 @22 = @22
MICROCICLOS D 75 Giz] CD: 20 @71 CD. 2@z
TOTAL: 96 e TOTAL: 190
Tiz 23 (Fit. Wl 25 @22 (>80 TOTAL: 154 UCUELe B WU 20@21
Cornp.] rpr) MS: 150 @22 Al e MS: TAN
APROT. 3 & Tiz 75 2 EESDAY MS: 10x30"@25 FRC S0 @z1 durante BE'@all effart M1 Snaéé.’gzgwm EESDAY TEMPO TTE
Prndx rec. 10 22 rest rec. 107@22 CD: 20 @z @22
CD: 25 @21 : CD. 20 &2
TOTAL: 154" TOTAL: 154 i
' MS: 120 @22 . MS: 120 @22 i DiA DE LA
SRR 4 & M2 2 L [RESU DAY durante 4x1(@Z5 rec. duea durante 4x1'@25 rec. Jj2i (RIS DY PRUEBA
@22 0 @22
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