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LEYENDA:

* Rest: recuperacion

« FTP: Umbral Potencia Funcional (UPF)

* FTHR: Umbral de pulso funcional

* TTE: Time to extenuation (tiempo hasta el agotamiento/extenuacion)
« UANAE: Umbral anaerdbico

* HR MAX: pulsaciones maximas

« all effort: esfuerzo maximo

* 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) / hasta
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INTRODUCCION

Duracion, carga, descansos, objetivo, materiales y competiciones

Esta planificacion estd pensada para aquellas personas que quieran participar en carreras
por etapas de 3-4 dias y ya tienen experiencia con la bici. El objetivo de la misma no es otro que
preparar al cuerpo para la carga de dichos dias y que este absorba tal impacto de la mejor manera
posible sin que corra en peligro la salud del participante por falta de preparacién o por errores que se
pueden evitar con un par de consejos. 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 planificaciéon. A todo el mundo le surgen contratiempos y es normal que un dia no se entrene
si precisa. Si durante la planificacién necesitas un parén de varios dias por el motivo que fuere,
contacta con www.metri.es para que te puedan solucionar el problema y ver como afrontar de nuevo
la planificacion.

En dicha planificacion se tomaran dos dias de descanso a la semana y tendra una duracién
de 24 semanas. Durante estas 24 semanas de trabajo nos focalizaremos en trabajar la base en una
primera parte de la planificacion. Teniendo en cuenta los determinantes del rendimiento para este
tipo de pruebas trabajaremos el VO2max para esos momentos de tirones que se generan (ej. en la
salida) y, dado que son rutas de varias horas nos interesa trabajar también el umbral anaerébico.
Iremos progresando en las cargas para que vayamos asimilando la misma. Es importante que
tomemos como referencia la semana que empecemos como la “Semana 17 y comenzar el lunes.

En relacién a los materiales, es obligatorio tener un pulsémetro o potenciémetro para
controlar la intensidad de la carga y su correspondiente dispositivo electronico (ciclo computador,
reloj, ec.). También es importante, aunque no obligatorio, que se disponga de un medidor de
cadencia (trabajaremos por cadencia durante la planificacion).

ZONAS DE ENTRENAMIENTO

Durante la planificacién 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
(Borg) UPF E . )
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

3.5 [Sweet Spot

Power Time Range
(Watts) (minutes/

hours)

90:00-75:00

% of FTP

88-95%

Threshold

75:00-16:56

95-105%

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

Se utilizara 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.

Sadl Armendariz Sanchez
Colegiado N 60.257
Tfno.-699596587-

Entrenador de Triatlén (FETRI)

info@metri.es

Pa’ginaS



Pmax, P1, Pmdx, Cadencia,
P5, P20 ZlelintroZ2

Saul Armendariz Sanchez
Colegiado N° 60.257
Tfno.-699596587-

Entrenador de Triatlén (FETRI)

info@metri.es

Pmax,
Cadencia,
71yTiz 72

Pmax, Cadencia,
Torque y TiZ 22

PéginaS



www.metti.com

s 1
PERIODO BASE REST DIA DE LA SEMANA
WESOCICLO ENTRANTE pEMAM TRABAIO DAYS LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADD DOMINGO
TOTAL 80" TOTAL 86~ TOTAL 80°
WU: 45" @ Z2 (>80 rpm) Wu:45' @ £2 (>80 rpm) WU 20' @ 22
30"@ all effort with 1'@ '@ Z3with '@ Z1 3x1" @ fast pedalling
TrEn Z1rest rest (100rpm) rec 1'@Z1
= FJ'ZDJ 2 5 @I4 1@ max effort REST DAY 5 @4 REST DAY 5 @z2 MS: 40'rec. @Z1 MS: 90" @Z2 z0na baja
! '@ z2 1'@ max effort MS: 5" @ all-out effort
M5: 1'@ > max effort de MS: 10'@ Z2 (max.)
pie 5'@max effort de pie 10°@ Z72
CD:15'@ 60-70% [ult. 45" max) 20°(TEST)
TOTAL: 80° TOTAL: 83" WT::TEL;]ZI TOTAL: 110
\!U'U: 10' @71 \!UU: 10°@z71 MS: 60' @22 zona media \!UU: 10°@71
Pmax. Cadencia MS: 60" @Z2 zona media MS: 50" @Z2 (BOrpm) con (ST T T ST MS: 50" @Z2 (BOrpm) con TOTAL: 130°
AJUSTE 2 2 5 : ! 2 {empezar a 70rpm subir REST DAY AxB"@max N REST DAY AxE" @max o
ZlyZ2 hasta 100 y bajar hasta Ms: 130'@Z2
hasta ZlDDy'baJar hasta Ef‘furl:[>§0rpm) T Er S i Eﬂort[@rpm)
J0rpm cada 5 'variar Srpm) rEc.JD’@ZJ ol rEc.lD’@Zl
MICROCICLOS CD: 10°@Z1 CD: 10°'@Z1 CD: 10 @71 CD:10°@Z1
TOTAL: 90" -
WU: 10" @Z1 TOTAL: 83" wT::Tﬁ;;]z]_ TOTAL: 83"
MS: 70° @22 zona \!ULI: 10°@2Z1 MS: 70' @22 zona media \!UU: 10°@z1 )
Pmax. Cadencia media (empezar MS: 80" @Z2 (B0rpm) con (i T ST MS: 50" @Z2 (B0rpm) con TOTAL: 140
carga 3 5 5 R ! 2 REST DAY @ 70rpm subir 4x8"@max K REST DAY 4xB" @max MS: 110° @22 Gitimos 30° zona
ZlyTiZzZ2 . hasta 100 y bajar hasta
hasta 100 y bajar Effort[N’erm) T G E i Eﬂon:[N?Drpm) alta 22
hasta 70rpm cada rec.10'@z1 Fel rec.10'@z1
5 variar 5rpm) CD: 10°' @71 - 10 @71 CD: 10°' @71
CD: 10 @71
TOTAL: 100 5 - TOTAL: 83"
MS: 100° @22 zona L%Tﬁ;{;il m?&%;;ggona WU: 10" @21
Pmax, Cadencia e el MS:I&S'@ZZ menliia (empezara IEED R EnT E WEEEEY
REC. 4 4 5 N o 2 REST DAY @ 70rpm subir . ) REST DAY AxB" @max MS: 100° @22 Gltimos 50° zona
Torque y TiZ 22 . 3xl" @Z3(<60rpm) T0rpm subir hasta 100 y
hasta 100 y bajar z - effort(>80rpm) alta 22
rec.5' @Z1 bajar hasta 70rpm cada o
ha%ta 70rpm cada D: 15 @71 Fmre Fenl rec.lﬂ’@zl
5" variar 5rpm) CD: 10" @271
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2
PERIODO B)ASE SEMANAS  Dias TEARAIO DIAS : DIA DE LA SEMANA :
MESOCICLO BASICO DESC./REC LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
TOTAL: 110
TOTAL: 110" MS: 110° @Z2 zona alta
Pmax, Cadencia y MS: 110°'@Z2 zona TOTAL: 120 (empezar a 70rpm subir TOTAL: 120 TOTAL: 160°
AJUSTE 5 5 5 2 REST DAY - N REST DAY " -
Tiz 22 alta con 4x8" all MS: 120'@Z2 zona alta  hasta 100 y bajar hasta MS: 120" @22 zona alta MS: 160" @22
effort/rec 10° 70rpm cada 5’ variar
Srpm)
TOTAL: 115 TOTAL: 120
TOTAL: 120° Wu: 15" @71 T MS: 120°@Z2 zona alta
Torgue, Cadencia, MS: 120° @72 zona MS: B5 @272 iy (empezar a 70rpm subir TOTAL: 170
6 6 5 2 REST DAY g . MSs: 120°@2 It REST DAY . .
e 23 Intro y Tiz 22 alta con 4xE" all 31’ @Z3{<60rpm) . fm:,g':: 2 hasta 100 y bajar hasta MS: 170" @22
effort/rec 10° rec5 @zl F0rpm cada 5 variar
MICROCICLOS €D: 15 @21' Srpm) _
TOTAL: 115 TOTAL: 120
S W B o wmemonse  owuo
carga 7 7 5 g - ) ! 2 REST DAY _ P MS: 130°@2 zona alta REST DAY = _D MS: 180" @Z2
I3TIZyTiZZ2 alta con 4x8" all 3x2"@Z3(<60rpm) con 220 @23 hasta 100 y bajar hasta TS
effory/rec 10° rec.5’@z1 70rpm cada 5 variar
CD: 15 @21 Srpm)
TOTAL: 115° TOTAL: 1207
Torque, Cadencia I\I'E'T;I]l"\;;;gona \;: ;:gzzzl TOTAL: 130 [xz lezzoaiz'fﬂzror:sau::r TOTAL: 190
REC. 8 B < I y 2 REST DAY N P MS: 140° @2 zona alta REST DAY 2 .p MS: 180° @72 subidas en 23
I3TiZyTiZZ2 alta con 4x8" all 3x3"@Z3(<60rpm) con 230 @73 hasta 100 y bajar hasta EN AYUNAS
effort/rec 10° rec.5 @71 70rpm cada 5 variar
CD:15'@Z1 Sramj,
2
PERIODO E'A,SE SEMANA | DIAS TEABAIO DIAS : DA DE LA SEMANA :
MESQCICLO BASICO DESC./REC LUNES WMARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
TOTAL: 150 e TOTAL: 120 . TOTAL: 210°
AJUSTE ] 9 5 Z3TiZyTiZ 22 2 REST DAY MS: 150°' @22 zona M- 1;[:);;"2 tif:a . MS: 120'@2 zona alta REST DAY MS- L‘i]d-JOT@Ale :._:313 - MS: 210° @22 subidas en Z3
alta ) con 4x20° @23 } EN AYUNAS
TOTAL: 115
TOTAL: 150 wu: 15, EE TOTAL: 120 . TOTAL: 230°
Torque, . MS: B5' @22 . TOTAL: 150 o .
carga 10 10 2 73Tiz v Tiz 22 5 REST DAY MS: 150° @22 zona 34" @23(<60rpm) MS: 120'@2 zona zlta REST DAY MS: 150' @22 zona alta MS: 230" @22 subidas 23
U alta i con £30° @73 : EN AYUNAS
rec5 @71
MICROCICLOS O i A
TOTAL: 115
. Wu: 15' @21 5
TOTAL: 150 . TOTAL: 120 o 5
Torgue, - MS5: B> @Z2 . TOTAL: 150 TOTAL: 250°
11 11 5 2 REST DAY MS5: 150" @E2 - M5: 120° @2 It; REST DAY - - R
cargs TiZyTiZZ2 @zizona o @r3i<somm) @2z0na ala MS: 150' @22 20na alta MIS: 250' @22 subidas 23
alta o con 3xd0" @L3
recs @zl
CD: 15° @71
TOTAL: 150 o TOTAL: 120 o -
£4(35) Intro, o TOTAL: 120 o TOTAL: 150 TOTAL: 270°
REC. 12 12 5 2 REST DAY M5: 150" @22 o MS5: 120" @TAN TEMPO © REST DAY o - q
Z3TiZyTiZZ2 afﬁ B2 s 120'@22 z0na alta @TI'E o MS: 150' @22 zona alta MS: 270°' @22 subidas 23
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4
TRABAID DIAS : DIA DE LA SEMANA :
DESC./REC LUNES WARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
TOTAL 80° TOTAL 86 " TOTAL 80°
WU: 45' @ 22 (>80 rpm) WU: 45' @ 22 (>80 rpm) WU 20' @ 22
30"@ all effort with 1'@ 3x1'@ Z3 with 1I'@ Z1 3x1’ @ fast pedalling
Pmax. PL Z1 rest rest {100rpm) rec 1'@Z1 TOTAL: 270"
= FJ'ZDJ 2 5 @Z4 1'@ max effort REST DAY 5 @24 REST DAY 5@z2 MS: 40 rec. @21 MS: 270° @22 con 1 puerto y
! ez 1'@ max effort MS:5' @ all-out effort subidas @73
MS: 1'® > max effort de MS: 10°@ 72 (max)
pie 5’ @manx effort de pie 0@ 22
CD:15'@ 60-T0% {ult. 45" max) 20°(TEST)
TOTAL: 120 TOTAL: 1557 :
Wu: 15’ @21 WU: 15’ @21 TOTAL: 270°
'@z TR B @2 TOTAL: 150° BTT
74 (55) TiZ MS: 5x5' @74 55 o . . o TOTAL: 60° MS: 150°' @72 zona alta MS: 270'@Z2 con 1-2 puertos @23
CARGA : . Z . P
2 & 3 TizZ2 3 A 50rpm subida rec. ~EIT=E ;_@;ZZsubldas Miuﬁfisss?@?gm MS: 60 rec. @Z1 xon 1-2 puertos @Z3 dltimo 25% de cada puerto @ 24
5'@Z1 0 @22 >9.0r m ultimos 20°@Z1 55
MICROCICLOS 20" @23 llano FTP o L"}'@ZE ultimos 40°Z2 zona baja
CD: 15'@Z1 )
TOTAL: 132 TOTAL: 128 -
WU: 15' @71 WU: 15' @71 TOTAL: 150° TOT:.I;I.ZM
§ 30'@22 TOTAL: 75" 30'@22 5 iy 0
Z4 (S8) TiZ o o - o TOTAL: 60 MS: 150" @22 It MS: 280" @272 1-2 Tt 23
carga 3 15 6 [_ Jud 1 REST DAY MS: 3x10°@Z4 55 MS: 75 rec. @72 subidas MS: 4x10° @74 55 rec . BELEEE HE . I FIISiEs
TiZ 72 rec 5 @71 73 5 @71 MS: 60 rec. @Z1 xon 1-2 puertos @73 ultimo 25% de cada puerto @ 74
30'@23 llano FTP 10' @22 >30rpm METESATES) P m?sizona baia
0:15'@z1 0:15'@z1 !
TOTAL: 143" TOTAL: 138 -
WU: 15’ @71 WU: 15' @71 TOTAL: 150° TOT:.I;I.ZW
Z4 (35) i 30" @72 TOTAL: 75" 30' @72 - i .
= o N o TOTAL: 60 MS5: 150" @Z22 It MS: 250" @Z2 2-3 Tt Z3
FEL. 4 16 6 Z4 (FTP) Intro 1 REST DAY MS: 3x15°@Z4 55 MS: 75 rec.@Z2 subidas MS: 4x15" @Z4 55 rec. o R A . ErEn FIASAES &
Tiz 72 rec. 5’ @71 73 5 @21 MS: 60 rec. @21 xon 1-2 puertos @23 ultimo 25% de cada puerto @ 24
o o ilti 20°@21 S5
30'@23 llano B Hrmes 0@ Gltimos 40°22 20na baja
FTPCD: 15' @21 D: 15’ @21 L
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5
PERIODO BUILD SEMANA TRABAIO DIAS ) DIA DE LA SEMANA :
MESOCICLO PREP. CONTROL DESC./REC LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
TOTAL: 99 TOTAL: 128
Wu: 15' @71 WU: 15° @71 TOTAL: 180 TOTAL: 3107
Z4 (FTPfSS) TiZ 30°'@zZ2 TOTAL: 75" 30" @z2 MS: 180°'@Z2 zona alta BTT
carga 5 17 5 Sistema Buffer 2 REST DAY MS: 5x5 @24 FTP  MS: 75 rec. @22 subidas MS: 3x10° @24 55 rec. REST DAY con 1 puerto @24 55 MS: 310°@Z2 2-3 puertos Gltimo
TizZ2 rec. 5'@Z3 3 5'@I5 cada 5 en Z4 rec 1'@Z3 33% de cada puerto @ 74 55
10°' @22 >90rpm 10' @22 >90rpm dltimos 20° @21 ultimos 40°22 zona baja
CD: 15'@Z1 CD: 15'@Z1
TOTAL: 111° TOTAL: 138 -
WuU: 15’ @71 WU: 15' @71 TOTAL: 210 TOT':::[W
24 (FTP) TiZ 30° @2 TOTAL: 75" 30° @22 MS: 210' @72 It o
ZHAT G . : ie @r2z0na3lta e 23y @22 2.3 pusrtos @23
carga 6 18 5 Sistema Buffer 2 REST DAY MS: 7x5 @Z4 FTP  MS: 75" rec. @22 subidas MS: 4x10" @24 S8 rec. REST DAY con 1 puerto @24 55 Gitimo 33% de cada puerto @ 24
TiZ72 rec. 5'@Z3 73 5 @75 cada 5 en 24 rec 1'@73 = W
10° @22 >30rpm 10°@Z2 »>30rpm ultimos 20" @71 _ .
MICROCICLOS
- 15 @71 - 15 @71 imos 40°Z2 zona baja
TOTAL: 123" -
Wu: 15' @71 ST T TOTAL: 240 TOT::LIM
Z4 (FTP) TiZ 30'@z2 , i MS: 240' @22 zona alta .
o TOTAL: 60 BTT MS: 340" @Z2 2-3 T Z3
e 7 19 5 Sistema Buffer 2 REST DAY MS: 9x5' @Z4 FTP ) REST DAY : con1puerto @2455 . - = (=
. o MS: 75 rec. @21 MS: 200" @22 zona alta . g ultimo 33% de cada puerto @ 24
TiZZ2 rec. 5’ @23 subidas @74 55 cada5 enZ4rec I'@Z3 53
10°' @22 >90rpm ultimos 20° @21 imos 40°22 zona baia
D:15'@z1 L
o - TOTAL: 360°
o TOTAL: 240 TOTAL: 240
24 (FTP) TiZ TOTAL: 60° TOTAL: 150 BTT MS: 240° @22 zona alta 8Tt
REL. B 20 5 Sistema Buffer 2 REST DAY . REST DAY MS: 150° @22 subias . : . MS: 360° @Z2 2-3 puertos @Z3
Tiz 72 MS: 60'rec. @71 e MS:240° @72 zona alta subidas @73 + iltimo 33% de cada puerto @ 24
subidas @73 315 @73/rec 6 @72 - .
[
PERIODO COMPETITIVO SEMANA TRABAID DIAS : DIA DE LA SEMANA :
MESOCICLO COMPET. DESC./REC LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
TOTAL 80" TOTAL 86~ TOTAL 80"
WU-45' @ 72 (>80 rpm)  WU: 45' @ 72 (>80 rpm) WU: 20' @ 72
30"@ all effort with 1'@ 3x1'@ Z3 with 1'@ Z1 rest 3x1° @ fast pedalling (100rpm) rec
5 - . Zlrest 5 @is 1'@Z1
P::'(F',ZF:]I' 2 REST DAY "z?g;f T(;?gzﬁf 5 @241'@ max effort 1'@ max effort REST DAY 5@
B 10@ 22 Ms: 10'@ £2 MS:5' @ all-out effort (max.)
MS: 1"@ > max effort de 5 @max effort de pie [ult. 1@ 22
pie 457 max) 20°(TEST)
€15’ @ 60-70% CD: 15’ @71 CD:15' @22
WUT‘;TA@!:: (>80 TOTAL: 96° TOTAL: 210 TOTAL: 240°
MICROCICLOS 75 FRC Rl Wu: 25° @22 [>E0 rpm) TOTAL: 120° MS: 210" @Z2 zona alta - BTT i
carga 2 22 4 Tiz 72 3 REST DAY MS: 6k2° @25 REST DAY M5: Ex1"@Z6 FRC (HR 120° @72 subidas @73 con 1 puerto @24 MS5: 240° @ ritmo competicién
FR(-:.fFTP rec @Z5) rec. 1'@ Z2 rest Gltimos 3" @Z5 FRC/FTP con 6x3° @Z5 FRC/FTP
r@r2 i CD:25' @71 ultimos 20°@Z1 ultimos 20°'Z1 zona baja
WUTEA@EZB:[W TOTAL: 96° TOTAL: 210 TOTAL: 300
e E o Wu: 25' @Z2 (>80 rpm) TOTAL: 150° MS: 210" @Z2 zona alta BTT
carga B 23 4 Tizz2 3 REST DAY MS: 12’(2,@75 REST DAY MS: 10x1° @Z6 FRC (HR 150'@225ulbidas @3 con 1 puerto @24 MS: 300" @ ritmo competicion
FR‘C{FTP rec @Z5) rec. 1'@ Z2 rest Gltimes 3" @Z5 FRC/FTP con 6x3' @25 FRC/FTP
. i €D:25' @71 dltimos 20°@Z1 dltimos 20'Z1 zona baja
2'@Z2
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