PLAN DE ENTRENAMIENTO EN RODILLO

VARIEDAD - Phinney's Forte


Minutos�       00 - 03 Pedalee suavemente con 39/21. Comience con 70�                   rpm e incremente en 10 cada minuto.�       03 - 06 Aumente el desarrollo a 39/19. Comience con 70�                   rpm. Incremente a 100 rpm,15 segundos cada minuto.�       06 - 09 Cambie a 53/17 y pedalee parado durante 1�                   minuto. Luego, pedalee sentado un minuto con 39/19.�                   Luego, pedalee parado nuevamente con 53/17.�       09 - 12 Cambie a 53/19. Alterne entre 100 rpm y 70 rpm�                   cada 30 segundos.�12 - 20 Con 39/19, pedalee con una pierna durante un�             minuto y cambie a la otra cada minuto.�20 - 23 Pedaleo fácil con 39/19�23 - 33 Pedalee fuerte con 53/17 durante 1 minuto,�              luego pedalee suave con 39/17 durante 1 minuto. 


              Repita 5 veces.�33 -41 Pedalee lo más fuerte posible con 53/15 durante�            15 segundos. Luego pedalee suave con 39/19                 


              por 45 segundos. Repita 8 veces.�41 - 45 Pedaleo de enfriamiento, suavemente comenzando en 


              39/17, luego 39/19 finalizando con 39/21,un minuto  


              cada uno .�





              CIRCUITO - The Boardman Burn-up�Minutos�00 - 12 Hacer la rutina de precalentamiento descrita�             en Phinney's Forte�12 - 17 Cambie a 53/19 y pedalee entre 90 y 100 rpm.�17 - 21 Pedaleo fácil en 39/19.�21 - 26 Cambie a 53/17 y pedalee fuerte a 90 - 100�              rpm.�26 - 31 Pedalee fácil en 39/19.�31 - 41 Cambie a 53/17 o 53/15 y pedalee fuerte a 90 -�             100 rpm.�41 - 45 Enfriamiento pedaleando fácil con 39/21.





               VELOCIDAD - La Aceleración de Abdu�Minutos�00 - 12 Hacer la rutina de precalentamiento descrita�             en Phinney's Forte�12 - 22 Cambie a 39/17 y pedalee sobre 100 rpm durante�            10 s. Luego pedalee fácil y suavemente durante


            50 s. Repetir 10 veces�22 - 27 Pedaleo fácil en 39/19.�27 - 37 Cambie a 53/19 y pedalee lo más fuerte posible�             durante 10 s. Luego pedalee fácil y suavemente


             en 39/19 durante 50 s. Repetir esta serie 10 veces.�37 - 45 Enfriamiento. Pedalee fácil en 39/21.





                         SUBIDA - The Pantani Pounce�Minutos�00 - 12 Precalentamiento siguiendo la rutina de�             Phinney's Forte.�12 - 14 Cambie a 53/19 y pedalee durante 2 minutos a�             80 rpm.�14 - 16 Recuperación en 39/19.�16 - 18 Cambie a 53/17. Pedalee 2 minutos a 80 rpm.�18 - 20 Recuperación en 39/19.�20 - 22 Cambie a 53/15 y pedalee 2 minutos a 80 rpm.�22 - 24 Recuperación en 39/19.�24 - 26 Cambie a 53/13 y pedalee 2 minutos. ¿Cansado?,�             no baje la cadencia de 70 rpm.�26 - 32 Recuperación en 39/19. Lo logró.�32 - 42 Cambie a 53/13. Pedalee duro a 80 rpm durante�            un minuto. Recuperación otro minuto en 39/21. Repetir�            10 veces.�42 - 45 Pedaleo fácil en 39/21





           RECUPERACION - The Reader Rambler�Minutos�00 - 12 Hacer la rutina de precalentamiento descrita�             en Phinney's Forte�12 - 17 Pedalee suave en 39/17 mientras escucha sus�             canciones favoritas�17 - 27 Pedalee en 39/15 mientras mira las noticias en�             televisión�27 - 32 Pedaleo rápido en 39/17 mientras escucha�             música suave.�32 - 42 Pedaleo fácil en 39/17 mientras mira videos�             del Tour de France o habla a sus amigos por                                      


             teléfono


 42 - 45 Enfriamiento en 39/21 con uno de sus cd's�             favoritos.








