ENTRENO RODILLO CICLISTAS ENTRENADOS Y COMPETITIVOS

Programa 1

Para deportistas amateurs que quieren mantener un físico bien entrenado

Día 1 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	20´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 2 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	30´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 3 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo orientada a la actividad competitiva)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	10´
	39x19
	100
	120-150

	8´
	39x14
	110
	150-175

	5´
	39x17
	100
	120 o menos

	8´
	39x14
	110
	150-175

	5´
	39x17
	100
	120 o menos

	10´
	39x19
	100
	120-150


Día 4 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	40´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 5 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	40´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 6 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo orientada a la actividad competitiva)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	10´
	39x19
	100
	120-150

	10´
	39x14
	110
	150-175

	5´
	39x17
	100
	120 o menos

	10´
	39x14
	110
	150-175

	5´
	39x17
	100
	120 o menos

	10´
	39x19
	100
	120-150


Día 7 Reposo

Programa 2

Para deportistas que practican la actividad competitiva

Día 1 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	40´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 2 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo orientada a la actividad competitiva)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	10´
	39x19
	100
	120-150

	10´
	39x14
	110
	150-175

	5´
	39x17
	100
	120 o menos

	10´
	39x14
	110
	150-175

	5´
	39x17
	100
	120 o menos

	10´
	39x19
	100
	120-150


Día 3 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	45´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 4 (Rapidez en el desarrollo de la potencia)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	10´
	39x19
	100
	120-150

	15´ (*)
	52x17
	90
	Max.

	
	39x19
	100
	120-150

	10´ (*)
	52x15
	90
	Max

	
	39x19
	100
	120-150


(*) Entrenamiento repetido 10 veces con 20 ´´ de trabajo y 1´ de reposo

Día 5 (Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	5´
	39x19
	100
	120-150

	50´
	39x17
	100
	120-150

	5´
	39x19
	100
	120-150


Día 6 (Continuidad en el desarrollo de la potencia)

	Tiempo
	Desarrollo
	Cadencia
	Pulsaciones

	10´
	39x19
	100
	120-150

	10´
	52x14
	50
	170-180

	10´
	39x19
	100
	120 o  menos

	10´
	52x14
	50
	170-180

	20´
	39x19
	100
	120-150


Día 7 Reposo.

