Microciclo progresivo:
MICROCICLOS | EJEMPLOS DE DIFERENTES TIPOS DE MICROCICLOS

LUNES :

- 2 h. Entrenamiento libre. No superar "Nivel II".

MARTES :

- Descanso.

MIERCOLES :

- 1h. alternando “Niveles | y II" a 90-100 ped./min.

Realizar 2 progresiones en llano comenzando a "Nivel I, aumentando 5 pulsa-
ciones cada 500 metros hasta llegar a "Nivel lIl".Recuperar 5'entre repeticiones
a "Mivel I',

- 30" a "Nivel II" a 90-100 ped/min.

-10"a Nivel llIl'a 95-105 ped./min.

- 30" a "Nivel |"a 85-89 ped./min,

JUEVES :

PROGRESIVO | -1h.a NivelI” a85-90 ped/min.

-1h.a Nivel lI'a 95-100 ped./min.

- 5 repeliciones de 1", manteniendo alta frecuencia de pedaleo con desarrolle
libre. Recuperar 5°a "Nivel I” entre repeticiones.

- Finalizar a "Nivel | durante 1 h. a 85-95 ped/min.

VIERNES :

- Descanso.

SABADO :

-1 h.a Nivel|" a 85-85 ped./min.

- 30" a Nivel II"a 95-100 ped./min.

-1h.a’Nivel I"a 80-90 ped./min

DOMINGO :

- 3 h. Entrenamiento libre. No superar "Nivel Il".
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* Ejemplo de primera semana de microciclo progresivo aplicada a un ciclista Sub 23 de primer afio. Representacion grafica del frabajo realizado
en relacion a volumen, porcentaje de intensidades y magnitud de cargas.

ELABORACION Y EVOLUCION PLURIANUAL DE CARGOS DE ENTRENAMIENTO Y COMPETICION SEGUN EDAD

Planificacion anual de la temporada ciclista |5.9.



