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AUMENTO DE LA CARGA DE TRABAJO TANTO EN INTENSIDAD COMO EN
RESISTENCIA

Este ciclo ya se acerca nuestro reto. Seguiremos aumentando la carga de trabajo en las
dos vertientes, tanto en intensidad trabajando mas dia la Z4 que nos ayudara a mejorar
nuestro umbral, y mas tiempo en Z2 que nos seguira mejorando la eficiencia o fondo.

Como en los anteriores ciclos mantenemos la misma dindamica de trabajo, entre semana
rodillo (recordad que para el que tenga tiempo para salir a la carretera-montafia a
entrenar, podra doblar el tiempo de trabajo pero nunca el nimero de series propuestas).

En cuanto a la novedad de trabajo especifico para este ciclo estarian:

Series combinadas, en las que vamos a combinar la Z3 con la Z4. La idea de este trabajo
es combinar ambos ritmos de entrenamiento de forma progresiva con una pauta de
recuperacion en Z1. Seguimos el principio de la progresién como siempre y empezamos
haciendo bloques de 3 para acabar con bloques de 5 repeticiones.

En cuanto a la salida de los sabados ya podremos “estrujarnos” al maximo para poder
llegar a nuestra Z5, que significa terminar las subidas al maximo de nuestra capacidad.
Esto es opcional si no quieres llegar a estas intensidades no pasa nada, es solo para los
qgue quieren llegar a su maximo nivel de rendimiento.

La ultima semana previa a nuestro objetivo tendremos que llegar frescos, para esto
haremos coincidir con una semana de regeneracion y poca carga.
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