Plan de entrenamiento para el Clásico Santiago Montecristi.


Semana 1-2: Construcción de Base

Objetivo: Adaptar el cuerpo al entrenamiento y mejorar la resistencia aeróbica.

 Lunes: 
Descanso activo (caminar, yoga o estiramientos).

Martes: 
90 minutos en Zona 2 (ritmo cómodo).

Miércoles: 1
5 minutos en Zona 1 (calentamiento).
6 intervalos de 3 minutos en Zona 4, con 3 minutos de recuperación en Zona 2 entre cada intervalo.
10 minutos en Zona 1 (enfriamiento).
Total: 60 minutos.

Jueves: 
2 horas en Zona 2.

Viernes: 
Descanso completo.

Sábado: 
3 horas en Zona 2-3, incluyendo 20 minutos en Zona 3 cada hora.

Domingo: 

Paseo relajado de 60-90 minutos en Zonas 1 y 2.


Semana 3-4: Incremento de Resistencia

Objetivo: Aumentar la duración de los entrenamientos y la capacidad aeróbica.

Lunes: 
Descanso activo.


 Martes: 
120 minutos en Zona 2.

Miércoles:
15 minutos en Zona 1 (calentamiento).
7 intervalos de 3 minutos en Zona 4, con 3 minutos de recuperación en Zona 2 entre cada intervalo.
10 minutos en Zona 1 (enfriamiento).
Total: 65 minutos.

Jueves: 
2.5 horas en Zona 2.

Viernes: 
Descanso completo.

Sábado: 
3 horas en Zona 2-3, con 25 minutos en Zona 3 cada hora.

 Domingo:
 Paseo relajado de 90 minutos en Zonas 1 y 2.


Semana 5-6: Simulación de Carrera

Objetivo: Preparar el cuerpo para la distancia y ritmo del evento.

Lunes: 
Descanso activo.

Martes: 
120 minutos en Zona 2.

Miércoles:
15 minutos en Zona 1 (calentamiento).
8 intervalos de 3 minutos en Zona 4, con 3 minutos de recuperación en Zona 2 entre cada intervalo.
10 minutos en Zona 1 (enfriamiento).
Total: 70 minutos.



Jueves: 
3 horas en Zona 2.

 Viernes: 
Descanso completo.

 Sábado:
 3.5 horas en Zona 2-3, con 30 minutos en Zona 3 cada hora.

 Domingo: 
Paseo relajado de 90 minutos en Zona 1.


Semana 7: Afinación Final

Objetivo: Reducir la carga para llegar al evento descansado y en óptimas condiciones.

 Lunes:
 Descanso activo.

 Martes: 
90 minutos en Zona 2.

Miércoles:
15 minutos en Zona 1 (calentamiento).
5 intervalos de 3 minutos en Zona 4, con 3 minutos de recuperación en Zona 2 entre cada intervalo.
10 minutos en Zona 1 (enfriamiento).
Total: 50 minutos.

Jueves: 
2 horas en Zona 2.

Viernes: 
Descanso completo.

Sábado: 
2 horas en Zona 2-3, con 20 minutos en Zona 3 cada hora.

Domingo: Paseo relajado de 60 minutos en Zona 1.


Semana 8: Semana del Evento

Objetivo: Llegar descansado y listo para el Clásico Santiago Montecristi.

 Lunes: 
Descanso activo.

Martes: 
60 minutos en Zona 2.

 Miércoles:
15 minutos en Zona 1 (calentamiento).
 3 intervalos de 3 minutos en Zona 4, con 3 minutos de recuperación en Zona 2 entre cada intervalo.
30 minutos en zona 2.
10 minutos en Zona 1 (enfriamiento).
Total: 70 minutos.

Jueves: 
90 minutos en Zona 2.

 Viernes: 
Descanso completo.

 Sábado: 
Paseo relajado de 60 minutos o rodillo de 45 minutos en Zona 1.

- Domingo: 
¡Día del evento! 120 km en terreno plano. Mantén un ritmo constante en Zona 2-3 y disfruta del recorrido.
