CALENTAMIENTO

- Minutos 0 a 4:

Pedalea con desarrollo ligero, a 60 rpm.

- Minutos 5 a 13:
Sube la cadencia a 90 rpm, y baja una corona cada 3’ (por ejemplo: 39/19, 39/17, 39/15....)

- Minutos 14 y 15:
Con desarrollo moderado, sprint de 10” con otros 10” de recuperación, repetir 6 veces.

COMPLETO

- Minutos 0 a 15:
Calentamiento descrito anteriormente.

- Minutos 16 a 27:
Comienza pedaleando 2’ con una pierna, sin forzar, a 60 rpm. Repítelo con la otra. Recupera 2’ con ambas piernas. Repite.

- Minutos 28 a 37:
Pedalea fuerte durante 1’ a 100 rpm con desarrollo moderado. Recupera 1’ con desarrollo más ligero. Repite 5 veces.

- Minutos 38 a 43:
Alterna 1’ pedaleando de pie, con desarrollo largo (a 60 rpm) y sentado, ligero, (a 90 rpm). Repite tres veces.

- Minutos 44 y 45:
Vuelta a la calma, pedaleando ligero.

PIRÁMIDE

- Minutos 0 a 15:
Calentamiento descrito anteriormente.

- Minutos 16 a 27:
Con un desarrollo largo, que permita mantener 90 rpm, series de 1’, 2’ y 3’, con recuperaciones de 2’ entre cada una de ellas con desarrollo fácil.

- Minutos 28 a 39:
Repite la serie anterior, pero a la inversa (3’, 2’ y 1’)

- Minutos 40 a 45:
Vuelta a la calma, pedaleando ligero.

TRES POR TRES

- Minutos 0 a 15:
Calentamiento descrito anteriormente.

- Minutos 16 a 42:
Pedalea a 90 rpm durante 3’ con desarrollo ligero. Cada 3’ cambia a un desarrollo más largo hasta que no puedas mantener la cadéncia de 90 rpm. A partir de entonces ve disminuyendo el desarrollo cada corr 3’.

- Minutos 43 a 45: 
Vuelta a la calma, pedaleando ligero.

CONTRARRELOJ

- Minutos 0 a 15:
Calentamiento descrito anteriormente.

- Minutos 16 a 21: 
Comienza con una pierna. Pedalea 2’ sin forzar a 60 rpm, con el pie derecho y cuidando la técnica. Repítelo con el izquierdo. Recupera 2’ con ambas piernas a la vez.

- Minutos 22 a 42:
Trabaja durante 5’ con un desarrollo fuerte a 80/90 rpm. Recupera 2’ ligero, cambiando a desarrollo más fácil. Repite dos veces más.

- Minutos 43 a 45:
Vuelta a la calma, pedaleando ligero.

MONTAÑA

- Minutos 0 a 15:
Calentamiento descrito anteriormente.

- Minutos 16 a 27: 
Pedalea fuerte 2’, sentado, con un desarrollo que permita 70/80 rpm. Pedalea ligero con un desarrollo más fácil durante otros 2’. Repítelo 3 veces.

- Minutos 28 a 42:
Pedalea fuerte durante 3’, de pie, con un desarrollo que permita 60/70 rpm. Recupera pedaleando ligero (cambia de desarrollo), sentado durante 2’.

- Minutos 43 a 45: 
Vuelta a la calma, pedaleando ligero.
