
Este plan consta de 13 semanas en las que el Marchador podrá finalizar con 

éxito el Ultra de La Desértica     Ultra Nivel  Voy Entrenao 

 

En este Plan de entrenamiento el deportista debe de disponer de 8 a 12 horas semanales 

para los entrenamientos. Debe de realizar con solvencia 20Km y 600m+ en ritmos no 

superiores a las 3 horas 30’ y también se supone que el deportista ya ha completado varias 

veces distancias de 20 o 40Km preferiblemente en montaña o ha sido capaz de caminar y 

correr durante 5 o 6 horas en la montaña sin grandes esfuerzos.  

- Durante el plan de entrenamientos debemos de alimentarnos y descansar bien. 

- Es altamente recomendable que cada 2 o 3 semanas vayamos al físio a descargarnos. 

- Es recomendable que antes del comienzo del plan ya partamos de la base 

mencionada anteriormente.  

- Esto no es un plan de 3 meses Específico adaptado a ti. Es un plan de 

acondicionamiento físico creado de manera general, para la realización de la prueba 

con seguridad, y en condiciones.  

- Si quieres ir bien Entrenao. Escríbenos comunidadvidasanafit@gmail.com y te 

realizaremos un Plan Personalizado y adaptado a tus necesidades horarios y 

Rendimiento Deportivo. 

 

ASÍ QUE SI ESTÁS PREPARADO COMENZAMOS. 

 

RECUERDA QUE EN ESTE PLAN HEMOS ACORTADO EL 

PERIODO DE BASE, ASÍ QUE DEBES PARTIR DE UNA BASE 

ACTIVA. QUE DEBES PREARAR 4/6 SEMANAS ANTES 

 

SEMANA 1    ( 25-07 al 31-07 )  PERIODO DE BASE.     Empezamos 

Lunes.   (Día de motivación, ya tienes el plan colgado en tu nevera y viste el vídeo que subimos anoche) 

‘’Está todo apunto’’ 

9 Km rodaje CxM 350m+ (preferible zona de pisteo sin fuertes pendientes.) Trabajaremos en 

z2 sin forzar en exceso.  Dedica 15’ a unos buenos estiramientos al acabar y llegar a casa caminando. 

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) si 

podemos trabajo cruzado, bici o natación. 

Miercoles. 12km rodaje extensivo en Z2. (No olvides ver nuestro video de las zonas de esfuerzo) 

Jueves. 10km de montaña en Z2 con 300m+ y 4 cambios en Z4 de 4’ en el recorrido. 

Viernes.  Día de recuperación. Estiramientos, movilidad articular o bici, natación.  

Sábado.  14km de montaña en Z2 con 400m+ trabajando la técnica y respiración.  
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Domingo. Senderismo o entrenamiento cruzado. Al menos 2 horas 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

SEMANA 2         (01-08 al 07-08)   PERIODO DE BASE. 

Lunes.    

13 Km rodaje CxM 350m+ (preferible zona de pisteo sin fuertes pendientes.) Trabajaremos en 

Z2 sin forzar en exceso.  

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles.  Trabajo de cuestas. 8km con cuestas en Z2 y metiendo de 4 a 5 cambios de 

ritmo  en z3/4 de 2’ en cuestas del 8 al 12% las bajadas suaves.  

Jueves.   Si podemos trabajo cruzado, bici o natación. No más de 2 horas.  

Viernes. Descanso visita al físio. 

Sábado.  15km rodaje extensivo sin esfuerzos con unos 500m+ 

Domingo. Ca-co ritmos libres 3 horas de montaña. Las subidas andando y bajadas trotando 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 3          (08-08 al 14-08)                  PERIODO DE BASE. 

Lunes. Descanso total. Recuperación completa y automasaje. 

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles.  Trabajo de cuestas. 6km con cuestas en Z2 y metiendo de 3 cambios de ritmo  

en z3/4 de 2’ en cuestas del 8 al 12% las bajadas suaves. + 5k Rodaje en z2 a 6’ el km 

Jueves.   Si podemos trabajo cruzado, bici o natación. No más de 2 horas.  

Viernes. Descanso Estiramientos, movilidad articular. 

Sábado.  15km rodaje extensivo sin esfuerzos con unos 500m+ 

Domingo. Ca-co ritmos libres 3 horas de montaña. Las subidas andando y bajadas trotando 

en llaneo rodaremos a 6’ el km. 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 4         (15-08 al 21-08 )        PERIODO DE BASE REGENERATIVA 

Lunes.    



5 Km rodaje suave z2 a 6’ el km o a 5’50’’  

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles. 10km rodaje extensivo en Z2 

Jueves.  12km de Trail con 400m+ en Z2/3  cuestas del 12% o más, las bajadas suaves y el 

resto del entreno en z2/3. 

Viernes.    Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Sábado.  Trail. 3 horas ritmos libres y con amigos. Trabajaremos la técnica, ritmos y 

respiración ‘’como en nuestros videos de la Comunidad Vidasana.ΩΩ  

Domingo.  DESCANSO TOTAL  

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

SEMANA 5         (05-09 al 11-09)        PERIODO DE BASE y RITMOS 

Lunes.    

13Km rodaje CxM (preferible zona de vereas y caminos sin fuertes pendientes.) Trabajaremos 

en Z3 manteniendo el pulso en Umbral. 

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles.   15km rodaje extensivo en Z3 (calentaremos con 4km en Z2) 

Jueves.  Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Viernes.  12km de Rodaje activo a 5’40’’ mantenido. (Si nos sentimos cómodos rodar a 5’20’’) 

Sábado.  Trail. 3 horas ritmos libres y con amigos. Trabajaremos la técnica, ritmos y 

respiración ‘’Como en nuestros videos de la Comunidad Vidasana.ΩΩ 

Domingo.  Senderismo o bici 2 horas o 3 horas.   

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 6         (05-09 al 11-09)        PERIODO DE RITMOS 

Lunes.    

9 Km rodaje CxM (preferible zona de pisteo sin fuertes pendientes.) Trabajaremos en z2 sin 

forzar en exceso.  



Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles. 15km rodaje extensivo en Z3 a mantener. 

Jueves.  8 km de CxM con 200m+ en Z3. Al acabar 1km de llaneo muy suave.  

Viernes.    Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Sábado.  Trail. 2 horas ritmos intentando apretar en las cuestas, en bajada iremos suaves. 

Trabajaremos la técnica, ritmos y respiración. 

Domingo.  Senderismo o bici 3 horas o 4 horas.  

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 7 (05-09 al 11-09)     PERIODO DE VOLUMEN Empieza lo bueno 

Lunes.    

6 Km rodaje Z2. (Preferible zona de pisteo o ramblas sin fuertes pendientes.) Trabajaremos la 

técnica, ritmos y respiración. 

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles. 13km rodaje extensivo en Z3/4 Trabajaremos en zonas altas Umbral Aeróbico o 

Anaeróbico. Al acabar 1km a 6’30’’ 

Jueves.  12km de CxM con 600m+ en Z2/3 y metiendo de 3 a 4 cambios de ritmo en cuesta  

20’’ en Z5. Luego 1’ andando después de cada cambio pero sin pararnos.  

Viernes.    Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Sábado.  Trail. 3 horas ritmos libres y con amigos.  

Domingo.  DESCANSO TOTAL  

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

SEMANA 8  del 12-09 al 18-9            Volumen específico.  

Lunes.    

Trabajos de fuerza y circuito de Alta Intensidad.  Con 4/5 ejercicios de tren inferior 4/5 tren 

superior. 

Martes.   12km llaneo rodaje activo a 5’ el km aproximado. 



Miércoles. 21km por montaña con 900m+ y 10 cambios de ritmo de 2 a 4’ en cuesta de 

entre el 7 y 12% de forma progresiva y acabando a tope. (Los descansos en bajada en z2) 

Jueves.  14km Rodaje suave y mantenido Z2  

Viernes. Descanso total.  Estiramientos, movilidad articular o bici, natación. 

Sábado.   

23 km con 1.200m+  Ca-Co Z2 y Z3. Correremos y andaremos de forma libre trabajando las 

zonas mencionadas. En las cuestas intentaremos establecer 5 o 6 cambios de ritmo durante el 

recorrido de 2’ en z4. 

Domingo.  15 Km rodaje llaneo en Z2.  Sin forzar nada solo mantener. 

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 9     (19-09 al 25-09)   PERIODO DE VOLUMEN Y CARGA                     

 

Lunes. Estiramientos y si podemos visita al fisio 

Martes.   14 Km rodaje CxM 400m+ (preferible zona de pisteo sin fuertes pendientes.) 

Trabajaremos en z2 sin forzar en exceso. 

Miércoles.  15Km Rodaje Extensivo suave y llano en z2 

Jueves. 12km rodaje activo en Z3 (mantener el ritmo constante) 

Viernes. Descanso Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. visita al físio. 

Sábado.      CxM ritmos 24km de montaña con 1.700m+  Z3 mantenida. 

Domingo.  Senderismo 4 horas, si nos encontramos bien Ca-co en Z2.  

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 10  del 26-09 al 02-10                  Volumen  

Lunes.    

Trabajos de fuerza y circuito de Alta Intensidad.  Con 7 u 8 ejercicios de tren inferior.  



Martes.   Descanso total. 

Miércoles. 21km por montaña con 900m+ y 10 cambios de ritmo de 2 a 4’ en cuesta de 

entre el 7 y 12% de forma progresiva y acabando a tope. (Los descansos en bajada en z2) 

Jueves.   Rodaje suave y mantenido Z2 14km 

Viernes.    Descanso total.  Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Sábado.   

23 km con 1.200m+  Ca-Co Z2 y Z3. Correremos y andaremos de forma libre trabajando las 

zonas mencionadas. En las cuestas intentaremos establecer 5 o 6 cambios de ritmo durante el 

recorrido de 2’ en z4. 

Domingo.  15 Km rodaje llaneo en Z2.   

 

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA 11 Volumen específico. Del 3-10 al 9-10      (Momento de más implicación deportiva.)     

Lunes. 14 Km rodaje CxM 350m+ (preferible zona de pisteo.) Objetivo Z3 

Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) 

Miércoles. 18km de montaña mantenidos en Z2 y 3 trabajando de forma activa. 

Jueves.   Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Viernes.   Descanso Sesión de fuerza tren superior completo.  

Sábado.  

15km rodaje extensivo en Z3 manteniendo el ritmo durante todo el recorrido.  

Domingo.  36 km con 1.800m+  Ca-Co Z2 y Z3. (El día de la tirada larga) 

 Correremos y andaremos de forma libre trabajando las zonas mencionadas.  

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:      Sensaciones.  

 

SEMANA 12    Del 10-10 al 16-10           Volumen y Compensación descarga 

Lunes.   Descanso total y visita al físio.  



Martes.   Gym  trabajo de fuerza (ejercicios de tren superior y fortalecimiento del core) + 7km 

en z1 y 2 suave regenerativo.  

Miércoles.   

13 Km rodaje extensivo con 300m+ (preferible zona de pisteo.) Trabajaremos en z2 sin forzar 

en exceso.  

Jueves. Ejercicios de core y planchas por la mañana.  

Viernes. 7km rodaje regenerativo en llano suave. 

Sábado.   

CxM. 20 km con 1.000m+ ritmos Ca-Co Z2 y Z3. Meteremos 3 o 4 cambios a elegir en zonas de 

llaneo de 1km el resto libre trabajando las zonas mencionadas.  

Domingo.   Descanso total. Si todo ha ido bien el trabajo ya está realizado.   

Total de horas.         Kilómetros realizados.      Desnivel:    Sensaciones.  

 

SEMANA DE LA CARRERA.  Del 17-10 al 23-10     PERIODO COMPETICIÓN 

 Súper-compensación.        El gran día. 22 de Octubre de 2022 

Lunes. 5km rodaje suave. Estiramientos, movilidad articular o bici, natación suave. 

Martes.   Cita al fisio descarga todo el cuerpo, piernas y espalda. 

Miércoles.  9 Km rodaje llaneo y con 4 cambios de ritmo en z4 de 2’ el resto en Z2.   

Jueves.  Salida de Bici si podemos o trote suave плΩΦ h ŎŀƳƛƴŀǊ нлΩ 

Viernes. Estiramientos, viaje a la carrera  

Sábado. 22-10  El gran día. A por La Desértica. 

Domingo.  DESCANSO TOTAL Y FOTOS A LAS REDES SOCIALES. 



- En este entrenamiento realizaremos calentamientos suaves y vueltas 

a la calma de 5 a 10ė al empezar y acabar cada entrenamiento.  

- Las sesiones de estiramientos y movilidad articular son 

independientes a estos entrenamientos y meteremos de 2 a 4 

sesiones siempre que sea posible.  

- Para reducir el impacto es aconsejable trabajar con entrenamientos 

cruzados, ya sea bici, natación, escalada o senderismo en última 

instancia. 

- Si disponemos de tiempo es aconsejable durante las primeras 5 

semanas trabajar la fuerza 1 o 2 días. Tanto el tren superior como 

el inferior. 

- Si notamos que tenemos un nivel más alto podemos aumentar el 

kilometraje o intensidad semanal entre un 10 y 15% (ojo, ir al físio 

cada 15/20 días) 

- Los descansos entre series y cambios de ritmo serán a elección del 

deportista que siga el plan, siendo estos de 2 a 3ė o de forma activa 

suave en función del nivel.  

- Trabajamos con zonas de esfuerzo. Estas se reparten de la siguiente 

manera en base a nuestras pulsaciones por minuto.  

- ---------------------------------------------------------- 

 

Z1:  Es una zona tranquila entorno al 60% 

Z2: Se trabaja entre el 61% y el 80%. (Para muchos entrenadores esta empieza en el 70%) 

Z3: DEL 81% AL 87%. 

Z4:    88% al 94%. 

Z5: La joya de la corona. Del 95 al 100% 

 

Recuerda si quieres algo personalizado y adaptado. 

- Escríbenos comunidadvidasanafit@gmail.com y te realizaremos un Plan 

Personalizado, adaptado a tus necesidades, horarios y Rendimiento 

Deportivo. 

Para cualquier duda pregunta o sugerencia escríbenos a nuestras R.R.S.S. 

o en nuestro canal de YouTube. 

EN INSTAGRAM.     https://www.instagram.com/comunidadvidasana/ 

EN YOUTUBE      https://www.youtube.com/c/ComunidadVidasana 

EN STRAVA.   https://www.strava.com/dashboard  
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