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GIRO DlITALIA, una de las mejores carreras de ciclismo en el mundo.

Con mas de 100 ediciones es una de las tres grandes vueltas en la que todos los ciclistas quieren
competir o expectar.

Ahora podemos experimentar esta increible experiencia en Ecuador con la segunda edicion de:

GIRO D'ITALIA RIDE LIKE A PRO ECUADOR
Esta carrera ha sido concebida para transmitir las emociones de vivir un dia de auténtico ciclismo
como un verdadero campeon.



GUIA DE ENTRENAM

Esta es una guia bésica de entrenamiento para completar la dist
150km .

Nuestras guias de entrenamiento estan destina
los fundamentos bdsicos del entrenamiento de"*ci
lograr el éxito en los 150km de la Carrera del Giro de |

Esta guia de entrenamiento tiene el objetivo d
direccion y estrategias que te hagan pr" 50 :
garantia de resultados ya que no conoce tqdo fis
ni tus antecedentes deportivos, cualquier resultado serd
de tu discipling, tu constancia y seguimiento de esta guic
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No nos hacemos responsables sobre lesiones o riesgos q
entrenamiento del ciclismo de ruta, de esta guia bésica de e

Para un asesoramiento profesional y planes de entrenar
personalizados adaptado a tus objetivos y dlspombm
tiempo. Descubre el #metodobet visita nuestra pagina web
www.bet.com.ec

Si estas inscrito en la carrera de ruta del GIRO D'ITALIA RIDE LIKE A
PRO ECUADOR y quieres entrenar en BET ENDURANCE TEAM, te
invitamos a usar nuestro CUPON DE DESCUENTO del 100% para la 14 49,141,
inscripcion anual: 2girobetditalia3 y puedas ser parte de Nuestro s AN AL BN N B
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ZONAS DE PERCEPCION (RPE) Y RITMO CARDIACO GIRO-BET 2023

NIVEL DE INTANSIDAD

ACTIVIDAD DE ESFUERZO MAXIMO

Zona de intensidad |RPE (Escala de Esfuerzo) Proposito % Umbral de Ritmo Cardiaco de Ciclismo
ZONA 1 la2 Recuperacién activa Menos del 69% ACTIVIDAD MUY DURA
ZONA 2 3a4 Endurance 69 al 83%
ACTIVIDAD VIGOROSA
ZONA 3 5a6 Tempo 84 al 94%
ZONA 4 708 Umbral 95 al 105% ACTIVIDAD MODERADA
ZONA 5 9al0 V02 Max Mds de 105%

ACTIVIDAD LIGERA

EXPLICACION DE PROPOSITO DE CADA ZONA

Recuperacion
activa

En esta zona trabajomos en el calentamiento, vuelta a la calma y recuperaciones entre series, por lo que su funcion
en el organismo es recuperar, se debe realizar por terreno plano y a alta cadencia con la intencién de reactivar el

metabolismo sin acumular fatiga muscular

Endurance

En esta zona se desarrolla la resistencia ya que se estimula el sistema cardiovascular. Son entrenamientos largos
entre 2 a 4 horas, por lo que debemos prestar atencién a la alimentacion antes, durante y después del
entrenamiento. El ritmo de la Zona 2 es comodo, donde podrias conversar con un compafiero con relativa facilidad.

Trabajamos fundamentalmente el sistema cardiovascular para asentar las bases de nuestra condicién fisica.

Tempo

El ritmo debe de ser moderado deberia generar dificultad para hablar. Son series algo mds intensos y cortas que en
la Zona 2 (de 8 a 90 minutos). En esta zona se mejora la utilizacién de glucégeno (carbohidratos que consumimos
antes y durante el entrenamiento) por lo que debemos prestar atencién a la alimentacién durante la sesién, aqui

entrenas la fuerza, potencia y la capacidad aerébica

Umbral

Es un esfuerzo alto de trabaijo, el ritmo es duro y no es soportable durante largos periodos de tiempo. Podrés
pronunciar frases cortas y sentiras falta de aliento rapidamente, mejora la capacidad de tu cuerpo y podrés hacer

intervalos entre 4 a 20 minutos

VO2MAX

Es la zona donde tenemos esfuerzos cortos y muy intensos: sprints, ataques, cambios de ritmo... Se trabaja en
intervalos relativamente cortos hasta 4 minutos y podrds realizar una sola palabra en este intervalo . Se producen

mejoras en la potencia muscular y la capacidad de transportar y asimilar oxigeno.
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