
PLAN
ENTRENAMIENTO
TRAIL RUNNING
ULTRA

ULTRA DISTANCIA

20 SEMANAS

Plan de entrenamiento para distancias Ultra: 42K-60K, 60K-90K y
100K-100 millas. Gestión, paciencia, nutrición, cabeza y montaña.

Ángel Martín · Alameda Team
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ANTES DE EMPEZAR

OBJETIVO Prepararte para una ultra de montaña con estructura,
acumulación progresiva, control del desgaste y estrategia.

DISTANCIAS Ultra 42K-60K · 60K-90K · 100K-100 millas. El plan se adapta a
corredores que ya tienen base.

MÉTODO Volumen, fuerza específica, tiradas largas, back-to-back,
nutrición, noche, material y cabeza.

SEGURIDAD Consulta a un profesional sanitario si tienes lesiones, patologías
o dudas antes de iniciar el plan.

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD
Este libro ofrece información sobre entrenamiento y preparación para trail running de larga
distancia con fines educativos. No sustituye asesoramiento médico ni evaluación individual.
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GRACIAS

Si este plan te ayuda a entrenar mejor, te ordena la cabeza cuando el
camino se hace largo o te acompaña de verdad en la preparación de tu
próxima ultra, déjame una reseña cuando termines.

En Alameda Team tienes entrenamientos de trail running, salidas de
montaña, preparación para largas distancias y una forma clara y honesta de
entender la ultra.

Escanea el QR o visita:

www.alamedatrailteam.com
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DEDICATORIA

Este plan de entrenamiento es un regalo de:

Para:

Te regalo esto porque sé que eres capaz de:

Nos vemos en la meta de:

"Este libro no es un regalo: es un yo creo en ti escrito con cada
entrenamiento."
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PRÓLOGO
CORRER HASTA EL LÍMITE · 1/3

Una ultra no empieza el día de la carrera. Empieza mucho
antes, cuando entiendes que ya no buscas solo llegar a
meta, sino descubrir quién eres cuando todo se alarga más
de lo previsto.
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PRÓLOGO
CORRER HASTA EL LÍMITE · 2/3

La ultra no va de sufrir más, va de sufrir mejor. Va de saber
cuándo correr y cuándo caminar, cuándo comer aunque no
apetezca y cuándo parar dos minutos para no perder dos
horas después.
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PRÓLOGO
CORRER HASTA EL LÍMITE · 3/3

No importa si tu objetivo está entre 42 y 60 km, entre 60 y
90, o más allá de 100. La lógica de la ultra es la misma:
gestión, paciencia y criterio. El cuerpo avanza, la cabeza
decide y el ego, si no lo entrenas, te abandona.

Ángel Martín
Entrenador del Alameda Team
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CONTRATO
DE OBJETIVO

NIVEL A · ULTRA 42-60KM
Aprender a durar sin romperse. Este plan no funciona sin compromiso. Escribe y
firma antes de empezar.

1. Nombre del atleta

2. Carrera objetivo (nombre y fecha)

3. Distancia y desnivel aproximado

4. Mi objetivo personal (sensaciones, no tiempo)

5. Mis miedos principales ante esta ultra

6. Mi compromiso

7. Firma

8. Fecha
Me comprometo a seguir este plan durante 16 semanas, respetando cargas, descansos
y estrategia, con el objetivo de llegar sano y terminar mi ultra de montaña.

8



CONTRATO
DE OBJETIVO

NIVEL C · ULTRA 100-100 MILLAS
Sostener decisiones durante muchas horas. Este plan no funciona sin
compromiso. Escribe y firma antes de empezar.

1. Nombre del atleta

2. Carrera objetivo (nombre y fecha)

3. Distancia y desnivel aproximado

4. Mi objetivo personal (sensaciones, no tiempo)

5. Mis miedos principales ante esta ultra

6. Mi compromiso

7. Firma

8. Fecha
Me comprometo a seguir este plan durante 20 semanas, respetando cargas, descansos
y estrategia, con el objetivo de llegar sano y terminar mi ultra de montaña.
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EL MÉTODO

NO SOLO ACUMULAS

Aprendes a caminar, comer, regular,
decidir y seguir avanzando cuando
todo empieza a pesar.

ENTRENAS CRITERIO

Cada semana combina volumen,
fuerza, tiradas largas, back-to-back,
recuperación, material y cabeza.

GESTIÓN + PACIENCIA + CRITERIO

VOLUMEN NUTRICIÓN CABEZA
La ultra no se gana en un entrenamiento: se construye con semanas de decisiones
buenas.

NUESTRO TERRENO DE JUEGO
Peñalara · Cuerda Larga · La Pedriza · La Pinilla · Puebla de la Sierra ·
Somosierra · Rascafría · El Escorial · Sierra Norte de Madrid
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SEMANA

01 APRENDER A ESTAR

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Introducir volumen sin fatiga acumulada. Enseñar
al cuerpo a estar muchas horas activo.

LUNES Descanso total.
Movilidad suave opcional 20-25' (cadera, tobillo,
columna).

MARTES Rodaje aeróbico 75' en Z2.
Terreno cómodo, desnivel suave.

MIÉRCOLES Fuerza estructural básica (50').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 3x8 · descanso 90''
Zancada atrás 3x8 por pierna · descanso 75''
Peso muerto rumano 3x6 · descanso 90''
Step-down controlado 2x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal 3x40''
Rodaje aeróbico largo 2h en Z2.
Introducir caminar consciente en subidas.
Nutrición: 35-40 g CHO/h.

VIERNES Descanso activo.
Caminata 40-50' o movilidad ligera.

SÁBADO Tirada larga 4h30' en Z1-Z2.
Terreno fácil, sin buscar dureza.
Nutrición:45-50 g CHO/h.

DOMINGO Rodaje muy suave 90' en Z1
o caminata larga si hay fatiga.

NOTA DEL ENTRENADOR
La ultra empieza cuando dejas de querer demostrar nada.

RETO SEMANAL
No mirar ritmos ni kilómetros en todo el fin de semana.
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SEMANA

02 SUMAR SIN DRAMA

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Aumentar horas manteniendo sensación de
control.

LUNES Descanso total.
Movilidad suave opcional 20'.

MARTES Rodaje aeróbico 90' en Z2.
Terreno ondulado.

MIÉRCOLES Fuerza estructural (55').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 4x6 · descanso 90''
Zancada caminando 3x10 por pierna · descanso 75''
Peso muerto rumano 3x6 · descanso 90''
Step-down excéntrico 3x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal + lateral 3x35''
Rodaje largo medio 2h30' en Z2.
Introducir caminar rápido en subidas largas.
Nutrición: 40 g CHO/h.

VIERNES Descanso activo o total.

SÁBADO Tirada larga 5h en Z1-Z2.
Material real de carrera.
Nutrición: 50 g CHO/h.

DOMINGO Back-to-back suave 2h en Z1.
Aceptar piernas pesadas.

NOTA DEL ENTRENADOR
No estás cansado: estás aprendiendo a durar.

RETO SEMANAL
No quejarte mentalmente durante el back-to-back.
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SEMANA

03 REPETIR ES LA CLAVE

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Introducir repetición de fatiga controlada.

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 90' en Z2 estable.

MIÉRCOLES Fuerza estructural (50').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 3x6 · descanso 90''
Zancada atrás 3x8 por pierna · descanso 75''
Peso muerto rumano 3x5 · descanso 90''
Step-down controlado 3x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal 3x45''
Rodaje específico largo 3h en Z2.
Últimos 30' con caminar más frecuente.
Nutrición: 45-50 g CHO/h.

VIERNES Descanso activo.

SÁBADO Tirada larga 5h45' en Z1-Z2.
Terreno variado, sin forzar bajadas.
Nutrición:55 g CHO/h.

DOMINGO Back-to-back 2h30' Z1-Z2.
Muy consciente, sin prisas.

NOTA DEL ENTRENADOR
La ultra se entrena cuando repites sin épica.

RETO SEMANAL
No pensar en cuánto falta. Solo en el siguiente bloque de 30'.
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SEMANA

04 ASIMILAR PARA CRECER

20 SEMANAS ULTRA ASIMILAR

Objetivo: Reducir carga y consolidar adaptaciones.
Reducción de volumen: ~25 %

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 75' en Z2.

MIÉRCOLES Fuerza ligera (40').
Ejercicios:
-
-
Sentadilla goblet 2x6
Zancada estática 2x8 por pierna
Hip thrust 2x10
Core frontal 2x35''

JUEVES Rodaje medio 2h en Z2 cómoda.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga reducida 4h en Z1-Z2.
Nutrición: 45-50 g CHO/h.

DOMINGO Rodaje muy suave 75' o descanso activo.

NOTA DEL ENTRENADOR
Asimilar es parte del entrenamiento, no una pausa.

RETO SEMANAL
Escribir qué has aprendido de tu forma de cansarte.
BLOQUE 2 · VOLUMEN FUNCIONAL Y BACK-TO-BACK REAL
Semanas 5-8
Macrociclo: Construcción ultra
Mesociclo: Acumulación funcional
Microciclos: Semanas 5-8
Objetivo principal: Transformar el volumen en algo útil, introducir
back-to-back exigente y empezar a convivir con fatiga sostenida sin
deterioro técnico ni mental.
Claves del bloque:
-
-
Más horas semanales, con intención.
Back-to-back ya significativo.
Fuerza excéntrica y estabilidad bajo cansancio.
Normalizar entrenar cansado sin dramatizar.
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SEMANA

05 VOLUMEN CON SENTIDO

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Aumentar horas totales manteniendo control
neuromuscular.

LUNES Descanso total.
Movilidad suave opcional 20-25'.

MARTES Rodaje aeróbico 100' en Z2.
Terreno ondulado, sin forzar subidas.

MIÉRCOLES Fuerza estructural + excéntrica (55').
Ejercicios:
-
-
Sentadilla goblet 4x6 · descanso 90''
Zancada atrás 3x8 por pierna · descanso 75''
Peso muerto rumano 3x6 · descanso 90''
Step-down excéntrico 3x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal + lateral 3x40''

JUEVES Rodaje largo medio 3h en Z2.
Introducir caminar activo en subidas largas.
Nutrición: 45 g CHO/h.

VIERNES Descanso activo.
Caminata 45-60' o movilidad.

SÁBADO Tirada larga 6h en Z1-Z2.
Terreno realista de ultra.
Nutrición: 55-60 g CHO/h.

DOMINGO Back-to-back 3h en Z1-Z2.
Sin buscar ritmo, solo continuidad.

NOTA DEL ENTRENADOR
No entrenas para sentirte bien. Entrenas para seguir aunque no lo estés.

RETO SEMANAL
Aceptar el cansancio sin intentar "arreglarlo".
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SEMANA

06 FATIGA CONTROLADA

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Aprender a mantener técnica y decisiones bajo
fatiga acumulada.

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 105' en Z2 estable.

MIÉRCOLES Fuerza estructural (50').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 3x6 · descanso 90''
Zancada caminando 3x10 por pierna · descanso 75''
Peso muerto rumano 3x5 · descanso 90''
Step-down controlado 3x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal 3x45''
Rodaje específico largo 3h30' en Z2.
Últimos 45' con caminar más frecuente.
Nutrición: 50 g CHO/h.

VIERNES Descanso activo o total.

SÁBADO Tirada larga 6h30' en Z1-Z2.
Material completo de carrera.
Nutrición: 60 g CHO/h.

DOMINGO Back-to-back 3h30' en Z1.
Gestionar piernas pesadas sin pelearse con ellas.

NOTA DEL ENTRENADOR
Aquí se aprende a no dramatizar el desgaste.

RETO SEMANAL
No tomar decisiones importantes durante la fatiga del domingo.
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SEMANA

07 DURAR SIN ROMPERSE

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Consolidar volumen alto sin deterioro muscular
excesivo.

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 110' en Z2.

MIÉRCOLES Fuerza de mantenimiento (45').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 3x5 · descanso 90''
Zancada atrás 3x6 por pierna · descanso 75''
Hip thrust 3x8 · descanso 75''
Step-down excéntrico 2x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal 3x40''
Rodaje largo medio 4h en Z2 cómoda.
Nutrición: 50-55 g CHO/h.VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga 7h en Z1-Z2.
Terreno variado, sin heroicidades.
Nutrición: 60 g CHO/h.

DOMINGO Back-to-back 4h en Z1.
Ritmo de supervivencia consciente.

NOTA DEL ENTRENADOR
La ultra no se gana entrenando fuerte, sino entrenando estable.

RETO SEMANAL
No mirar el reloj durante la tirada larga del sábado.
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SEMANA

08 ASIMILAR PARA SEGUIR

20 SEMANAS ULTRA ASIMILAR

Objetivo: Reducir carga y consolidar adaptaciones
profundas.
Reducción de volumen: ~30 %

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 90' en Z2.

MIÉRCOLES Fuerza ligera (40').
Ejercicios:
-
-
Sentadilla goblet 2x6
Zancada estática 2x8 por pierna
Hip thrust 2x10
Core frontal 2x40''

JUEVES Rodaje medio 2h30' en Z2.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga reducida 4h30' en Z1-Z2.
Nutrición: 50 g CHO/h.

DOMINGO Rodaje muy suave 90' o caminata larga.

NOTA DEL ENTRENADOR
Si no asimilas aquí, no durarás después.

RETO SEMANAL
Detectar una señal temprana de fatiga que antes ignorabas.
BLOQUE 3 · ESPECIFICIDAD, NOCHE Y RESILIENCIA
Semanas 9-12
Macrociclo: Preparación específica ultra
Mesociclo: Adaptación avanzada y tolerancia extrema
Microciclos: Semanas 9-12
Objetivo principal:
Preparar al cuerpo y a la cabeza para seguir cuando ya no apetece,
introducir entrenamientos nocturnos, fatiga profunda y toma de
decisiones bajo desgaste real.
Claves del bloque:
-
-
Back-to-back largos y exigentes.
Introducción de noche, frontal y ritmos bajos.
Fuerza cuando ya hay fatiga acumulada.
Entrenar el "seguir" más que el correr.
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SEMANA

09 EMPEZAR A HABITAR LA ULTRA

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Aumentar tolerancia a muchas horas seguidas con
desgaste controlado.

LUNES Descanso total.
Movilidad suave opcional 20-25'.

MARTES Rodaje aeróbico largo 120' en Z2.
Terreno cómodo, sin forzar.

MIÉRCOLES Fuerza estructural + excéntrica (55').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 4x6 · descanso 90''
Zancada atrás 3x8 por pierna · descanso 75''
Peso muerto rumano 3x6 · descanso 90''
Step-down excéntrico 3x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal + lateral 3x45''
Rodaje largo medio 4h en Z2.
Introducir power hiking consciente en subidas largas.
Nutrición: 55 g CHO/h.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga 8h en Z1-Z2.
Terreno de ultra, material completo.
Nutrición: 60 g CHO/h.
Alternar sólido y gel.

DOMINGO Back-to-back 4h en Z1.
Ritmo de economía total.

NOTA DEL ENTRENADOR
Aquí ya no entrenas sesiones. Entrenas días.

RETO SEMANAL
Aceptar ir más lento sin pelearte con ello.
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SEMANA

10 NOCHE Y DESGASTE

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Adaptación neuromuscular y mental a correr de
noche.

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 110' en Z2.

MIÉRCOLES Fuerza de mantenimiento (45').
Ejercicios:
-
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 3x6 · descanso 90''
Zancada caminando 3x10 por pierna · descanso 75''
Hip thrust 3x10 · descanso 75''
Step-down controlado 2x6 por pierna · descanso 60''
Core frontal 3x40''
Rodaje nocturno 3h30' en Z1-Z2.
Uso de frontal obligatorio.
Entrenar concentración y calma.
Nutrición: 55 g CHO/h.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga 7h en Z1-Z2.
Última hora con fatiga evidente.
Nutrición: 60-65 g CHO/h.

DOMINGO Back-to-back 5h en Z1.
Caminar rápido permitido y recomendado.

NOTA DEL ENTRENADOR
La noche no se corre. Se atraviesa.

RETO SEMANAL
No acelerar para "terminar antes".
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SEMANA

11 FATIGA REAL, DECISIONES REALES

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Simular desgaste profundo sin romper estructura.

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 120' en Z2.

MIÉRCOLES Fuerza ligera bajo fatiga (40').
Ejercicios:
-
-

JUEVES Sentadilla goblet 2x6
Zancada atrás 2x8 por pierna
Hip thrust 2x10
Core frontal 2x40''
Rodaje largo medio 4h30' en Z2.
Últimos 60' caminando más de lo habitual.
Nutrición: 55-60 g CHO/h.VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada ultra larga 9h en Z1-Z2.
Terreno real, sin atajos.
Nutrición: 65 g CHO/h.
Practicar comida "difícil".

DOMINGO Back-to-back 5h30' en Z1.
Gestión mental prioritaria.

NOTA DEL ENTRENADOR
Aquí descubres quién eres cuando no hay épica.

RETO SEMANAL
No tomar decisiones importantes cansado.
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SEMANA

12 ASIMILAR LO EXTREMO

20 SEMANAS ULTRA ASIMILAR

Objetivo: Reducir carga manteniendo adaptaciones clave.
Reducción de volumen: ~35 %

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 90' en Z2.

MIÉRCOLES Fuerza ligera + movilidad (35').
Ejercicios:
-
Sentadilla goblet 2x6
Zancada estática 2x8 por pierna
Core frontal 2x40''

JUEVES Rodaje medio 3h en Z2 cómoda.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga reducida 5h en Z1-Z2.
Nutrición: 55 g CHO/h.

DOMINGO Rodaje muy suave 90' o caminata larga.

NOTA DEL ENTRENADOR
Si no bajas aquí, pagarás después.

RETO SEMANAL
Escuchar una señal del cuerpo y respetarla.
BLOQUE 4 · AFINAMIENTO, CONTROL Y EJECUCIÓN
Macrociclo: Puesta a punto final
Mesociclo: Reducción de carga y consolidación
Microciclos: Semanas 13-18
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SEMANA

13 QUITAR RUIDO

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Reducir volumen manteniendo estímulos clave.
Limpiar fatiga acumulada.
Reducción de carga: ~25 %

LUNES Descanso total.
Movilidad suave opcional 20'.

MARTES Rodaje aeróbico 80' en Z2.
Terreno cómodo, sin desnivel agresivo.

MIÉRCOLES Fuerza de mantenimiento (45').
Ejercicios:
- Sentadilla goblet 3x5 · descanso 90''
- Zancada atrás 3x6 por pierna · descanso 75''
- Peso muerto rumano ligero 3x5 · descanso 90''
- Step-down controlado 2x6 por pierna · descanso 60''
- Core frontal 3x40''
Objetivo: activar, no cargar.

JUEVES Rodaje específico corto 75'.
Estructura:
- 30' Z2
- 3x8' Z3 · recuperación 4' Z2
- 5' Z1

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada larga reducida 4h45' en Z2.
Nutrición: 55-60 g CHO/h
Sin experimentar nada nuevo.

DOMINGO Rodaje muy suave 60-75' Z1
o descanso activo.

NOTA DEL ENTRENADOR
Aquí empieza a sobrar todo lo que no suma.

RETO SEMANAL
Eliminar un hábito innecesario de tus entrenamientos.
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SEMANA

14 CHISPA CONTROLADA

20 SEMANAS ULTRA PROGRESIÓN

Objetivo: Mantener tono neuromuscular sin generar fatiga.
Reducción de carga: ~35 %

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje aeróbico 70' Z2
-

MIÉRCOLES 4x20'' progresivos · recuperación completa.
Fuerza ligera + movilidad (40').
Ejercicios:
- Sentadilla goblet 2x5
- Zancada caminando 2x8 por pierna
- Hip thrust 2x10
- Core lateral 2x30'' por lado
Movilidad final 10'.

JUEVES Rodaje con activación 65'.
Estructura:
- 25' Z2
- 2x10' Z3 · recuperación 5' Z2
- 5' Z1

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Tirada media 3h30' en Z2 cómodo.
Terreno sencillo, sin buscar desnivel.

DOMINGO Rodaje muy suave 50-60' Z1
o paseo largo.

NOTA DEL ENTRENADOR
La forma no se pierde. Se libera.

RETO SEMANAL
Llegar a todos los entrenos con sensación de control.
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SEMANA

15 TAPER REAL

20 SEMANAS ULTRA TAPER

Objetivo: Descarga clara manteniendo activación mínima.
Reducción de carga: ~50 %

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje suave 60' Z2
-

MIÉRCOLES 3x15'' alegres · recuperación completa.
Movilidad + activación (30').
Ejercicios:
- Movilidad cadera y tobillo
- Skipping suave 3x20''
- Core básico 2x30''

JUEVES Rodaje corto 50'.
Estructura:
- 20' Z2
- 2x6' Z3 · recuperación 4' Z2
- 5' Z1

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Salida muy controlada 2h15' Z1-Z2.
Sin desnivel exigente.

DOMINGO Descanso total o paseo 30'.

NOTA DEL ENTRENADOR
Aquí no se entrena el cuerpo. Se calma la cabeza.

RETO SEMANAL
Confiar en todo lo hecho, aunque parezca poco.
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SEMANA

16 SEMANA DE CARRERA (PRIMERA)

20 SEMANAS ULTRA CARRERA

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje muy suave 45' Z1-Z2.

MIÉRCOLES Descanso total.

JUEVES Activación corta 35'.
Estructura:
- 20' Z2
- 2x20'' progresivos
- Movilidad suave

VIERNES Descanso total.
Preparar material y nutrición.

SÁBADO Activación mínima 20-25' Z1.
Movilidad ligera.
Visualización de carrera.

DOMINGO CARRERA / SIMULACIÓN ULTRA (según
calendario real).

NOTA DEL ENTRENADOR
Ejecuta lo entrenado. Nada más.

RETO SEMANAL
No improvisar ni un solo detalle.
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SEMANA

17 RECUPERACIÓN ACTIVA POST ULTRA

20 SEMANAS ULTRA ASIMILAR

Objetivo: Reactivar sin generar estrés. Restaurar sistema
nervioso.

LUNES Descanso total.

MARTES Paseo activo 30-40'.

MIÉRCOLES Movilidad global + liberación miofascial 30'.

JUEVES Rodaje muy suave 40' Z1.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Bici suave o caminata larga 60-90'.

DOMINGO Descanso total.

NOTA DEL ENTRENADOR
La recuperación también es entrenamiento.

RETO SEMANAL
No hacer nada por ego.

27



SEMANA

18 REACTIVACIÓN Y CIERRE

20 SEMANAS ULTRA ASIMILAR

Objetivo: Cerrar ciclo con control y criterio.

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje 50' Z2 cómodo.

MIÉRCOLES Fuerza muy ligera (30').
Ejercicios:
- Sentadilla 2x5
- Zancada atrás 2x6
- Core frontal 2x30''

JUEVES Rodaje 45' con 3x1' Z3.

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Salida 1h30' Z2 muy fluido.

DOMINGO Descanso total.

NOTA DEL ENTRENADOR
Cierra el ciclo con calma, no con ansiedad.

RETO SEMANAL
Anotar qué has aprendido de esta ultra.
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SEMANA

19 AFINADO FINAL Y CLARIDAD

20 SEMANAS ULTRA TAPER

Objetivo: Reducir al mínimo la carga física manteniendo
activación neuromuscular y claridad mental.
Reducción de carga: ~65-70 %

LUNES Descanso total.
Movilidad suave opcional 20'.

MARTES Rodaje aeróbico 50' en Z1-Z2.
Terreno fácil, sin desnivel.

MIÉRCOLES Activación estructural ligera (30').
Ejercicios:
- Sentadilla goblet 2x5 · descanso 90''
- Zancada atrás 2x6 por pierna · descanso 75''
- Step-down muy controlado 2x5 por pierna · descanso 60''
- Core frontal 2x30''
Objetivo: mantener tono sin fatigar.JUEVES Rodaje corto con activación 45'.
Estructura:
- 25' Z2
- 2x4' Z3 · recuperación 4' Z2
- 5' Z1

VIERNES Descanso total.

SÁBADO Salida muy suave 1h45' Z1-Z2.
Terreno cómodo.
Nutrición: 40-45 g CHO/h
Solo para mantener rutina digestiva.

DOMINGO Descanso total o paseo suave 30-40'.

NOTA DEL ENTRENADOR
Aquí ya no se mejora la forma. Se elimina todo lo que estorba.

RETO SEMANAL
Repasar mentalmente la carrera completa sin prisas.
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SEMANA

20 SEMANA DE CARRERA

20 SEMANAS ULTRA CARRERA

LUNES Descanso total.

MARTES Rodaje muy suave 40' Z1-Z2.
Respiración cómoda en todo momento.

MIÉRCOLES Descanso total.
Revisión final de material y drop bags.

JUEVES Activación corta 30-35'.
Estructura:
- 20' Z2
- 2x20'' progresivos
- Movilidad suave general

VIERNES Descanso total.
Hidratación normal.
Comidas conocidas.
Nada nuevo.

SÁBADO Activación mínima 20' Z1.
Movilidad ligera.
Visualización completa de la carrera:
salida, noche, amanecer, últimos kilómetros.

DOMINGO CARRERA - ULTRA 100 KM / 100 MILLAS

NOTA DEL ENTRENADOR
Hoy no se corre contra nadie.
Hoy se toman decisiones buenas durante muchas horas.

RETO SEMANAL
Aceptar que habrá momentos difíciles y atravesarlos sin dramatizar.
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HERRAMIENTAS
DEL ULTRA RUNNER

GLOSARIO AVANZADOZonas en esfuerzos de más de diez horas, fatiga central,
deterioro cognitivo y ritmo sostenible.

PROTOCOLOS REUTILIZABLESDías de volumen alto, back-to-back, recuperación activa y ajustes
cuando la vida real cambia el plan.

FUERZA ESPECÍFICA Trabajo excéntrico, estabilidad, cuádriceps, cadera y control
cuando aparece la fatiga.

MATERIAL INTELIGENTEZapatillas, chaleco, iluminación, nutrición transportable, drop
bags y pequeños detalles que evitan grandes errores.
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MENSAJE FINAL
DEL ENTRENADOR

Nadie debería enfrentarse a una ultra solo. Este libro no es
un punto final, es una base. Si has llegado hasta aquí con
honestidad, ya no eres el mismo corredor que al empezar.
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MENSAJE FINAL
DEL ENTRENADOR

La ultra no se domina; se profundiza. Esa profundidad se
construye con tiempo, experiencia, buenas decisiones y un
entorno que te ayude a seguir avanzando cuando el camino
se hace largo.
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MENSAJE FINAL
DEL ENTRENADOR

El Alameda Team no es solo un grupo de entrenamiento; es
una forma de entender el trail y la ultradistancia basada en
el proceso antes que el ego, las decisiones antes que los
impulsos y la comunidad antes que la soledad.

Ángel Martín
Entrenador del Alameda Team
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AHORA
EMPIEZA
LO LARGO

Entrena con cabeza. Come antes de tener hambre. Bebe antes de
tener sed. Camina antes de romperte. Y cuando llegue el momento
difícil, decide bien.

DESCUBRE ALAMEDA TEAM
Entrenamientos, salidas de montaña, comunidad y planes
personalizados para seguir creciendo como corredor de trail.
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