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GUIA GRATUITA - ENTRENAMIENTO HiBRIDO

La semana hibrida bien
hecha

Qué sesiones priorizar, a qué intensidad correr y cobmo
organizarte si solo tienes 2, 3 0 4 dias.

Regla1:-K,SyO Como marcar tus sesiones y qué hacer cuando la semana no da para
todo.

Regla 2 - 60 minutos La estructura de una sesion que cabe en tu dia.

Regla 3 - RPE en carrera La escala MET de 7 zonas: sensacion, umbral y como entrenar cada
una.

5 errores con el RPE Y un checklist para preparar cada semana.
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RECUPERACION VO2MAX ANAEROBICO

Bernat Anglada

Readaptador y entrenador hibrido - MET Lectura: 10 minutos



ANTES DE EMPEZAR

Entrenar mads horas no es la solucion. Entrenar
lo que tocq, si.

Fuerza y carrera en la misma semana funcionan muy bien, siempre que cada sesion
tenga un objetivo claro. Estos son los tres fallos que mds progreso cuestan.

Recortar al azar Correr todo a ritmo Sesiones que no caben
La semana se complica 'y cae medio Entrenos de 90 minutos que

la sesion que toque ese diq, Demasiado rapido para acaban haciéndose a medias
no la menos importante. construir base, demasiado 0 no haciéndose.

lento para mejorar tu techo.

PriorizaconK-S-0O

REGLA 1 Cada sesioén lleva su marca. Cuando falta tiempo, sabes qué se queda pag. 5-4

y qué se va.

60 minutos bien usados ,
REGLA 2 pag. 4

Calentamiento, blogue principal y remate. Sin relleno.

Corre por RPE

REGLA 3 Cada tramo de carrera con su esfuerzo percibido, ligado a un umbral pag. 5/

fisioldgico.

Como usar esta guia: léela una vez entera y guarda la pdagina 5, la escala RPE, en el movil. Es la

que vas a consultar antes de cada sesion de carrera.
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REGLA 1 - PRIORIZA

Marca cada sesion: K, Su O.

No todas las sesiones valen lo mismo. Marcarlas te permite proteger las que mds
rendimiento dan.

K O

Key Supportive Opcional
CLAVE - 3-4 POR SEMANA DE APOYO SI HAY TIEMPO Y ENERGIA
Fuerza, carrera de calidad y Rodajes en zona 2 y aerdbico Movilidad, respiracién y
trabajo especifico hibrido. El en ergometros. Construyen recuperacion activa. Suman,
esqueleto de la semana. base y hacen que las K pero si no llegas no pasa
salgan mejor. nada.

DIiA SESION MARCA DURACION INTENSIDAD

Lun Fuerza A - tren inferior K 60’ Por RIR

Mar Carrera - series K 60’ VT2 o VO2mdx - RPE 7-9

Mié Aerébico en ergdbmetros . 45 Zona 2 - RPE 2-3

Jue Fuerza B - cuerpo completo K 60 Por RIR

Vie Movilidad y respiracion (o] 30’ Recuperacion - RPE 1

Sab Hibrido especifico - carrera + estaciones K 60’ MLSS - RPE 6-7

Dom  Roddgje largo . 75' Zona 2 - RPE 2-3

K 4clave . 2 de apoyo O 1opcional 6 h 30’ en total

Semana de ejemplo para entender el método. En el programa Hibrido las sesiones cambian y progresan cada bloque.

La semana hibrida bien hecha - MET



REGLA 1 - CUANDO LA SEMANA NO DA PARA TODO

Recorta desde abajo, empezando por tu punto
débil.

Priorizas los dias marcados con K, empezando por los que trabajan tu

debilidad: carrera o fuerza. Después las S. Las O, solo si sobra.

Tu punto débil es la carrera Tu punto débil es la fuerza
Orden en el que haces las sesiones de la semana tipo Orden en el que haces las sesiones de la semana tipo
1 Kk Carrera - series 1 k Fuerza A
2 k Fuerza A 2 k Carrera - series
2 DIAS —m-cmeeoee oo eeeeieeiecieeieeeees 2 DIAS - - o mmemeee oo
3 [k Hibrido especifico 3 (g FuerzaB
) o] 3 DIAS --cmeemeee oo
4 k FuerzaB 4 k Hibrido especifico
4 DIAS ~omc s L o
5 s) Rodaje largo 5 s) Rodaje largo
BEIAS soccoccascascaseoseosmssassassasssassassasmnonnssnsanoans S R
é s | Aerdbico en ergémetros é s | Aerdbico en ergémetros
G DS P B S P
7 o Movilidad y respiracién 7 o Movilidad y respiracion
Una semana corta no rompe el plan Las O no se compensan
La siguiente retomas el orden normal sin haber Si no llegas a ellas, no pasa nada: ya has hecho
perdido el hilo. lo importante.
REGLA 2 Una hora bien usada, sin relleno.
0' La mayoria de sesiones duran 60 minutos con una estructura fija. Ejemplo de una
6 sesion K de carrera real:

Calentamiento 10’ - RPE 2-3 10 cuestas de 45" - RPE 8-9

AMRAP 15’ - carrera RPE 6 Enfriamiento 5'
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REGLA 3 - CORRE A LA INTENSIDAD QUE TOCA

La escala MET de intensidad en carrera.

Cada RPE corresponde a una zona y a un umbral fisiolégico. Elige la zona que

quieres entrenar y respeta su estructura.

RPE

ZONA - UMBRAL

QUE SIENTES

DONDE SE USA

COMO SE ENTRENA

6-7

7-8

8-9

9-10

Recuperacién
bajo VT1

Zona 2 - base
fisiolégica
VT1

Tempo run

transicion
aerdbica

Estado estable
de lactato

Segundo umbral
VT2 - FTP

VO2max

potencia aerébica
madxima

Capacidad
anaerébica

por encima de
VO2max

Sin esfuerzo, respiracion
totalmente holgada.

Cémodo, conversacién fluida sin
pausas.

Controlado pero concentrado;
frases cortas.

Puedo mantener elritmo y tras T’
las piernas se sienten mds ligeras
al estabilizarse.

Puedo mantener el ritmo, pero la
fatiga se acumula poco a poco y
cada vez tengo que luchar mds.

Muy duro, respiracién jadeante,
palabras sueltas.

Esfuerzo agénico, mdximo; ardor
muscular severo.

Recuperacion
activa

Rodaje muy suave
o caminar

Maratén, ultras

Medio maratén

Maraton
profesional

HYROX individual
15k—21k

HYROX dobles
10k

Sk

Picos de intensidad
en HYROX dobles

Sprints finales

Cuestas cortas

20—-45' continuos o
pausas entre series

45" a 2h30+
continuos

30-60" continuos o
bloques largos (2 x
20')

10-20' por blogue -
30-45" en total

Series de 3—-8' - 20—
30" en total

Series de 1-4' - 12—
20" en total

Series de 10-60" -
descansos
completos 1:3 a 1.5

VT1: primer umbral ventilatorio - VT2: segundo umbral ventilatorio - MLSS: estado estable maximo de lactato - RPE: percepcion subjetiva

del esfuerzo (1-10). Los rangos se solapan en sus extremos: un RPE 7 puede ser el techo del MLSS o el inicio de VT2.
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REGLA 3 - PARA QUE SIRVE CADA ZONA

Cada zona entrena algo distinto.

Recuperacion - RPE 1
Mds flujo sanguineo y recuperacion muscular mds
répida.

Zona 2 - RPE 2-3
Biogénesis mitocondrial, capilarizacion y flexibilidad
metabdlica (uso de grasas).

Tempo - RPE 4-5
Eficiencia glucolitica moderada y mejor
aclaramiento inicial de lactato.

MLSS - RPE 6-7
Reciclaje y amortiguacion de lactato, alta densidad
mitocondrial.

& Ejercicios O N &

0/1 partes completadas

VT2 - RPE 7-8
Tolerancia a la acidosis, mds ritmo critico y
potencia aerdbica superior.

VO2max - RPE 8-9
Mdaximo gasto cardiaco y reclutamiento de fibras
tipo lla.

Anaerébico - RPE 9-10

Potencia neuromuscular, capacidad amortiguadora

y fibras IIx.

ASi SE LEE UNA SESION REAL

Dia 3 - Run (K): cuestas y transiciones

Dia 3 - Run (K): Cuestas & transiciones

CALENTAMIENTO

10" rodar facil, sin mirar el reloj, @RPE 2-3

PARTE PRINCIPAL - 1

(1) Cuestas 10x(45" cuesta @RPE 8-9 Recuperar la

bajada al trote)

Repeticiones impares buscando frecuencia de RPE 8 9

zancada y repeticiones pares buscando amplitud de
zancada.

PARTE 2

AMRAP 15

400m Run @RPE 6

40m BBJ

400m Run @RPE 6

20 walking lunges (bw) + 20 squat jump

ENFRIAMIENTO
5' muy suaves

COMENTARIOS PREVIOS A LA ACTIVIDAD

Las cuestas que esten entre un 5% y un 8% como
maximo de pendiente

QO Completar

RPE 2-3

RPE 4-5

RPE 8-9
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Calentamiento * zona 2

“Rodar fécil, sin mirar el reloj.” Comodo, con
conversacion fluida.

10 cuestas de 45" - VO2max

Muy duro, respiracion jadeante. Series cortas, dentro
de su estructura de 1-4".

400 m en el AMRAP - MLSS

Ritmo de HYROX individual: sostenible entre
estaciones.

Test rapido mientras corres

¢Puedo hablar sin pausas? Si no, frena.
Solo frases cortas.

Palabras sueltas y respiracion jadeante.



REGLA 3 - ERRORES FRECUENTES

5 errores al correr por RPE.

Hacer la zona 2 demasiado rapida

Si no puedes mantener una conversacion fluida, no estds en RPE 2—-3. Frena aunque el ritmo te
parezca lento.

Series de VO2max demasiado largas

RPE 8-9 se trabaja en series de 1a 4 minutos. Si la serie dura 8, estds entrenando VT2, no
VO2max.

Confundir MLSS con VT2

En MLSS, tras el primer minuto las piernas se estabilizan y se sienten mds ligeras. En VT2 la fatiga
crece y cada vez tienes que luchar mds.

Obedecer solo al reloj

El ritmo y el pulso cambian con el calor, el suefio o la fatiga. El RPE se ajusta a cémo llegas ese dia.

Pasarte del volumen total
Cada zona tiene su dosis por sesion: MLSS 30-45', VT2 20-30°, VO2max 12-20". Mds no es mejor.

Checklist antes de cada semana

D ¢Cudntos dias reales voy a poder D ¢Mi punto débil es la carrera o la fuerza?
entrenar?

D Coloco primero las K en el calendario. D Reviso el RPE de cada tramo de carrera
antes de salir.
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EL SIGUIENTE PASO

(Quieres que te programe la
semana?

Todo lo que has leido, aplicado cada semana y dentro de una app. Solo tienes que
abrir la sesién y entrenar.

& Dias de entreno

Hibrido 60€ ...

Dia 1- Run (K)

@ Dia2 - Fuerza (K)
(V]

@ 7 sesiones semanales marcadasK, Sy O

* SUGERIDO PARA HOY

@ Sesiones de 60" en sumayoria

& Dia 3 - Run (K)

® Fuerza por RIRYy carrera por RPE ligado a cada umbral

Cuestas & transiciones

@ metapp: video de cada ejercicio, temporizador y tus
marcas

Dia 4 - Fuerza & Funcionales

@ Progresiéon planificada blogue a bloque o eicenonues VT

Dia 6 - Estimulo Hyrox

Dia 7 - Aerdbico Regenerativo

Entrenar

cLo prefieres 100% a tu medida?

Programacion personalizada, adaptada a tu nivel, tus instalaciones, tu tiempo y tu calendario de
competiciones.

2 dias / semana 3 0 4 dias / semana 5 dias o mas

100€ ... 120€ ... 150€ ...

Escribeme por Instagram

@bernat.anglada

metsalut.com

FISIOTERAPI
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