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BENEFICIOS DE
COMPEX

O ENTRENAMIENTO O
* Fortalece la musculatura
* Optimiza el entrenamiento @
* Previene lesiones
ANTI-DOLOR
2 O * Reduce la tension muscular
/ /) * Alivia dolores musculares, articulares y

' tendinosos
/ A * Reduce la sensacion de piernas pesadas
* Trata la tendinitis
TECNOLOGIA - M

> Equipados con la exclusiva tecnologia MI (Muscle Intelligence), los electroestimuladores
m?/ COMPEX se adaptan a cada uno de tus musculos para ofrecer la electroestimulacion mas
TECHNOLOGY

efectiva y confortable posible

MEJORA LA FUERZA

MEJORA LA EXPLOSIVIDAD

MEJORA EL SALTO VERTICAL

INCREMENTA EL VOLUMEN MUSCULAR

RECUPERACION

* Regenera la musculatura

* Recupera la fatiga muscular
* Disminuye las agujetas

* Relaja la musculatura

ESTETICA/
WELLNESS

* Esculpe el cuerpo
* Tonifica los musculos
* Define la silueta

NTHEHEHTHTHEHET 270
HTHTHEEI 4504
TN 1406

1IN 506

— NN -250
OPTIMIZACION DEL AHORRO DE TIEMPO ENTRENAMIENTO
ENTRENAMIENTO » Las sesiones duran un promedio de 25 minutos SEGURO

- . . » Para usar en cualquier momento y lugar
* Precision del trabajo muscular realizado q yug

* Reclutamiento de mas fibras musculares * Sin necesidad de material adicional

= Menor riesgo de lesion

* Baja fatiga cardiovascular

* Menor estrés en articulaciones y
tendones

*Estudios clinicos disponibles en www.compex.info



GAMA SPORT
AUMENTA LA POTENGIA, MEJORA TU RENDIMIENTO ¥ RECUPERA MAS RAPIDO

TECNOLOGIA CANALES TECNOLOGIA-MI CONEXION WEB PROGRAMAS
n
Mompex
- Prep. fisica 7 Anti-dolor 6
g I_ I_I 3 Cables 4 MI-scan Recuperacion 3  Fitness 4
f” 2.0
" Prep. fisica 10  Anti-dolor 8
[@ompex:
L MI-scan Recuperacion 5
Gy Cables 4 MI-range Rehabilitacion 2
shiid )
|| N MI-tens Fitness 5
- Prep. fisica 10 Anti-dolor 8
d i MI-scan Guardar el Recuperacion 5
i - Wireless 4 MI-range historial de la Rehabilitacion 2
_ @‘ En todos los canales unidad Fitness 5
— MI-scan Prep. fisica 13 Anti-dolor 10
[Wompex:
;= = MI-autorange Guardar el Recuperacion 5
. E Wireless 4 MI-tens historial de la Rehabilitacion 2
\\“7‘ 5 @, i MI-action unidad y descargar objetivos Fitness 10
< En todos los canales
AUMENTA LA FUERZA, DEFINE TU FIGURA Y TONIFICA TUS MUSCULOS
TECNOLOGIA CANALES TECNOLOGIA-MI CONEXION WEB PROGRAMAS
_,’.;uqm-xj‘,}
7 0 | | Anti-dolor T Recuperacion 1
finge Cables 4 NA NA Fitness 8
wla
[EI \
| % ol Anti-dolor 8  Recuperacion 2
IR Cables 4 MI-scan NA Rehabilitacion 1 Fitness 9
mda
) MI-scan Guardar el Anti-dolor 10 Recuperacion 4
Wireless MI-range historial de la Rehabilitacion 2~ Fitness 14

Gl En todos los canales unidad
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RESISTENCIA fo) fo) fo) fo) o
Para mejorar el rendimiento en deportes de resistencia
FUEHZ.A HESISTE_N[}IA _ . o o o o o
Para mejorar la capacidad de proporcionar un esfuerzo sostenido
FUERZA » o (o) (o} o o
Para aumentar la fuerza maxima
FUEHZ_A EXPL(]SI_V_A o o o o o
Para mejorar la explosividad
MUSCULACION o o o o o
Para aumentar el tono y volumen muscular
CALENTAMIENTO - o o o o o
Para preparar la musculatura antes de una competicion
GAF.ILARIZAGI(]Nl ) o o o o o
Para incrementar el flujo sanguineo
CROSS-TRAINING o o o o
Para entrenar diferentes regimenes musculares en diferentes secuencias de trabajo
ESTABILIZACIGN CORE o o o o
Para fortalecer la zona abdominal y lumbar
HIPERTROFIA o o o o
Para aumentar el volumen muscular de forma significativa
SOBRECOMPENSACION P
Para mejorar la resistencia muscular en fase precompetitiva
PREVENCION ESGUINCE DE TOBILLO o o
Para mejorar la fuerza del tobillo
POTENCIACION o
Para preparar los misculos antes de la competicion (corta distancia)
6 | 8 | o w0 e
ANTI-DOLOR TENS
Para aliviar todo tipo de dolor localizado o © © © ©
DESGDNTBAGTU ﬁANTE o o o o o
Para disminuir la tension muscular
DOLOR MU_SGULAR“ . o o o o o
Para crear acciones analgésicas con el fin de bloquear el dolor
DOLOR LU MBAR o o o o o
Para reducir los dolores en la espalda
PIERNAS PESAI]_AS ) o o o o o
Para aliviar la sensacion de pesadez en las piernas
PHEVENQIDN CALAMBRES o o o o o
Para prevenir calambres
DOLOR CERVICAL o o o o
Para reducir los dolores en el cuello
TENDINITIS
Para disminuir los dolores persistentes de tendinitis 2 & & ©
LUMBAGO o o
Para bloguear la transmisidn de dolor lumbar agudo
EPICONDILITIS o o

Para disminuir los dolores persistentes de codo



TECNOLOGIA R S
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HEAFIHMAB BRAZ0S o o o o o
Para obtener firmeza muscular
TONIFICAR MUSLOS o o o o o
Para dar tono muscular a los muslos
FORTALECER A_BD[]M!EN o o o o o
Para obtener una cintura més esbelta
ESBULP_IH GL!JTE[]S o o o o o
Para definir los gltteos
DEFINIR ABDOMINALES o o o o
Para fortalecer y tonificar los abdominales
AUMENTAR PECTORAL o o
Para aumentar el volumen muscular de los pectorales
DESARROLLAR BICEPS o e
Para aumentar el volumen del biceps
DRENAJE LINFATICO o o
Para paliar la hinchazon de pies y tobillos
MUSCULAR LOS HOMBROS o o
Para incrementar el volumen muscular en hombros
POWER o o
Para mejorar la fuerza muscular con un ligero aumento de volumen
MUSCULACION
Para aumentar el tono y volumen muscular
CAPILARIZACION
Para incrementar el flujo sanguineo
CROSS-TRAINING
Para entrenar diferentes regimenes musculares en diferentes secuencias de trabajo
CALENTAMIENTO
Para preparar la musculatura antes de una competicion®
FORTALECER CUADRICEPS
Para mejorar la fuerza del cuadriceps
3 |5 [ 5 |5 | 5 [ANN2aN
MASAJE RELAJANTE o o o o o
Para crear un efecto relajante
RECUPERACION ENTRENAM_IENTU o o o o o
Para recuperarse tras un esfuerzo fisico
DISMINUCION AGUJETAS
Para reducir la duracion y la intensidad del dolor muscular < © 2 & R
MASAJE REGENERATIVO o o o o
Para aliviar la sensacion de cansancio
RECUPERACION POST-COMPETICION @ @ o ®
Para recuperar tras estados de una fatiga muscular intensa
o[22 | 2| 2 [FeRfEai2T
AMIOTROFIA
Para recuperar el tono y volumen de un masculo tras un periodo de inactividad © © o 2
FORTALECIMIENTO o o o o
Para completar la rehabilitacion una vez que los misculos han alcanzado su volumen normal
TOTAL PROGRAMAS 20 | 30 | 30 | 40 | 40 |[F90° 2080

5



COMO USAR COMPEX
NORMAS DE USO Y CONSEJOS R

CUANDO EMPEZAR LA PREPARACION Y QUE PLAN ESCOGER

» Esta guia te ofrece dos planes de entrenamiento de 12 semanas cada uno para preparar una carrera 0 marcha cicloturista. EI primero esta orientado a ciclistas que
entrenan 3 veces por semana, mientras que el sequndo plan se dirige a aquellos que entrenan 4 dias o cumplen los siguientes requisitos:
- Por lo menos entrenan 4 dias a la semana.
- Mas de 3 afios de experiencia y practica regular de ciclismo de carretera.
- Presencia habitual en la primera mitad de las clasificaciones de las marchas en las que participan.
* Los requisitos para usar estas planificaciones son tener una buena condicion fisica y practicar actividad fisica regularmente durante los meses previos al inicio del plan.

Para los ciclistas que nunca han usado la Compex como método de entrenamiento (Resistencia, Fuerza o Fuerza Resistencia) es aconsejable
realizar una fase de adaptacion de 2-3 semanas antes de empezar con la planificacidn.

NOMBRES DE LOS PROGRAMAS EN OTROS MODELOS

A veces algunos programas pueden tener distintos nombres segtn el modelo que sean. Es el caso de:

» CAPILARIZACION = OXIGENACION = SOBRECOMPENSACION = OPTIMIZACION CARRERA LARGA
» ESTABILIZACION CORE = MUSCULACION

» RECUPERACION ENTRENAMIENTO = RECUPERACION ACTIVA

AJUSTAR LA INTENSIDAD = LA CLAVE DEL EXITO

Para los programas de entrenamiento, que son verdaderos entrenamientos de fuerza, la intensidad adecuada seré la maxima tolerable.
Sabiendo que la intensidad determina directamente la cantidad de fibras musculares que se activan, y que cuantas més fibras musculares activemos
mayor ganancia de fuerza vamos a obtener, a mayor intensidad, mejor rendimiento vamos a obtener del entrenamiento. Las contracciones
deben ser potentes pero soportables.
Algunos consejos a seguir:
* Respeta la colocacion de los electrodos asi como la polaridad (+ y -). En los aparatos wireless el polo positivo es el que tiene el botdn on/off mientras que en los modelos
con cable, el polo positivo es el que lleva la marca de color.”
» Cambia regularmente los electrodos (un electrodo gastado pierde conductividad, restando eficacia y confortabilidad a la sesidn).
* [ntenta progresar cada dia:
- Recuerda aumentar la intensidad cada 3, 4 6 5 contracciones
- El objetivo de una sesion debe ser superar la intensidad maxima conseguida en la sesion anterior.
- Si realizas una contraccion voluntaria al mismo tiempo que la contraccion de Compex, la sensacion serd mas confortable.

Para los programas Recuperacion Entrenamiento, Recuperacion Post-competicion y Capilarizacion:
Incrementa la intensidad gradualmente. Se han de producir sacudidas musculares contundentes pero siempre confortables.

*Para los aparatos de antigua generacion el polo positivo es el de color rojo.




POSICION DURANTE LAS SESIONES
Y COLOCACION DE ELLECTRODOS

COLOCACION ELECTRODOS COLOCACION ELECTRODOS COLOCACION ELECTRODOS COLOCACION ELECTRODOS
(CON CABLE) (WIRELESS) (CON CABLE) (WIRELESS)
} » Sentado con las rodillas dobladas a 90°
) * Rodillas blogueadas para evitar la extension de las piernas
durante las contracciones
]

+ Sentado sobre una superficie rigida
{ * Ponte en posicidn de media sentadilla cuando empiece la contraccion
D } * Mantén la posicion hasta el fin de la contraccion
* Presta atencion a colocar la espalda recta

COLOCACION ELECTRODOS COLOCACION ELECTRODOS COLOCACION ELECTRODOS COLOCACION ELECTRODOS
(CON CABLE) (WIRELESS) (CON CABLE) (WIRELESS)

= Sentado, con la espalda recta y sin apoyar en ningn sitio

» A cada contraccidn es recomendable realizar los siguientes pasos:
- Expulsar el aire lentamente durante toda a contraccion
- Poner la cabeza recta fijando la mirada al frente

« Posicion confortable, con las piernas estiradas
* Es recomendable tener las piernas un poco elevadas




PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 3 VECES POR SEMANA « o o

INSTRUCCIONES

La planificacidn propone realizar las dos sesiones de mayor volumen durante el fin de semana; periodo con mayor disponibilidad de tiempo para la mayoria de ciclistas.

De todas formas, los dias de entrenamiento previstos pueden cambiarse, pero siempre dejando las dos sesiones de trabajo con electroestimulacion para dias en los que no haya
entrenamiento con la bici.

Puedes afiadir 3 sesiones por semana de Estabilizacion Core durante un minimo de 3-4 semanas.

| LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | skapo | ominGo

ENTRENAMIENTO ,
CICLISMO a0 2080

En medio de la sesion:
n medio de la sesidn: . . _
PHYSICAL En medio de | 6
PREPARATION o o . o sesion 4 x 7' fuerte Salida Larga 3h
/ Resistencia 1 x 30" sprint Recup: 3-b°  Resistencia 1 Recun: Caplarizacin
) Descanso Ciclo 1 Recuperacion Ciclo 1 Descanso P - p _ .
" . o Recuperacion Cuadriceps y Triceps
Cuddriceps entrenamiento Cuadriceps .
Entrenamiento Sural

RECUPERACION Cuddriceps y Triceps
ps y tcep Cuddriceps y Triceps

'?FFJ o Sural
il
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

ENTRENAMIENTO

CICLISMO 1h30 2030
En medio de la sesion: En medio de la sesion:

() PHYSICAL _ ’ _
< PREPARATION o 6-10 x 300m en subida _ 4 x 10" alternando fuerza  Salida Larga 3h30
/ ERNEEN Resistencia 1

et recup. la bajada Velocidad Recup: 8" Capilarizacidn
Descanso Ciclo 1 o Ciclo 1 Descanso J : :

Recuperacion o Recuperacion Cuddriceps y Triceps
. Cuadriceps .
Entrenamiento Entrenamiento Sural

Cuadriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps

':;F:F.] Sural Sural
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

ENTRENAMIENTO
CICLISMO 1h30' 9h30
(=) ﬁgg,lal;‘#rmm En medio de la sesidn: En medio de la sesign:  Salida Larga 3h30 por
Resistencia 1 6x (1 fuerte - 1"4gil) ~ Resistencia 1 2 x 20' subida Recup: 6" terreno variado
Descanso Ciclo 1 Recuperacidn Ciclo 1 Descanso Recuperacidn Capilarizacidn
Cuadriceps Entrenamiento Cuddriceps Entrenamiento Cuddriceps y Triceps
Cuadriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps Sural
Sural Sural

Cuadriceps

RECUPERACION

COMPEX.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADo bominGo

ENTRENAMIENTO 1h30° ,
CICLISMO En medio de la sesidn: o

En medio de la sesidn:
PHYSICAL 2 blogues en plato o _
PREPARATION | 4x (8 agil - 2 Salida Larga 3h30 con
__ grande 3 x (3' fuerte + _ _
Resistencia 1 . | Resistencia 1 progresivos a plato desnivel
) 2" suave) Recup: 10 : | S
Descanso Ciclo 1 Ciclo 1 Descanso grande) Recup: 10 Capilarizacion
Cuddriceps ente Blogues Cuadriceps Recuperacidn Cuadriceps y Triceps
RECUPERAGIGN p Recuperacidn p p ‘ 5 ]
Entrenamiento Sural

Entrenamiento o -
o - Cuddriceps y Triceps
Cuddriceps y Triceps ardl

sural

COMPEX.S




PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 3 VECES POR SEMANA

| LUNES

ENTRENAMIENTO
CICLISMO

PHYSICAL
PREPARATION

Descanso

RECUPERACIGN

LUNES

ENTRENAMIENTO
CICLISMO
PHYSICAL
PREPARATION
et

Descanso

RECUPERACION

COMPEX.O

| MARTES

Resistencia 1
Ciclo 1
Cuadriceps

MARTES

Descanso

LUNES

ENTRENAMIENTO
CICLISMO

PHYSICAL
PREPARATION

Descanso

RECUPERACIGN

MARTES

Fuerza
Resistencia 1
Ciclo 1
Cuédriceps

MIERCOLES

1h30°

En medio de la sesion:
10 (1 fuerte - 1
suave)

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

MIERCOLES

1h15

En medio de la sesion:
2 x 12 plato pequefio
cadencia alta
Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

MIERGOLES

1h30°

En medio de la sesion:
8 x 30" sprint de pie
Recup: 3
Recuperacidn
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

JUEVES

Resistencia 1
Ciclo 1
Cuadriceps

JUEVES

Resistencia 1
Ciclo 1
Cuddriceps

JUEVES

Fuerza
Resistencia 1
Ciclo 1
Cuddriceps

VIERNES

Descanso

VIERNES

Descanso

VIERNES

Descanso

$4BADO |

2h30'

En medio de la sesion:
2 x 30’ Plato grande a
60rpm Recup: 12°
Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

SABADO

1h30" suave
Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

SABADO

2h30'

En medio de la sesion:
4 x (8 a100-120rpm +
2' Plato grande bajando
pifiones)

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

o o

DOMINGO

Salida Larga 4h

por terreno variado
Capilarizacin
Cuadriceps y Triceps
Sural

DOMINGO

Salida Larga 3h

0 Marcha cicloturista de
preparacion
Recuperacion
Entrenamiento

0 Capilarizacidn
Cuddriceps y Triceps
Sural

dependiendo del entreno

bominGo

Salida Larga 3h30°
por terreno variado
Capilarizacién
Cuadriceps y Triceps
Sural




PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 3 VECES POR SEMANA o« o o

- umes MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES sdgApo DOMINGO

1030 E:Sn[l)ediu de la sesion:
ENTRENAMIENTO En medio de la sesion: 3 rampas lagas (1 " | Salida Larga 4h30°
CICLISMO 5 (3 fuerte - 2’ suave) pasarg ‘ por terreno variado
suave, 2° progresiva, 3°

Recup: 10

a fondo)

PHYSICAL

PREPARATION Resistencia 1 Resistencia 1

Descanso : : Descanso
Ciclo 1 Ciclo 1

Cuadriceps Cuddriceps

Capilarizacion
Cuddriceps y Triceps
Sural

RECUPERACION Recuperacion

Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO bominGo

2h30
2h ' .
' . En medio de la sesion:

En medio de la sesion:

ENTRENAMIENTO 3 subidas de 2km (1* | Salida Larga 6h

3x 15" aplato grande
CICLISMO p, . plato pequefio y cadencia | por terreno variado
con cadencia de 60rpm. ;
alta, 2° plato grande a

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

Recup: 10 50-60rpm, §° Progresiva)
PHYSICAL
c__; PREPARATION Descanso Resistencia 1 Resistencia 1 Descanso
>< Ciclo 1 Ciclo 1 : .
l" B Cuddriceps Cuddriceps ecupe@c,mn s
Competicidn
Q RECUPERACIGN Recuperacidn Recuperacidn Cuddriceps y Triceps
% Entrenamiento Entrenamiento Sural
U Cuadriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps
Sural Sural
I R R R T
2030
1h45’ En medio de la sesidn:
ENTRENAMIENTO Terreno variable. 3 subidas de 2km (1° Salida Larga 6h'
CICLISMO Todas las subidas en plato pequefio y cadencia | por terreno variado

aceleracion progresiva alta, 2° plato grande a

50-60rpm, & Progresiva)

PHYSICAL . -
PREPARATION Descanso Resistencia 1 Resistencia 1 Descanso

Ciclo 1 Ciclo 1
Cuadriceps Cuddriceps

SEMANA 10

Capilarizacidn
Cuddriceps y Triceps
Sural

RECUPERACION Recuperacion

Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

COMPEX.S




PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 3 VECES POR SEMANA o« o o

- umes MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES sdgApo DOMINGO

1030 E:ﬁediu de la sesion:
ENTRENAMIENTO En medio de la sesidn: 6 subidas de Tkm al Y.IV Salida Larga 4h a bh
CICLISMO 10 % (30" fuerte - 30" ! por terreno variado
suae 2 glato grande) a plato grande sentado.
= peog Recupera bajando
= PHYSICAL — o
s PREPARATION ) Resistencia 1 Resistencia 1 )
5 scanso Ciclo 1 Cido 1 Bscanso

Cuédriceps Cuddriceps Capilarizacion

Cuddriceps y Triceps
Sural

RECUPERACION

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO bominGo

Th
ENTRENAMIENTO 1h30' _
CICLISMO suave con cadencia g Descanso Descanso Descanso amover piemas aritmo | CIGLOTURISTA

suave

W
2
0
u

Descanso Recuperacion Recuperacion Post-
: . 2 x Capilarizacin 2 x Gapilarizacién 2 x Capilarizacion 2 x Capilarizacin ;
Entrenamiento

L Cuédriceps y Triceps Cuddriceps y Triceps Cuddriceps y Triceps Cuédriceps y Triceps
Sural Sural ITE: Sural

N
=
=
[}

Competicidn
Cuddriceps y Triceps

SOBRECOMPENSACION

Sural Sural




PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 5 VECES POR SEMANA

ENTRENAMIENTO

CICLISMO

COMPEX.O

PHYSICAL
PREPARATION

RECUPERACION

ENTRENAMIENTO

CICLISMO

COMPEX.O

PHYSICAL
PREPARATION

RECUPERACIGN

ENTRENAMIENTO

CICLISMO

COMPEX.O

PHYSICAL
PREPARATION

RECUPERACIGN

LUNES

Descanso

MARTES

45" suaves de rodillo

Fuerza 1
Ciclo 1
Cuadriceps

MIERCOLES
1h30'

En medio de la sesidn:
6 x 30" sprint de pie
Recup: 3-5'

JUEVES

1h15" suave buscando
cadencia alta

VIERNES

Recuperacion
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

Descanso

MARTES

1h suave de rodillo

Fuerza 1
Ciclo 1
Cuddriceps

MIERCOLES

1h30

En medio de la sesién:
6-10 subidas de 300m
Recup: en la bajada

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

JUEVES

1h30" En medio de la
sesion: 2 x (5" plato
grande a 60rpm + &'
suave)

Fuerza 1
Ciclo 1
Cuadriceps

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

VIERNES

Recuperacion
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

| LuNES

Descanso

| MARTES

43" de rodillo con 2
blogues 10" cadencia
120rm

Fuerza 1
Ciclo 1
Cuadriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps

| MIERCOLES

1h30°
En medio de la sesién:
B x (1 fuerte - 1" suave)

Recuperacion
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

| JUEVES

1h30" En medio de

[ sesion : 8 subidas

de 400m al 7-8%
alternando cadencia alta
y Fuerza

Fuerza 1
Ciclo 1
Cuddriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuadriceps

| VIERNES

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

Fuerza 1
Ciclo 1
Cuadriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps

SABADO

2h30'
En medio de la sesion:
4x T fuerte Recup: &'

Recuperacion
Entrenamiento Cuddriceps
y Triceps Sural

SABADO

2030

En medio de la sesidn:

4 %10 alternando fuerza
y cadencia. Recup: 5’

Recuperacion
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

| siBapo

2030

En medio de la sesion:
2 subidas de 20°
Recup: 6

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

o o

DOMINGO

Salida Larga 3h
por terreno variado

Capilarizacién
Cuadriceps y Triceps
Sural

DOMINGO

Salida Larga 3h30
por terreno variado

Capilarizacion
Cuddriceps y Triceps
Sural

| DomnGo

Salida Larga 3n30'
por terreno variado

Capilarizacidn
Cuédriceps y Triceps
Sural

o



PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 5 VECES POR SEMANA « o o

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

i rodlo on ;:Bigediodelasesién' 1050 E:ggediodelasesién%
ENTRENAMIENTO cambios libres " | En medio de la sesion: " | Salida Larga 3h3

2bl lato grand 8' cadencia alta - 2
CICLISMO de velocidad y de Uquesyapaugreym Tk sprint de pie * (8 cadencia ala | con desnivel
de 3x (3 fuerte - 2 plato grande progresivos)

desarrollos Recup: 2'
sliave) P Recup: 10

PHYSICAL
PREPARATION Fuerza 1 Fuerza 1
Doscanso Gilo Cilo

Cuddriceps Cuddriceps Caplarizacian

Cuadriceps y Triceps

RECUPERACION - Recuperacidn Recuperacian . Recuperacidn
Recuperacion . _ Recuperacidn _ Sural
. Entrenamiento Entrenamiento . Entrenamiento
Entrenamiento - . o . Entrenamiento o .
o Cuddriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps o Cuddriceps y Triceps
Cuddriceps Cuadriceps
Sural Sural Sural

COMPEX.Q

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

1h30° 2h30

i rodilo con 1150 En medio de la sesion: En medio de la sesion:
ENTRENAMIENTO cambios libres En medio de la sesi6n: i " | Salida Larga 4h

2bl de 3x (230" 2x 30" a plato grand
CICLISMO de velocidad y de 10x (1 fuerte - ' oques‘e X ! ap‘augrane por terreno variado
fuerte - 2' suave) Recup: con cadencia de 60rpm
desarrollos suave)

10" entre bloques Recup: 12/

PHYSICAL
PREPARATION Fuerza 1 Fuerza 1
Desoanso Ciclo 1 Ciclo 1

Cuddriceps Cuddriceps Capilarizacion

: Cuddriceps y Triceps
RECUPERACION . Recuperacion Recuperacidn . Recuperacion e
Recuperacion , . Recuperacion . Sural
. Entrenamiento Entrenamiento . Entrenamiento
Entrenamiento Entrenamiento

Cudrieps Cuédriceps y Triceps Cuddriceps y Triceps Cuddiieps Cuédriceps y Triceps
Sural Sural Sural

AL,

COMPEX.Q

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

1h15’ Th30° 1h30°

ENTRENAMIENTO 45’ de rodillo muy En medio de la sesion: | En medio de la sesi6n: muy suave como Prueba cicloturista de
CICLISMO suaves 2x12"aplato pequefio | 8 x 30" sprint de pie preparacidn para el preparacin
cadencia alta Recup: 3 domingo

PHYSICAL
PREPARATION Fuerza 1

Descanso Ciclo 1
Cuadriceps

Recuperacicn

Post-Competicidn

RECUPERACION . Recuperacion Recuperacidn . Recuperacign Cudriceps y Triceps
Recuperacion _ , Recuperacion _
. Entrenamiento Entrenamiento . Entrenamiento Sural
Entrenamiento o . o - Entrenamiento o .
o Cuédriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps
Cuddriceps

Cuddri
Sural Sural A ITE

ATk,

COMPEX.O




PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 5 VECES POR SEMANA o o o

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO bominGo

1130 205’
1h de rodillo con 1h30° En medio de la sesidn: , B
o , B e En medio de la sesidn: : :
ENTRENAMIENTO cambios libres En medio de la sesion: | 2 bloques de b x (130 ) ) Salida Larga 3h30
) L ) : 4x 8 a100-120rpm’ - )
CICLISMO de velocidad y de 8x 30" sprint de pie fuerte - 1 suave) a plato ‘ ‘ por terreno variado
) ) 2'plato grande bajando
desarrollos Recup: 2 grande Recup: 10" entre -
pifiones
bloques

PHYSIGAL - Fuerza
PREPARATION Descanso

Resistencia 1 Resistencia 1
Ciclo 1 Ciclo 1
Cuédriceps Cuédriceps
RECUPERACIGN - Recuperacidn Recuperacign - Recuperacidn
Recuperacicn , _ Recuperacion ,
. Entrenamiento Entrenamiento . Entrenamiento
Entrenamiento o - o - Entrenamiento 0 -
o Cuadriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps o Cuadriceps y Triceps
Cuddriceps Cuddriceps
Sural Sural Sural

Capilarizacion
Cuddriceps y Triceps
Sural

COMPEX.B

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
! 1050 ‘ L 2h30

. 1h30 En medio de la sesion: En medio de a sesidn:
ENTRENAMIENTO En medio de la sesian: | 2 bloques de & x (1'30" : | Salida Larga 4h

suave buscando L ) : 4x 8 a100-120rpm’ - )
CICLISMO ‘ 8x 30" sprint de pie fuerte - 1 suave) a plato ‘ ‘ por terreno variado

cadencia alta A ) 2'plato grande bajando

Recup: 2 grande Recup: 10" entre

pifiones
bloques

PHYSICAL o o
PREPARATION Descanso Resistencia 1 Resistencia 1

Ciclo 1 Ciclo 1
Cuédriceps Cuédriceps Capilarizacidn

Cuadriceps y Triceps

o Recuperacidn Recuperacion > Recuperacidn

Recuperacicn , _ Recuperacicn , Sural
, Entrenamiento Entrenamiento , Entrenamiento

FIEENENS Cuddriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps FIENENS Cuddriceps y Triceps

Cuadriceps L HIEE LT Cuédriceps Syl PR

COMPEX.S

Sural Sural

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DomiINGO

15 h 1h30° 2h30°
ENTRENAMIENTO En medio de la sesién: | En medio de la sesidn: En medio de la sesion: | Salida Larga bh
CICLISMO EEZZEEES;?:W 3x 15 plato grandea | 2x 30" a plato grande a 5-6 subidas de Tkmal | por terreno variado
B0rpm Recup: 10 50-60rpm 7% Recupera bajando

PHYSICAL Fuerza Fuerza

PREPARATION . : : :
Descanso Resistencia 1 Resistencia 1

Ciclo 1 Ciclo 1

Cuddriceps Cuddriceps Capilarizacidn

Cuddriceps y Triceps
Sural

RECUPERAGION Recuperacidn Recuperacidn Recuperacian

Recuperacion : , Recuperacion :
_ EEE] Entrenamiento _ Entrenamiento

HIETANENG Cuddriceps y Triceps Cuadriceps y Triceps AR Cuddriceps y Triceps

Cuddriceps LR L pR

Sural Sural Cuddrieps Sural

COMPEX.S




SEMANA 10

SEMANA 11

SEMANA 12

PLANIFICACION PARA QUIEN
ENTRENA 5 VECES POR SEMANA

LUNES

ENTRENAMIENTO

CICLISMO

COMPEX.O

PHYSICAL Descanso

PREPARATION

LUNES

ENTRENAMIENTO

CICLISMO

‘i‘!
g
:
U

PHYSICAL
PREPARATION

Descanso

RECUPERACIGN

ant,

ENTRENAMIENTO

CICLISMO

Descanso

SOBRECOMPENSACION

MARTES

1h30°
suave buscando
cadencia alta

Fuerza
Resistencia 1
Ciclo 1
Cuadriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps

MARTES

1h15
suave buscando
cadencia alta

Fuerza
Resistencia 1
Ciclo 1
Cuadriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps

MARTES

1h30
suave con cadencia alta

Recuperacidn
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural

MIERCOLES

1h4%’

por terreno ondulado
haciendo todas las
subidas progresivas

JUEVES

1h30°

En medio de la sesion:
8 x (1 fuerte - 1" suave)
a plato grande

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

MIERCOLES

1h30

En medio de la sesion:
10 x (30" fuerte - 30"

suave) plato grande

Recuperacion
Entrenamiento
Cuédriceps y Triceps
Sural

JUEVES

1h30

por terreno ondulado
alternando cadencias y
desarrollos

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

MIERCOLES

Descanso

2 x Capilarizacion
Cuadriceps y Triceps
Sural

Recuperacin
Entrenamiento
Cuédriceps y Triceps
Sural

JUEVES

Descanso

2 x Capilarizacidn
Cuddriceps y Triceps
Sural

SABADO

2h30
En medio de la sesidn:
3 x 2km en subida:

1% Plato pequefio con
cadencia alta

2° Plato grande y
sentado a 50-60rpm
3* Progresiva

VIERNES

Fuerza

Resistencia 1

Ciclo 1

Cuadriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps

SABADO

2h45'

En medio de la sesion: 6
subidas de Tkmal 7% a
plato grande y sentado
Recup: bajando

VIERNES

Fuerza
Resistencia 1
Cuddriceps

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps y Triceps
Sural

Recuperacion
Entrenamiento
Cuddriceps

VIERNES SABADO
1h
a mover piernas a ritmo

suave

Descanso

2 x Capilarizacion
Cuadriceps y Triceps
Sural

2 x Capilarizacion
Cuadriceps y Triceps
Sural

[ ] o o

DOmMINGO

Salida Larga 6h
por terreno variado

Capilarizacion
Cuédriceps y Triceps
Sural

DOMINGO

Salida Larga 4 a bh
por terreno variado

Capilarizacion
Cuédriceps y Triceps
Sural

DOMINGO

CICLOTURISTA

Recuperacion
Entrenamiento
Cuadriceps y Triceps
Sural
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#COMPEXATHLETE et

OMAR FRAILE

Ciclista del equipo UCI World Tour Astana PRO Team

Ganador de una etapa del Tour de Francia 2018
Ganador de una etapa del Giro de Italia 2017

¢DESDE CUANDO CONOCES Y UTILIZAS COMPEX?
Conoci Compex a través de una lesion que sufti cuando competia en amateurs. Empecé a usarlo para acelerar la recuperacion y
descubri el potencial que tenia

¢CUAL ES TU MOMENTO COMPEX?
Diria que tengo dos momentos. Uno es el de después de entrenar, ya relajado y que aprovecho para recuperar con mi SP8.0
Otro momento seria el uso que le doy en los dias que no entreno con el objetivo de mantener la fuerza

¢CUALES SON TUS PROGRAMAS FAVORITOS Y PARA QUE LOS USAS?
Mis 3 programas favoritos serian el de calentamiento, recuperacion postentreno y masaje regenerativo. Asi que el uso principal que le doy es el de recupearme mejor y aumentar
mi fuerza

¢CUALES SON TUS OBJETIVOS DEPORTIVOS EN LOS PROXIMOS ANODS?
A corto plazo, estoy centrado en la Vuelta a Espaiia, donde quiero volver a conseguir el maillot de la montafia y llevarme una etapa. Después, tocara recuperarse y seguir pensando
en proximos objetivos con los que disfrutar. Y espero que Compex me siga acompafiando



#PROTEGETUCUERPO

PARA PEDALEAR CON MAYOR SEGURIDAD, COMPEX PONE A TU DISPOSICION SU GAMA DF
PROTECCIONES DEPORTIVAS. PUEDES DESCUBRIRLAS TODAS EN WIWW.COMPEXINFO o e o

e

TRIZONE KNEE TRIZONE

NIVEL DE SOPORTE “OO

* Rodillera de perfil
bajo con zonas de
compresion especificas

* Bandas de silicona
integradas que
proporcionan una
fijacion similar a la de
un tape deportivo

RECOMENDADO PARA
Movimientos repetitivos o sintomas de fatiga, distensiones
menores, inflamacion e hinchazon y para reducir el estrés

OROVOE®

WEBTECH PATELLA UJEBTECH

NIVEL DE SOPORTE “OO

* Membranas que rodean
y estabilizan la rétula

* La elasticidad de
la silicona ayuda a
absorver impactos

= Diseio ligero y de perfil
bajo

* Se adapta a la izquierda
0 la derecha

RECOMENDADO PARA
Dolor anterior menor en la rodilla, inestabilidad de la rodilla,
sintomas de uso excesivo y para reducir el estrés en la rodilla

ORVARO

BIONIC KNEE BIONIC

NIVEL DE SOPORTE “‘O

» Disefio envolvente que
permite una colocacion
rapida y sencilla

* Las protecciones
bilaterales ayudan a
soportar y proteger
las articulaciones
inestables

*Tecno. antideslizante

RECOMENDADO PARA
Inestabilidad menor lateral y de rodilla, sintomas de uso
excesivo y esguinces menores de rodilla

OREOBLOE

TRIZONE CALF TRIZONE
niveL oe sororTE @@ OO
» Tres zonas de

compresion

estratégicamente

situadas alrededor de la
pantorrilla para ofrecer
un méximo rendimiento
* Bandas de silicona que
aportan una fijacion al
estilo del tape deportivo

RECOMENDADO PARA
Sintomas de uso excesivo, inflamacidn, hinchazdn leve y
articulaciones rigidas o adoloridas

OROVO®

WEBTECH PATELLA STRAP  UUEDBTECH
niveL o soporte @@ OO

* La correa de silicona
aplica una presion
uniforme sobre el
tenddn de la rétula ]

* Agarre trasero g
acolchado para mayor ] :
comodidad ' '

* Se adapta a la izquierda
o la derecha

RECOMENDADO PARA
Alivio de la presion alrededor de la rétula

PRVALO

BIONIC BACK BIONIC
niveL oe sororte @@ @O

* Las barillas semirigidas
ayudan a mejorar la
postura y reducen
la tension de la zona
lumbar

= Disefio envolvente que
permite una colocacion
répida y sencilla

RECOMENDADO PARA
Dolor lumbar menor, debilidad muscular y soporte lumbar

BUOEO®

TRIZONE ANKLE TB@IE
nwveL o sororTE @@ OO
» El punto de compresidn

proporciona soporte y

estabilidad

» Bandas de silicona
que proporcionan una
fijacion similar a la de
un tape deportivo

» Se adapta a la izquierda
0 a la derecha

RECOMENDADO PARA
Movimientos repetitivos o sintomas de fatiga, tobillos débiles,
esguinces menores en ligamentos y tendones

OROVWO®




COMPEX TAPE

(o] (o] ([ ]

SOBRE COMPEX TAPE

El tape kinesioldgico Compex es elastico y libre de latex. Esta fabricado
en algoddn de alta calidad con una capa adhesiva acrilica. Compex tape
puede usarse durante varios dias ya que es resistente al agua.

CARACTERISTICAS

Sujecion

18 o o °

Ligereza

FUNCIONES PRINCIPALES

* Refuerza el misculo

* Descongestiona la circulacion

* Corrige problemas articulares y mejora la propiocepcion
» Alivia dolores musculoesqueléticos

i*
) c/% |
Y o A

NEGRO

ROSA

RECOMENDADO PARA

» Aliviar dolores

* Mejorar la propiocepcidn

* [ncrementar la circulacion sanguinea y activar el sistema linfatico

» Activar sistemas de curacion en el cuerpo

* Aumentar los movimientos musculares

» Ofrecer un refuerzo estructural a los movimientos musculares y articulares

Fuerte
Adherencia

Resistencia
al Agua

& =

Guias de aplicacion y videos en www.compex.info



NOTAS

[ ] o o




COMPEX.J

WWW.COMPEX.INFO

n COMPEXESPANA u COMPEXSPAIN @COMPEX_ES COMPEXESPANA

Los dispositivos Compex estimulan las neuronas motoras de las personas sanas para mejorar su rendimiento muscular, aumentar
el flujo sanguineo y conseguir la relajacion de las fibras musculares. El producto también esta destinado a la estimulacidn de los
nervios sensoriales con el fin de obtener efectos analgésicos.

Los electroestimuladores Compex cuentan con certificado médico y estan regulados segin la legislacion de la CE.

DESCARGA GRATUITA
COMPEX APP

2 Download on the GETITON
[ @& App Store } { » Google Play

|
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