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El Viaje en Tres Actos
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Acto I: La Conquista de la Cima
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El ascenso mas largo y alto de
toda la carrera, culminando
en el techo de la prueba.
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DTSSR (Km 0 - 22)
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Analisis Estratégico
El perfil comienza con un falso llano ascendente desde |la Ciudad Deportiva, invitando a un ritmo excesivo.
La pendiente se intensifica progresivamente, convirtiéndose en el ascenso mas sostenido de la jornada.

Clave Tactica: La carrera no se gana aqui, pero si se puede perder. La gestion del esfuerzo es fundamental. Un
ritmo conservador es obligatorio para preservar energia para los 72 km restantes.
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Coronar, Recuperar y Afrontar (Km 22 - 34)
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Analisis Estratégico

 Tras el avituallamiento en Las Crucitas, un descenso técnico y pronunciado permite una recuperacion
activa.

e Atencion: El respiro es corto. Un segundo ascenso, aunque menor, te espera antes de llegar a La
Sigad. [ SERRA DELPAYO |

*Clave Tactica*: Aprovecha el descenso para bajar pulsaciones y nutrirte, pero mantén la concentracion.
Este tramo pone a prueba tu agilidad y tu capacidad para cambiar de ritmo.
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Acto lI: El Descenso Engainoso
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Navegando el Tobogan (Km 34 - 58)
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Analisis Estratégico

 Este es el tramo mas ‘corrible’ del recorrido, pero es un falso llano descendente con repechos cortos.
 La tendencia natural es acelerar, pero el impacto acumulado puede ser devastador para la fase final.

*Clave Tactica*: Ritmo de crucero controlado. Es el momento ideal para asimilar nutricion e hidratacion
de forma consistente. Usa la gravedad a tu favor, no luches contra ella.
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La Calma Antes de la Sierra (Km 58 - 65)

763.4 m
700 m

- Puente Romano

T

600 m

Punto mas bajo: 237.1m

500 m

400 m

- e . .

300 m

2371m ‘ ‘
0 10.34 22.04 33.34 4404 50.04 60.04 70.04 80.04 90.04 94.568 km

Analisis Estratégico

Tras tocar el punto mas bajo de la carrera, el terreno cambia de caracter. Se abandona el perfil
descendente para entrar en una zona de transicion que anticipa el durisimo final. El Puente Romano marca
una frontera psicoldgica.

[] **Clave Tactica*: Realiza una Ultima autoevaluacién: ;como estan las piernas? ;y los niveles de
energia? Este es el momento final para recargar antes de que comience la verdadera batalla.
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Acto I11: RSN

15

20

25

30

35

40

50

65

70

88

90

Km 94.6

&
A

DISTANCIA
29.6 km

DESAFIO PRINCIPAL

Una serie implacable de ascensos
cortos pero muy empinados (‘dientes
de sierra') que agotan las reservas
de energia y ponen a prueba la
fortaleza mental.

CARACTER
Terreno rompepiernas sin descanso.

HITOS CLAVE

Puente Romano (Km 65), Valuengo
(Km 88), Fortaleza Templaria (Meta).
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El Ultimo Esfuerzo Hacia la
Fortaleza (Km 88 - 94.6)
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Analisis Estrategico

e Desde Valuengo, la meta se siente cerca, pero el recorrido guarda una ultima trampa: un
ascenso final antes de la linea de llegada.
e La Fortaleza Templaria es visible, sirviendo como faro.

**Clave Tactica**: Es la hora de vaciar el tanque. Usa la energia que te quede y el apoyo del
publico. El dolor es temporal, la gloria de cruzar la meta es para siempre.
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Tu Plan de Carrera en Tres Palabras

Acto | Acto Il Acto lll
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ACTO I: GESTIONA ACTO II: RECUPERA ACTO lll: CONQUISTA
Controla el ritmo en la primera Usa el largo descenso para La carrera se decide en la sierra
gran subida. No puedes ganar nutrirte y recuperar activamente. final. Preparate para sufrir y

la carrera aqui, pero si puedes No te confies en el terreno supera cada obstaculo, uno a
perderla. favorable. uno.
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Hitos y Puntos Estrategicos

HITO KILOMETRO  ALTITUD (APROX.) NOTAS TACTICAS

[ Ciudad Deportiva KmO ~500 m SALIDA*. Inicio, control del ritmo.

Aa Cima Principal ~Km 21 763.4 m Techo de la carrera. Fin del gran ascenso.

O Las Crucitas Km 22 ~700 m PUNTO HIDRATACION*. Rellenar depésitos.

[ LaSilgada Km 34 ~600 m Fin del Acto |. Comienza el largo descenso.

ﬂ Plaza Santa Maria Km 47 ~450 m Punto de paso en la zona ‘rapida’.

J, Punto més bajo ~Km 58 2371 m Cambio de perfil. Preparacion mental.

E=] Puente Romano Km 65 ~300 m Inicio subida Zahoneros.... Comienza la batalla.

(7] Valuengo Km 88 ~380 m Ultimo gran hito. La meta est4 cerca.
Fortaleza Templaria Km 94.6 ~480 m META. Subida escalones La (Moreria) Lo lograste!
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