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Mejora tu marca en carreras alpinas

En plena temporada de carreras de montana
mas de uno se plantea mejorar su marca o, al
menos, probar suerte. Medio maratén,
kilometro vertical, trail..., £éhas elegido ya? Cada
prueba requiere un entrenamiento distinto. Si
buscas resultados, sigue los ejemplos de Quico
Soler y Teresa Roca, fuertes donde los haya,
pero con mucho, muchisimo trabajo detras.

Por Ricard Vila

rimeros de abril. Pont de
Suert (Lleida). El primer
Thorlos Trainning Camp se
estrena con 12 corredores
y con nieve. Pero las ma-
las condiciones climatolégicas no
frenan las jornadas tedrico-practi-
cas: series de subidas y técnica de
bajadas por las pistas de Viu de Lle-
vata; sesiones de fuerza en el polide-
portivo (no para de nevar) y aventura




hacia la mela,
en la mitica
carrera al Aneto.
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en la zona da Malpas

453
No falta el asesoramiento de
CO ie Carme
Tt steve Canal,
n Colomer y Jordi Martin
En vista 1xito deo esta edi-

jores ya pien-
oroyecto, Y es
ja Surgir NUBvos re-

ONados a las ca-

y pruebas para
ustos: de 10 km, me-
dio maraton, trail, ultra-trail, por
S da y alta montafa,
etc. Cada una con caracleristicas
ntes. Podriamos diferenciar
pos, Las cortas, donde en-
cajan recomidos de 10 o 15 kilo-
. &l medio maraton o o ki-
Sratro vertical, que supone 30 4
km; las carreras largas, donde in-
cluimos el maraton alpino o reco-
mdos de hasta 50 km; y por Giti-
mo, las cameras muy largas. Aqui
hablamos ya de trad y de rutas de
80 a 150 km y de varios dias de
duracon.

Los corredores suelen partici-
par en todas, Aln no hay espe-
cialzaciones en distancias deter-
minadas, pero es algo que no
tardara en llegar, asi que para sa-
car el maximo rendimiento en
cada modahkdad, hay que seguir
un plan especifico con &l fin de
adaptarse lo mejor posible a la
dsciping aelegida.

CONDICIONANTES
Y DIFERENCIAS

Factores como la altitud maxi-
ma y media; los desniveles (nega-
tivo, poSitivo y acumulado); el per-
fil de la carrera y su duracion; la
distancia a recorrer y las dificulla-
des lecmcas que encuentra el co-
rredor (bloques, crastas, pasos
aere0s, lnaleras, etc.) determinan
a cantidad y la calidad del entre-
namiento

En general, en las carreras cor-
y Mas explosivas como el kKild-

etro vertical, donde casi todo el
tiempo vamos “en el ganxo®
‘gancho’, cuando alguien “tira de
" o progresas sin llegar al imite,

tando al maximo), te-
s que inCidir en el trabajo de
y €n hacer una cantidad de
n lotal de kilbmatros mas

Haciendo series en la

pista de Pont de Suert
bajo una nevada.

4
E1 maraton es, casi siempre, el objetivo final de un
corredor, pero hay que empezar con rYretos cortos.



Adn no hay corredores especialistas en distancias

determinadas, pero es algo que no tardard en llegar.

Elevacién de rodillas
y extension de piernas

bajo la atenta mirada
de Agust/ Roc.

Una semana de
entrenomiento especifico
de Teresa Roca pare
preparar el medio maraton
de Canazei (Dolomitas,
1999).

Lunes

e 6kmen oo y o ritmo leato +
estiromientos.

Martes

o (olentomiento + foerzo especifica y
#jercicios compematornas.

o 10 km de correra progresiva en

Miércobes

o 15 km de correra en Boso con
ligeres toboganes en progresion +
estiromaendos

Jueves

o (clentomiento y series lorges o
1.500 m.

e 3x3km o ritmo de umbrel
onoerdbico con povsa 3.

Viernes

o (clentomiento + fuerza resistencia
en circuito (2 dircuites de 30" de
trobojo y 30” de
pousa con 12 ejercicios voriodes).

10 km de correra en loboganes.

Sabodo

o 1h30° en montoic fortlek
(combios de ritme) y ‘coco’
(comingr-correr) 0 1.500 m
sin forzor.

o 3430 en montoda de ‘coco’ @ ritmo
méximo con un desaivel totol de
2500 m

rapidos y siempre con un buen ki-
lometraje de base. Las series de
repeticiones largas tanto en cross
como eén montafna en la época
especifica han de realizarse a un
ntMmo Mas exigente.

En las carreras largas, sin em-
bargo, es obligado hacer un ma
yor numero de kilometros y d
horas de carrera a difer
mos, ¥y también un ma
de repeticiones en las ser
gas de cross, montana y 5ia
Esto no significa que descuide-
mos el trabajo de fuerza. Un as
pecto determinante para ost
de pruebas es el trabajo er

Un comedor afronta ¢
formas las carreras
tancia: como preparacion de 1
raton o porque forman parte ¢
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| Una semana de

| concentracion en altura.

| Quico Soler en Cervinia

| (2000), tres semanas

| antes del compeonato del
mundo.

Domingo _

o (ross verticol en Benosque: subida o
pico Cerler con 1.300 m de desnivel
positivo. Consigue el primer poesto:
592",

Lumes

+ Monone: vicje o Cervinia.

o Torde: 40° de correro lento y suove +
estiromientos.

Martes

« Mafiona: 3h de ‘coco’ (cominar-
cormer): 700 m desnivel hosta los
4,165 m del pico Breitborn.

o Torde: (clentomiento + fuerzn
(cbdominales y humbares) + 30 de
correra en progresién o 2.000 m.
ércoles

| @ Mofiona: colentomients + cuestos con
wn desnivel positivo de 800 m hosta
2.800 m (6 repeticiones x &' de ‘coco’
© ritma méximo con powsa de 3).
o Torde: mosale y desconso,
Jueves
| = Mofigna: 3h30° de ‘coco’ con 1.745
m ocwmulodos besta les 3.400 m.
o Torde: colentomietno + ferze
generel + 30° de correra en
progresién 0 2.000 m.

Viernes

o Mohong: colentomients + series
lorges ¢ 2.600 m (5 repeticienes x §°
e cormero con povsa de 7' o ritmo
s umbral onoerdbico).

o Torde: desconso folol.

Sebodo

o Modcna: 3h de ‘coce’ con 1.465 m
de desnivel ocumulodo hesta los
4165 m

o Torde: 20° da rote suave + sireiching

s Monana: igual que of jueves por lo
moncne

calendario de un campeonato y
hay que puntuar; o0 también por-
que la misma carrera es un objeti-
VO priontano.

A la hora de entrenar, pode-
mos tomar como ejemplo el tra-
bajo de Teresa Roca cuando pre-
paro el medio maratéon de
Canazei (Dolomitas), una carrera
que ebgo por la dureza y la belle-
za del recorrido, En total, son 22
km que suman un desnivel posi-
tivo de 1.702 m, y el punto mas
alto del itinerario alcanza los
3.152 m (Biz Boe). En 1999, la
catalana consiguio el segundo
lugar con 2h52".

altitud, 1as dificultades del terreno y
de la carrera condicionan el entrenamiento.

Antes de plantearme su entre-
namianto, hice un repaso a las
cualidades de esta corredora y a
diversos factores condicionantes.
Por un lado, analicé su situacion
personal: cada dia afronta un tra-
bajo fisico de Bh; vive muy cerca
del Pringo y ademaés esta adapta-
da a la montana desde pequena;
es fuerte fisica y emocionalmente
y también muy sufridora y lucha-
dora en carrera. Por otro lado,
hice una planificacion de la tem-
porada: hay una época funda-
mental de larga duracion en la
que sa realiza un test de laborato-
o y 0@ campo previo. Asi Conse-

el perfil

guimos el umbral anaerobico y el
astado de forma del que parte Te-
resa. Después se trabaja para
acumular muchos kilémetros (en-
trenamiento de muchas horas y
desniveles). Y también se realiza
una preparacion fisica y de fuerza
de base y general, asi como lra-
bajo de compensacion muscular,
En esta fase no acuda a competi-
CiONas, se centra en un entrena-
meanto dano.

La siguiente etapa se localiza
ya en una época especifica de
entrenamiento, de corta duracion
(unas ses semanas). En ella reali-
Zamos un segundo test de



campo y transformamos la cant
dad de kibmetros que ha o
quido en calidad (mas rapidos)
La preparacion fisica @s ¢de man
tenimiento y de trabajo de fuerza
especifico. Tambie
ejerciCios de compensa U
cular y hacemos Incidencia en e
entrenamiento técnico en monta-
fia para trabajar sobré el temreno y
en perfiles alpinos. Por Ultimo, en
esta etapa Teresa si afronta com-
peticiones para alcanzar la forma
necesaria.
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ORJETIVO: EL. MARATON

Correr un maraton es, casi
siempre, el objetvo final del corre-
dor. Primero piensa en terminario
y luego en mejorar la marca y
buscar nuevos retos en al itinera-
ro y en el desnivel. Para conse-
guirlo es muy aconsejable y pru-
dente empezar anles con
carreras cortas y hacer entrena-
mientos largos para quedarsa con
un buen sabor de boca

En este caso, como gjempio de
entrenameento, recordamos el tra-
bajo que hizo Quico Soler para
preparar @l maraton del Aneto,
una carrera de 1a que sdlo se rea-
lizaron tras edcionas, y Cuyas re-
ferancias eran escalofriantes:
2.173 m de desnivel acumulado y
una cota de 3.404 m de altitud.
Quico consiguio la mejor marca
de aquella mitica y fantastica
pruaba: 3n46'13". Fue en 1899,
Otro gran reto de este corredor
fue el segundo campeonato del
mundo de Cervinia, una prueba
que exige subir a los 4,165 m del
Breithorn (Alpes suilzos) y superar
2.165 m de desnivel. En el afio
2000 Quico consiguié un sexto
lugar con 3h1°23°,

El primer paso ya es conocido:
plantear las cualdades del corre-
dor y sus condicionantes: como
Teresa Roca, Quico afronta un
trabayo fisico diano da ocho horas
(casi siempre en montana), Pero
€50 no le impide hacer doble se-
sion de entrenamiento cada dia
(antes del trabajo y por la tarde).
También vive al lado del Pirineo y
tiena mucha experiencia an el
atletismo. Ademas, as un corre-
dor muy fibrado y con un tobilio
portentoso, resultado de su expo-
nencia en 1odo lipo de carreras
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DESHACER EL ENTUERTO

Yo son més de cien los corrercs de montofia que s2 celebron en
Espoha. No sorprende ver otleles cormiendo por ef monte y nodie se
extrona cwondo se hoblo de esto modolidod deportive. A nivel populor
o5 un deporte joven y como fel, €530 envuehio en una confusion de
tompetencias y reglomentos que pocos cenoten. Su evolutivn ho sido
répida y en ks ofios noventa fue cvando reclmente se populorizé. Por
entoaces ninguna federocién los contemploba y ohora se debaten
entre lo de tletismo y lo de montafo.

Lo primerc en occion

Lo primera federccion que entro en occion fue ko Federodin Espafiola
de Deportes de Montona y Escoloda (FEDME). Tres ko eleccicn de Joan
Garrigés coma presidents, mmmn&uhwmu(mde
Espofia y se redocid un reglomento pora los competiciones estotoles.
Al oo siguiente s¢ orgonizd el primer (ompeoncto de Fspafia oficial
y ¢l primer curso de érbitros.  colendario ya esta muy asentedo y en
2005 tendrd cuatro pruebas de (opa, ol compeonalo estatal y otras
carreres homologodos. Les federaciones cotolona y volenciona yo
erganizobon competiciones oficicles cntes de 2001  otros como lo
modrileda o la costelloncleonesa lo bon hecho desputs.

Los proshes que ocope ko FEDME son correros de 21 kilémetres o
mis, que superon 1,000 metros de desnivel posifivo y por terrenos no
esfoliodos de més de un 50K de pista tromitoble para vehiculos.

&Y lo federocion de ctletismo? H octuol equipo de ko Reol Federecda
Espofiole de Atletismo (RFEA), presidido per José Meria Odriazole, no
muesiro gren entusicsmeo por les cormeres de montonc. oo lo presién
de federaciones internacioncles y ko insistencio de clgunos otletos, les
ha llevodo o preocuporse por elics. En 2004 recks ol primer
(ompeonato de Espania pese o lo cusencia de reglomento y éree
especifica dentro de lo federocion

Les pruebas ouspiciodes por lo RFEA tienen entre 8 y 14 kilometres
(segin hombres-mujeres), con fuertes desniveles, pero en terrencs
més fociles: pistos, hierba, et

& FSITO /D SNTLPE LS

&Y @ nivel internacioncl?

En ol mundo, la Union Internationole des Associetions dAlpinisme
(UIAA, federacién de meatoho) no contempla las correras de
montafia, por lo que ko FEDME no tiene equipo de competicién ni
ayudes o estos deportistos. En este contexto surge lo Federction
for Spoets et Altired (FSA). Es uno entidod privoda que regula
correres como los ouspiciodas por la FEDME pero no integrodoa ea
lo ULAA ni en ¢l Comité Olimpico Internacional (COI). Su Copa del
Mundo no es oficial, porticipon poces pefses y nuaco como
selecciones nocionoles. Lo que si es cierto es que coda vez este
togiendo més fuerza y nivel. En Espafio tiene su delegacion, que
ontes de 2001 yo concedic (ompeonatos de Espodia cungue sin
ningén ceracter oficiel

Y la IAAF (Federocion Internccioncl de Atletismo) tiene un
orgonismo independiente pero reconocido, la WMRA (Workd
Mountain Running Associction), que desde hoce muchos afios
organiza competiciones oficicles de enorme nivel: (ompecnato de
Evrope, Copa del Mundo y Gron Prix. A los des primeros solo
pueden ir los selecciones nacioncles de coda pois. Espania ha
ocudido o olgunas de estos competiciones desde 2001 (desde
7003 con mujeres lombida), pero no dedico més presupuesto ni
oywdas o este secior

(onjugor el poncroma internacional con of nacionol en este momento
es dificil. Lo federotion de montofic troboje en Espada pero no
infernccicngimente, y ko de ctletismo, ol reves. Ademés lo recién
creada Federcciéa Espodiola de Deportes de Orientocién (FEDO)
tembién olorga licencios de correras de montania. Porece que lo mas
prudente sea que ¢l Consejo Superior de Deportes intente comensuar
y ederor el tema. Hobe qoe esperor.

Juon Manvel Agejos
Periodna, corredor, organizader y erbiro de correra de mentone

FEssEsssssEsEssEEAsEEESEEERRRSRERERERERRERS R R R L R L

En carreras largas, ademés de kildmetros y horas
de entrenamiento, hay que trabajar 1la fuerza.



cion, planifi-
rada. Primero plan-
a larga de entrena-
C n test de laboratorio
ampo. En ase tiempo acu-
135 horas y kilometros,
120 @ercicios compensato-
rnos de arliculaciones, ejercicios
wsculares y de fuerza general
s1a, en casa), También afrontd
varias competiciones de cross-
suntry y raquetas de nieve, y al-
1 carera de baja montafa.

Después, en la época especifi-
ca de entrenamiento, realizamos

Entrenomiento especifico
de Teresa Roco, tres
semanas ontes de la Kima,
agosto de 1999,

Lunes

o Modona: § km o ritmo suave +
estiromientos

o Torde: 12 km en montaa con
combios de ritmo lorges (4')

Martes

e Monona: § km en terreno llgno o
ritmo suove + estiromientos

e Tarde: colentomiento + fuerze
(obdomincles + lumbores) + 12 km
de correra en progresion.

oles

o Mahono: colentomiento + series
korges en coeste 5 x 1000 m con
pousa 3" hesta lo coda 200 my o
rilmo méximo de ‘coco” (cominor-
correr). Bajor corriends y trobajondo
le éenica.

o Terde: descomso.

Jueves

o Modona: & km de corrers suave en
terreno oo + estiremientos.

o Torde: 15 km de correro en
progresida en Blono y robaganes.

Viernes

o Descomso totol.

Sebado

e Maodong: 3h de ‘coco’ con combios
de ritmo (2 subides ol Pedroforco
desde el refugio Estosen por ol
Verdel, con ligero trepada ol finel y
bajoda por lo enforcadura y lo
tarfera + ligera poroda ea ol refugio
(o maximo ritmo de correra).

o Torde: descomso + estiromisntes.

e 5 hde o’ con combios o diferentes
fitmas y s3lo forzondo ol legor o |
collodo 0 cima (sierra del (od). /

ayuda a evitar 1eS10N€S musculares

Arriba, Ricard Vila,
entrenador del Thorlos
Trainning Camp, anima
a Xavi Metal: “inspira y
tira de las gomas”,
Debajo: carrera sobre
el terreno de SKipping,

tirando de los tensores.”

Corregir posturas en la carrera y mantenerse hidratado

n segundo test de valoracion en
y en altura (1.000 m). En
este caso mantuvo ¢l nimero de
kilometros, pero aumento el rit-
mo. También aumento el trabajo
en montafna (altura y desniveles) y
trabajo la parte técnica sobre
toco tipo 0o termenos.

El entrenamiento largo de la se-
mana lo realizo en un perfil pareci
do a la carrera que estaba prepa-
rando. Mantuvo los ejercicios
compensatorios ge fuarza, pero al
trabajar esta capacidad, también
introduimos la fuerza especial

Por Gltimo, compitié para po-
nerse en forma en carmeras de me-
dia y alla montana como medias
maralonas y kidmetros verticalas

campo

LAS DISTANCIAS
MUY LARGAS

Las camreras de distancias muy
largas pueden tener de 50 a 150
Km y puaden plantearse por ata
pas. Existen “especialistas”, pero
pocos. Sin Gﬂ‘lb“lrgo. muchos co-
rredores suenan con un reto de

articulares.




portivo de esle Lipo, "por cunosi-
dgad", para ver cOmo responde.
Teresa Roca realizé en el afo
1999 la Kima (Val Masino-Italia).
Con 50 km y una cota maxima de
2.950 m consiguid el segundo lu-
gar de la clasificacion (8n11°447),
No es un recorrido muy largo,
pero el desnivel es importanta y
también la duraza técnica.

Antes do la prueba, Teresa parti-
Cipo en tres medios maratones y
dos maratones. Después dedico
cuatro semanas a entrenar al ma-
ximo y sa tomd un periodo de va-
caciones donda hizo doble sasién.
En cualquier caso, para preparar
esta tipo de retos tan eagentes es
bésico hacer mucho volumen, mu-
chos kildbmetros y desnivel en
montafa. Y como minimo, es ne-
cesaria una carrera larga a la se-
mana da 5h, a diferentes ritmos y
por diferentas tamenos.

Algunas pruebas de este tipo
son el Tour de I'Oisans, que plan-
tea 6 dias de carrera por elapas,
200 km y 12.000 m de dasnivel
acumulado; y el ascenso al Acon-
cagua (6.296 m), un reto muy lar-
G0, duro y de altura. En 2000, los
italianos Jean Pellissier, Fabio
Meraldi y Bruno Brunot ascendie-
ron en 3h40’, pravio entrena-
miento de un mes en el Monte
Rosa, en los Alpes (Brunot inclu-
s0 acumuld (50.000 m de desni-
vel en un mesl),
trés de todos esos numeros hay
corredores muy fuertes que apro-
vechan sus cualidades, pero so-
bre todo, hay mucho tmbap ]

Mas ml'ormacim!

Bibliografia
-Apuntes sobre la planificacién
y el entrenamiento de carreras
de montafa. Ricard Vila.
Seminario para técnicos
deportivos. Escola Pia. Sarria

¢ Quién se encarga de mover al corredor?

Una correra de mondaiia, odemés de una buena ticaica de basa y de
un buen entrenamient, requiere ung buena musculadién. Lo fuerze

musculor suele ser la gron olvidoda en los deportes de gron fondo, y

hoy que trobojorla parc obtener buenos resultodos, incrementor el

departe, tanlo en las subides coma en los bojodas, conccerla te
eyvdord o mejorer lo condiciéa fisica y per tanto, tus resullodos.

En lo subida
uwmmamhmmmmm
¥ s reckizo un trebajo de elevecidn-impukita rm.
Wmamdhodm onerior, los
cwidriceps y of Psoas-iioco. Ademds, siempre hay un broceo octiva o

| con opoyo de palenca (segin ks pendiente), postura en ko que opoyss

los manos en los cuddriceps.

Bk
| Nl correr coesta cbajo lo

pelvis sa desplazo hodo otrés y ko columna se
hiperextiende (lordosis). Realizas un trobojo de frenoda-impulsidn
(dependiendo del terrens y de ko fuerzo) entron en juego ks
isquictibioles, ol fiblol-peroneo, ks cubdriceps y los lumbares.

Los brazes, en este caso, 58

Atente a las lesiones

Yo lo sobes: v lesidn puede fostidior ko correra, con muches hores de
preporeciéa fiica y de preporativos logastices. ;Quién no ha sufrido
wng forcedura de fobillo o un pinzomiento? Son los problemes
erticulares mds habituales y los 20n0s mds sencibles en este seatido,
odemis del tobillo y la rodila, son la codern y les vértebras lumbores.
Los lesiones mesculores fombién son conocides: sobrecorgas,
controciures, fendinits, fescitls y espasmes. En este coso, ks z0nas mis
MMHMMmﬂqhm

o Manlener v oporte odecvodo de minercles, mantenerse hidrotodo
duronte ko carrera y en los entrenomientes, sobre todo en la tiroda

lorga.

 Reclizor un trobojo de compensacién mwsculor y estiromientos en
los 20005 débiles de coda otlelo y en los que sufren més.

« Reolizor trobojos isomderices (esadticos) y de paco recorride con

 Reolizor trobojos excintricos de los miscules ontogonistas
saiotibicles).

{mquictibioles

 Realizor estiromientos of finel de codo semside, correre y meseje
coda 15 dios of menos y in de hielo en los zonos
inflomodes y doloridas of el entrencmiento.




