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_ PROGRAMES DE TEMPORADA ORIENTATIUS
CARREGUES | RITMES D’ENTRENAMENT ORIENTATIUS
PER A CURSES DE MUNTANYA | ULTRATRAILS

SETMANA TIPUS
CURSES DE MUNTANYA | ULTRATRAIL
NIVELL MIG
FONAMENTAL i
DIA FONAMENTAL INTENSIU ESPECIFIC COMPETICIONS
Descans Total (DT)
@ RecUberacis DT DT
S ecuperacio
= o o] o] Regenerar
= 20" bici-carrera-
@) - Recuperar Recuperar
natacio
+20' estirar
Escalfar
%) . Escalfar
= Forca exercicis - . . . .
< . Forca especifica 1h carrera progressiva| 45' canvis de ritme
< compensatoris ; X Coa
£ Carrera progressiva tobogans bosc 2'lent 2' rapid
a Forca general P
s tobogans 30'-40
Carrera pla 30
@ Circuit natural Escalfar E
o scalfar
o 0] ex.turmells + L . .
o . o Tecnica cursa 30' carrera progressiva
d] carrera progressiva técnica cursa . !
= o series llargues cros series cros tobogans final fort pla
[a) . . . 1k-2k-3k
series cros llargues series pujada
Escalfar Escalfar
@ circuits forca/resistencia Forca analitica + 30' carrera continua
.2, | 1h Carrera R1-R2 pla & . escales 6 rectes 100m en
3 carrera progressiva carrera . Iy
, progressiva progressio
tobogans 30 ,
tobogans 40
(%]
2 DT DT
5 (o] (o] DT DT
.E recuperar entrenos Recuperar
Canvis de ritme cros
Q th Canvis de ritme 1 pujada muntanya Escalfament
o | TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT 1 1
o BTT 3h diferents muntanya 1h30 4km recorregut 20 carrera
2 MMES | oo o o - 1000-1500m desnivell estirar
c | BTT 2-3h canvis ritmes rectes 100/150m
Bici carretera
o) Caminar muntanya Cqmlnar raquetes ) 2h caco (caminar-
c 10% pes corporal esqui muntanya esqui correr)
2 motxilla 3-4h fons 5-6h . Competici6
= qualitat
(&) perfil competicions

BTT tirada fondo

2-3h caco volum




SETMANA TIPUS

CURSES DE MUNTANYA | ULTRATRAIL

NIVELL ALT
DIA FONAMENTAL ESPECIFIC FORMA
2
= Recuperar Recuperar Recuperar
[a)
2 Escalfar i Forca General 1h carrera progressiva 1h carrera progressiva
g 30/45' carrera tobogans R1-R3 tobogans R1-R3
&) progressiva R1-R3 For¢a (abdominals ) + 15' ST 2km final fort pla
(%]
g Escalfar Escalfar Escalfar
@ ex.turmells Técnica cursa 3000-2000-1000 p2' R5
-g 4x10' R4 p3' circuit cros 12X1000 p1' R5 circuit cros circuit cros
Escalfar
9 1h R1-R2 pla _ ex.compensatqus\ . 1h carrera R1-R2 pla
0, + 2 circuits forga / resisténcia 10x100 proaressius pl’
o forca (abdominals /I umbar ) 35" treball - 25" pausa p5' prog P
30' carrera progressiva
% . .
_E 1h30' canvis de ritme 1h30' carrera R1-R2 pla
= bosc - cros 15' ST DT
= 2'R2 - 3'R5
[a)
I Escalfar Escalfar i 1 pujada Escalfar
< pujades 15x300m 1000 / 2000m desnivell , .
N . . o 20' carrera progressiva
» carrera R5 p2 sistema caco minim temps Estirar ( ST)
o 30' carrera R1-R2 baixada técnica
() Ry
> ) Competicio - Test
S oh caco - volum 2h caco qualitat o
c Desnivell-perfil : . .
perfil propera cursa caco ( ritme competicié )
= semblant properes curses . N
a perfil competicions




SETMANA TIPUS
EXCURSIONISME - TRESK

DIA MES 9-12 MES 1-4 MES 5-8
(%)
S DT DT DT
E Recuperar Recuperar Recuperar
2 Exercicis compensatoris Exercicis compensatoris Forca general
g Carrera/BTT/Eliptica (abdominal-lumbar-tronc) Ex.compensatoris
a Progressiu Carrera/bici/eliptica Carrera/bici/eliptica
&% .
=} Carrera continua Canvis de ritme Carrera en pujada
@ Caco muntanya
= 2-2/2-3 Caco muntanya
5 tobogans
= BTT - Fond
0, Forca general - ~ondo BTT - Fondo
8 Tobogans
(%]
©
g | O DT DT
=
@)
£ Excursié/caminar
2 BTT - fondo - volum Raquetes/esqui muntanya .
A . : pals-motxilla
%} 2 colls-2cims volum-desnivell .
a volum-desnivell

Diumenge

Excursié/caminar
pals-motxilla
volum-desnivell

Raquetes/esqui muntanya
alpinisme

Travessa 2-3 dies
alcada-desnivell




SETMANA TIPUS

MULTIACTIVITAT MUNTANYA

DIA 10/11/2012 1/2/3/4 05/06/2007
2 Regenerar Regenerar DT
= .
a C(.: N I.DFG - m_terval CC + circuits combinats Regenerar
circuits combinats
%) Forca Forca
a Exercicis compensatoris Exercicis compensatoris Forc¢a analitica
£ Forca general For¢ca maxima (segons especialitat)
2 Transfer: Cama Transfer: Cama
x Turmells Turmells Turme”S
= L . Skipps
S Circuit natural Tecnica cursa Series cros
£ Circuit 30/50 Series cros Series puiada
a Series pujada Series pujada (O€nes puj
Circuits muntanya
9 Circuits F/R generals Circuits F/R especifics-analitics Forca espec!flc_a
0 T . Transfer tronc-boulder- (segons especialitat)
3 ransfer tronc-boulder-rocodrom . LR
rocodrom Boulder-rocodrom
(%]
D
g DT DT DT
=
a
Q BTT fondo BTT fondo BTT fondo
= Carrera caco Carrera caco Carrera caco
(2]
(%)
2

Ac.Muntanya

Ac.Muntanya

Ac.Muntanya

Diumenge

Activitat muntanya

Activitat muntanya

Activitat muntanya




EXEMPLE CARREGUES ENTRENAMENT
CURSES MUNTANYA - ULTRATRAIL

EPOCA
FONAMENTAL

< TIRADA TIRADA
B RECUPERACIG MITIA TIRADA LLARGA FRACCIONAT PUJADA FORCA
14
o
o
l:: Interval extensiu
o 1 Dia setmana 1h ) .1'h R1-R2 15?(100 p20 10x150 p2"
< | 30.45 R1-R2 pla Progressiva | Excursié 10% pes corp. Series llargues 10x200 p2'
s P R1-R3 CACO volum 5x8' p4' R4 P
N 6x6' p3' R4
-
Interval extensiu
~E 10x200 p40"
) 1h 1h30'- 2h R1-R2 Fartlek extensiu .
é aglaieggarl]: Progressiva | Excursié 10% pes corp. | 1h (2-2) 2lent-2rapid igiggg pg'
< P R1-R3 CACO volum Seriesl IIar'gues P Ex.compensatoris
= 4x10' p4' R4 Foran 0
S5x8 p3' R4 Forga isométrica
Exercicis turmells
Técnica cursa
Skippings
Forca general natural
80% maquines
Interval extensiu 80% barres halteras
. 10x300pr | | e
. R1+caminar+R1 : -
E 1 Dia setmana Prolrr]gsosiva R1+canvis de ritme+R1 Fartlek extensiu (2-2 15x300 p2' C.II‘CLI'II natural
5| 1hR1-R2pla 9 Excursié 10% pes corp. ! 10x500 p4' Circuit Oregon
R1-R3 Series llargues Circuit 50 / 50
CACO volum 4X10' cros p4' R4
3x15' cros p4' R4
@| carerapa Excursio-ravessa
| Estirar llarg Pla . Cros Pista
< Natacio Tobogans Raque'tes-cammar neu Pla cros Asfalt
= S - Esqui muntanya-fons . 0
w auna Platja Perfils futur CACO Pista Pendent %
[a) Massatge

Perfils futures compes




RITMES ENTRENAMENT
CURSES MUNTANYA - ULTRAMARATONS

% ritme en pla / circuits amb tobogan +5% apx. / baixa muntanya +10% apx.

RO R1 R2 R3 R4 R5 R6
65% 70% 75% 80% 85% 90% 95%
100%
Llindar Llindar
VAM
aorobic anaerobic
TEST
temps
pols  valors —
Escalfar
Recuperacio
—>
carrera < >
lenta carrera «—  »
mig carrera
rapida
< > «——>
carrera progressiva + final fort

\4

A

fartlek volum

<
«

v

fartlek qualitat

.
>

A

excursio-marxa-caminar

<
«

v

caco ( caminar — correr )

I
|

v

series llargues

<

v

interval - trainning

<

v

series pujada

v

A

carrera en pujada



