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NOTA TECNICA N° - 3 - 2015
3-2015, Ricard Vila, Esplugues de Llobregat

Resum de la ponencia presentada al Curs de Medicina i Socors de Muntanya 2015. Entrenament i preparacio fisica per a
Esports de Muntanya.

L’ENTRENAMENT | PREPARACIO FISICA A LES ACTIVITATS DE

MUNTANYA
CURS DE MEDICINA | SOCORS DE MUNTANTA-2015

Autor i presentacid: Ricard Vila i Montolio

BASE TEORICA PER A LA PROGRAMACIO DE L’ENTRENAMENT.
COM PLANIFICO UN ENTRENAMENT?
Factors a tenir en compte en el disseny d’una programacio. Les claus de I'éxit.

El programa ha de tenir un inici i un final
o Obijectius clars — definits — mesurables — realistes i a I'abast
e Atenci6 a I’entorn. Condicionaments socials, treball, familia, econdmics...

e L’entrenament cal que sigui individualitzat als objectius i caracteristiques de cada individu, amb el
seguiment de I’'entrenador

COMPONENTS DE L'ENTRENAMENT
Preparacio fisica

Preparaci6 técnica

Preparacio tactica

Preparacio psicologica

Preparacio biologica i recuperacio

Valoracié i control de I’entrenament
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PROGRAMACIO DE LA TEMPORADA

Etapa fonamental

Etapa especifica

Etapa de forma — competicié

Etapa de transicio

FINAL DE TEMPORADA: DESCANS TOTAL - DESCANS ACTIU
PASSAR BALANC DE LA TEMPORADA
Una vegada finalitzada la temporada de competicions cal parar els entrenament per a:

Una vegada han passat les primeres setmanes i ja més en fred és important fer balang de la temporada.

DESCANS TOTAL ACTIU (3-5 SETMANES APROX.)

3 Setmanes Descans Total.
e 2 Setmanes de descans Actiu:
o Fer baixa i molt baixa intensitat i molt poc volum.
o Carreramoltsuau i gens rapida i evitar baixades rapides, salts i exercicis explosius.
0 Alternar amb altres esports BTT — Natacio — Excursions — Travesses — Alpinisme — Ferrada —
Caiac — Bici de carretera.
0 Treball d’estiraments + mobilitat articular.
o]

PRE-TEMPORADA (2 SETMANES)

Epoca de comencar els entrenaments a ritme suau i progressiu amb unes pautes d’entrenament dia si dia
no.

COMENCEM LA TEMPORADA AMB L’'EPOCA FONAMENTAL DE CARREGA DE BASE | VOLUM PROGRESSIU.
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ENTRENAMENT INVISIBLE

S’anomena aixi perqué a priori “no es veu” perd existeix. Es basic i fonamental per al bon rendiment
esportiu i gairebé tant important com I'entrenament fisic en si mateix. La seva abséncia parcial o total pot
portar a situacions de baix rendiment, sobreentrenament o lesié. Es fonamentalindividualitzar“elmétode”

EN QUE CONSISTEIX L'ENTRENAMENT INVISIBLE?

Control medic-esportiu de salut i rendiment amb una prova d’esforg especifica per a la especialitat que
practiquem. Analitica de sang i orina, control de % greix i muscular i dieta.

e Control de la dieta, pulsacions en repods al mati i d’hores de dormir.

e Hidratacié continuada d’aigua ( més sals minerals i electrolits ) durant tot I'any i no només en
epoques de calor.

EL SOBREENTRENAMENT
Les causes son diverses i en alguns casos no definides:

e Entrenar exclusivament per a aconseguir objectius rapids.

e Entrenar sense planificacié o0 amb mala planificacio.

e Lacombinacio intensitat — volum — qualitat/quantitat no estan ben repartides.
o Norespectar I'entrenament invisible.

e Descans insuficient, mala alimentacio, estres laboral, social...

SIMPTOMES
Insomni.

e Estrebades musculars.
e Dolor muscular i/ o tensi6 general persistent.

e Disminuci6 o pérdua de motivacio per a entrenar.

SOLUCIONS

Baixar el ritme d’entrenament o interrompre’l.

e Visitar al metge esportiu + analitica completa

Reconsiderar els objectius / planificacio
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SETMANA TIPUS CURSES DE MUNTANYA | ULTRATRAIL NIVELL MIG

DIA FONAMENTAL FONAMENTAL INTENSIU ESPECIFIC COMPETICIONS
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ENTRENAMENT DE PUJADES
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CIRCUIT D'OREGON

EL ciIRCUITO DE OREGON

Este circuito se debe a Oliveira, entrenador de la Universidad de Ore-
g6n y que yo he adaptado. :

Sobre un circuito de 1000m en terreno plano y de hierba se efectiian 9
cjercicios, con 15 repeticiones, alternando pierna-tronco-abdominal y
movilidad con una carrera en progresion de 100m entre ejercicios.

Al finalizar el ejercicio n® 9 y sin parar una serie de 1000 a ritmo de
Umbral anaerdbico. En una sesién podemos hacer 3 circuitos con 5’

de pausa. Trabajo duro en ¢l gue combinamos la resistencia (umbral
anaerobico) y la fuerza.

1. Cambio de pierna alternada

[2. Planchas ] L3.Abdominales torsién |

] 7. Carpas
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NOM: ESPORT: FORGA ANALITICACAM-2 DATA: 5-2014 FULL \°: FA-CAM-2
Al 15REP PLAT FREEMAN Bl 20 REPETICIONS X0 Kg CL 30 REPETICIONS X 0Kg DL 15REPETICIONS x 0 Kg El 20REPTENSOR GOMA
ROTACIONS 112 ESQUAT (SENTADILLA) ELEVACIO BESSONS STEP 1 CAMA
ESQUERRA - DRETA TENSORRUS 2CAMES ESQUERRA-DRETA SKPPING AMBEL TENSORALA CINTURA

A2 ‘ 10REPETICIONS FUSTA B2 30 REPETICIONS x0 Kg @ 30 REPETICIONS X 0Kg. D2 30REPETICIONS X 0Kg B 20REPETICIONS x 0Kg
. I
EQUILIBRI AMB 1 PEU ESQUERRA - DRETA ABDOMINAL CURTA ABDOMINAL AL REVES :I‘BADBOT"(A]RNSI?‘(S LUMBAR TAULA

A3 20 DINAMIC B3 15 REP TENSOR GOMA a ‘ 15 REPTENSOR GOMA D3 15REP B ‘ 20REPTENSOR GOMA
EQUILIBRI " SKIPPING
DLAT FREEMAN OBERTURES PIT TRICEPS 2 MANS PUNTAL BRAOS OBERTS AMB BRACEIG
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FORCA ANALITICA ESQUI MUNTANYA

NOM: ESPORT: DATA: N°

TricePs - Homero BRraceo SALTos 3 SKIPPING
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ENTRENAMENT ROCODROM
SERIES RESISTENCIA

e 15-20m.

e Grau assumible - No caure - Sense intents.

SERIE 8 spits

Top ler i despenjar-se.
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Top rope

Top rope i de primer els successius spits fins a la cadena.
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Top rope fins ler i continuar de primer fins el 2on i despenjar-se.

Top rope fins 2on i continuar de primer fins el 3er i despenjar-se.

Al finalitzar tots els spits i cadena es fa de primer tota la via fins al top.

top final cadena
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ENTRENAMENT D'ESCALADA AL ROCODROM
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YOU TUBE - VIDEOS

http://ricardvila.es/videos

CURS ENTRENAMENT VERTICRUNNERS

Curs d’entrenament curses de muntanya i ultra maratons.
o0 Planificacié de la temporada 2010-2011

0 Report tecnic sobre els entrenaments + fotos + grafics de sessions sobre els diferents
entrenaments i la seva progressio.

WEB RICARD VILA. ENTRENAMENT ESPORTS DE MUNTANYA | CURSES DE FONS

http://ricardvila.es/documents/publicacions

http://ricardvila.es/documents/notestecniques
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