Entrenament per alpinisme. Ricard Vila

CURS 1999 ESCOLA PIA SARRIA
TECNICS ESPORTS DE MUNTANYA

INDEX

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Introduccio

. Analisis de I'esport, alpinisme
. Perfil alpinista d'alt nivell

. Programacio de I'entrenament

Programacio de la temporada (Exemple setmana tipus)

. Components de I'entrenament.
. Entrenament de la resisténcia.
. Entrenament de la resisténcia per alpinisme

. Sistemes d’entrenament de la forca.

Entrenament de la forca per alpinisme
Flexibilitat

Escalfament

Entrenament Invisible

El sobre-entrenament

Valoraci6 y control de I'entrenament

Bibliografia

Pagina 1



Entrenament per alpinisme. Ricard Vila

1.- INTRODUCCIO

Agquests apunts analitzen i proposen plans de treball per a la
preparacio especifica i per a I'entrenament d’alpinisme, basats en
els fonaments teorics de lI'entrenament, aixi com en I'experiéncia
personal d'anys entrenant a esportistes de diferents especialitats de
muntanya. Tots els metodes han estat provats amb resultats
satisfactoris, pel que no sén solament pura teoria.

Aprofito per agrair el que he aprés de tots ells, Toni Casas, Ferran
Latorre, Ernest Bladé, Manel Diaz, Anna Ibafez, Josep Castellet,
Txema GoOmez, Jordi Bosch, Toni Ortiz, Clara Pujades, Araceli
Segarra y molts altres. De la mateixa manera, agrair als diferents
autors de llibres i articles que han influenciat en els meus
plantejaments, Alfons Valls, Jordi Canals, Jordi. Pons, Jose |I.
Gordito, Maximo Murcia, Nil Bohigas, Reinhold Messner, Walter
Bonatti, Marc F. Twight, i molts altres.

No correspon a aquests apunts repetir els conceptes teorics sobre
les capacitats fisiques y el seu desenvolupament, doncs ja han estat

vistos en el bloc comu (repassar). De la mateixa manera, hi ha molts
altres conceptes que seran vistos en el proxim curs.

Ricarp ViLA
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2.- ANALISIS DE L’ESPORT. ALPINISME

Modalitats:

Escalada en: Hivernal — Estival
Roca — neu — gel — cascades — couloir
Tecniques per roca — gel — mixt -dry tooling
Aproximacio. Raquetes — esqui muntanya

Degut a que el concepte alpi engloba moltes modalitats en una sola,
el podem definir com a multidisciplinar.

Condicions per a la practica de I’esport

Hivernal En condicions de fred - fred extrem
Altura
Grans desnivells aproximacié
Estat de la roca — neu — gel
Canvis bruscos de temps

Estiu En condicions de calor — fred
Altura
Grans desnivells aproximacio

Duracio

Activitat de: 1 dia
2 dies - 2 vies
2 dies - 1 via (amb bivac)
Varis dies a paret — cresta — travessa (vacances)
Expedicié curta - llarga
Indrets inhospits amb llargues etapes
d’aproximacio, llargs descensos, sense possibilitat
d’ajuda externa.

Pagina 3



Entrenament per alpinisme. Ricard Vila

Material — Pes

Molta roba a sobre: pes-moviments menys amplis-poc tacte.
Motxila pesada: alimentacio-hidratacio-roba seca-material bivac.
Equip amb molt de pes: grampons-piolets-mosquetons-etc

Capacitats a desenvolupar

Resistencia de llarga duracio (hores-dies)
» Gran base de capacitat aerobica
« Gran base de forca general

Molt treball de forca-resistencia
» Efectuada “en sec” treball basic.
» Efectuada en la muntanya (mesos-anys d’experiéencia)

Treball de forca maxima dinamic-lsometrica
* Per pasos aillats
» Passos mantinguts
* Final d’'una tirada
» Arrossegar material
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3.- PERFIL ALPINISTA ALT NIVELL

Modalitat: Les practica totes excepte la competicido i no supera
alcades de 5000 metros.

Caracteristiques fisiques-organiques

» Capacitat de suportar molt treball i transformar-lo en
resultats

« Alt nivell de resisténcia general de llarga duracio ( alt % de
fibres contracci6 lenta 'y Vo, Max)

» Resistencia muscular anaerobia (passos-aillats)

» Gran poder de recuperacio y transicio (aerobic-anerobic)

Caracteristiques Especifiques de muntanya

» Adaptacié (alcada-fred-climatologia dura-canvis
climatologics-pes material-dormir poc)

» Molta experieéncia en alta muntanya

« Dominar las diferents tecniques - modalitats (activitat
multidisciplinar)

» Transicions efectives - segures (material-terreny)

Caracteristiques tactico-logistiques

* Objetius clars y compartits amb el company

» Bona logistica (itinerari — aproximacio - condicions clima —
paret — material — alimentacio - descensos)

» Pendre decisions rapides i segures duguin a bon port

» Economitzar esfor¢cos perd mantenint rapidesa en I'activitat
(-tiemps, +segur)
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Caracteristiques psicologiques - emocionals

* Autoconeixement - domini

» Perseveranca en els objectius

 Templanca per superar la pressio - por

* No anar al limit (reserva imprevistos) les mateixes
exigencies de l'actividad marquen el limit

» Control en els “xuts d’adrenalina”

* Molt bona compenetracié amb el company
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5.- PROGRAMACIO DE LA TEMPORADA

ProprosTtA | PRoGRAMA DE LA TEMPORADA

Etapa fonamental

- Crear una base fisica pel treball

posterior
- Cargues generals

- Gran guantitat de treball (volum)

Etapa especifica

- Transformacio6 del treball a

qualitat

- Carregues especifiques.
- El volum s’estabilitzara i
augmentara la intensitat.

Etapa de forma - competicid

Periode en el que disminueix
I'entrenament en quan al volum i

la intensitat y solament es
realitza treball de manteni
fisic.

Epoca en que s’han assol

ment

ir els

resultats programats i I'estat

fisic és ideal.

Etapa de transicio:
Descans actiu de I'organisme
amb treball de manteniment.
Recuperacio de I'esforg realitzat

durant la temporada

Alpinismo
Setembre Etapa de transicio
Octubre
Novembre Etapa Fonamental
Desembre Etapa Especifica
Gener
Febrer Forma hivernal
Marg
Abril Etapa Fonamental
Maig intensiva
Juny Etapa Especifica
Juliol
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Agost Forma Estival
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EXEMPLE DE SETMANA TIPUS PER A ALPINISME

Dia Fonamental Especific Forma
c
=
0 Descans Descans Descans
g Forca Exercicis
g Forca Maxima Compensatoris Gimnastica
A | Transfer: Escales, Regeneracio
Barra Boulder Exercicis
- Boulder Compensatoris
o
g C. Continua C. Continua Fartlek a Muntanya
£ Pot. Aerobica Poténcia Aerobica
&)
5
:g— Forca Forca Resisténcia | C. Continua R:-R>
Circuit Natural Circuits Stretching
Transfer: Escales,
barra
O
'§ BTT tobogans Carrera Cross Descans
Q| C. Continua Ri-R> Fartlek
&)
2
'fft; Escalada Roca Escalada Aproximacio
-‘DL’ via llarga /Alpinisme
Caco via llarga Activitat Paret
- Esqui Muntanya Cascada
(@)
& | Alpinisme llarg Escalada Activitat
£ nivell mig /Alpinisme Paret (2° dia)
[a) via llarga Cascada
Caco Esqui Muntanya Couloir

@Ricard Vila 2000
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7 .-ENTRENAMIENT DE LA RESISTENCIA

RESISTENCIA
Anaerobia Aerobica
Alactica Lactica Potencia Capacitat

Aerobica Aerobica
W (UAn)
Potencia  Capacitat

Anaerobia Anaerobica

Alactica  Alactica Poténcia Capacitat
Anaerobia Anaerobia
Lactica Lactica
01 12” 45” 151 90, >

CALcuL RITMES (Control amb pulsometre)
» Temps -Pols, Base: Umbral Anaerobic (Test CONCONI-CINTA
Rodant)
» Diferéncia Ritme en Baixa - Mitja - Alta Muntanya 5% Aprox.
* En condicions d’alta muntanya. Amb el fred, amb esquis de
muntanya, no existeixen estudis fiables de diferencia.

R, Maxim Competicio — Test
Series Repeticions (200- 600 mts.)
Rs 103% »X Capacitat Lactica
Rs 100% (Umbral Anaerobic, Series Repeticions (8-10km.)
UAN) Poténcia Aerobica
Y Ritme Fort (30’- 40°)
R, 95% ”
R; 90% Ritme Mig (45’ - 1’30 h.)
R, 85% X
R, 80% Ritme Lent (3h.)
Ro Y
75% Regeneracio — Escalfament

Ricard Vila 2000
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8.- Metopes ENTRENO REsisTENCIA ALPiNiSME (1)

Capacitat Lloc E. Base E. Mig “Muntanya”
Capacitat Aerobica Pla C. Continua R;-R;5 (1-2h.) Excursions Munt. (motxilla —
Velocitat Constant Tobogans BTT Continuo R:-R;5 (4-5h.) pals desnivell) 8h.
Cross Esqui de Muntanya (6-8 h.)
Muntanya Esqui de fons 30 Km.
Pistes fons
Velocitat variable Pla C. Progressiva R;-R; (1-2h.) Caco Muntanya (pals)
Tobogans BTT Progressiu Ri-R3 (4-5h.) Travessa Esqui - alpinisme
Cross Fartlek (canvis de ritme 2'R;- 2'R,4 Esqui Muntanya 6-8h.
Muntanya (1h.) Esqui de fons (30Km.)
Pistes fons Escalada dificultat mitja

(paret, aresta)

Poténcia Aerobica

Pla — Tobogans
Circuit terra
Circuit tartan

C.C. R+Rs (30')
Fraccionant Llarg 12 x 1IKm. Rs P1’
5x 2Km. Rs P2’
C. Progressiva R;-Rs (30'.)
Fartlek (5’'R»-10'Rs) 45’

Fraccionant Llarg en pujada
10 x 1Km. Rs P1’-2’
Carrera en pujada
Fartlek a Muntanya

Capacitat Lactica

Pujades

20 x 200 R P2’
15 x 300 R¢ P3’

Pujada Muntanya (Caco —
pals - Motxilla)
1 Km. Desnivell
10 x 500 R¢ P1’

Test

Descrit a I'apartat corresponent

Recorregut fixa (minim temps)
-Esqui alpinisme, neu, paret

Pagina 11




Entrenament per alpinisme. Ricard Vila

MeTopes ENTRENO RESISTENCIA ALPINISME (2)

Capacitat Lloc E. Base E. Mitja “Muntanya”
Parc - bosc Entrenament Total (1- 2h.) Entrenament Integrat Total
Forca resisténcia Muntanya Circuit Natural (1- 1'30h.) Esqui Muntanya - couloir
Circuit Oregon x 3 Cresta- descens

ExempLE ENTRENAMENT ToTAL: (Intercalar)

1) Primer escalfar

2) Carrera Continua lenta (recuperacio)
3) Carrera Continua mitja- forta- canvis

ritme

4) Series repeticions (pujades- escales)
5) Caco (Caminar- Correr) en pujada.

6) Forca a mans lliures o amb aparells.

a. Banco Abdominals
b. Arbre Traccions
c. Repises Bloqueig
d. Corda

7) Mini circuits de forca resisténcia
8) forca amb carregues (cintur6 llastrat)
9) Treball especial

- Rocodrom

- Flanquejos en paret.

10) Recuperacio
Ricard Vila 2000
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9 .- Tipus bE Forca

Forca GENERAL ALPINISME
Desenvolupament harmonic de tots els
musculs sense importar especialitat de Pag.
I'esportista
Forca DIRIGIDA - ANALITICA Pag.
Desenvolupament dels muasculs especifics
implicats en el gest esportiu
Forca EspPeciAL Pag.
Desenvolupament dels musculs especifics
incloent gestos tecnics
SisTEMES D’ENTRENAMENT DE LA FORCA
Tipus de Forca % IRM nam. num. series Velocitat Temps Tablas
repeticions execucio recuperacié Ejemplos
Forca maxima 85-100 % 1-5 3-5 Lenta 4-5 Pag.
dinamica
Forca maxima 90-100 % 10-15 5-7 4-8” estatic 3 Pag.
isométrica Pag.
Hipertrofia 70-85 % 5-10 3-5 Lenta 1’30 Pag.
Forca explosiva 65-80 % 3-6 4-6 Explosiva, 3-5 Pag.
Rapida
Forca resisténcia 30-50 % 20-30 12-15 Dinamica |30”-15" entre exerc. Pag.
exercicis 3’ entre circuits
3-5 circuits

Ricard Vila 2000




12.- EsCALFAMENT

Funcié:
» Preparar I'activitat principal millorant el rendiment i disminuint el
risc de lesions.

Efectes perseguits:
» Augmentar el nivell d’atencié
 Millorar I'intercanvio de gasos
* Augmentar la temperatura muscular
 Millorar I'aspecte coordinatiu (transmissio nerviosa)
 Preveu l'inici d’acumulacio d’acid lactic a la sang

Parts:
* Activitat continua y suau
» Mobilitzacio general
» Estiraments
 Part especifica

Caracteristiques:
« Suau
* Progressiu
» General i complet
» Adaptat a l'activitat principal

Tornada a la calma:

* Preveu una acumulaci6 de sang venosa i una baixada de la
pressié sanguinia massa rapida

* Es redueix la tendencia als espasmes musculars i a les rampes
després de I'exercici

 Es redueix la probabilitat de lesi6 i fatiga

* Es redueix la concentracio de lactat a la sang que queda
“enganxada”, “immobil” en parts localitzades

Parts:

e Trot suau i continu

* Flexibilitat assistida - PNF
* Relaxacio - respiracié






15.- VALORACIO | CONTROL DE L’ENTRENAMENT

La valoracio funcional permet:

»  Determinar el nivell de condicio fisica
» Establir objectius reals i assolible

e Avaluar el progrés de I'entrenament

* Element per motivar a I'esportista

Control medic basic:

* Reuvisi6 salut (historial)

* Mesures antropometriques

* 9% greix -% muscular

» Capacitat pulmonar

» Electrocardiograma repos

» Valoracié muscular — tendinosa -flexibilitat

* Valoraci6 traumatica (espatlla — cardares — genolls - cames;
lesio cronica esportista)

e Valoraci6 podologica

» Analitica sang - orina

» Valoracio dietetica

Proba esfor¢ en tapis rodant:

* Inclinacié 1%

» Escalfament 6’

* Increment 1km/h cada 1’

» presa pols — velocitat - lactat

« Determinaci6 corba ppm — velocitat - lactat (Pag.)



TEsT Fisic

Preparacio Fisica General (PFG):

» Test Flexibilitat

« Salt Horitzontal peus junts

« Salt Vertical peus junts

e Abdominals 1’

e Suspensio en barra maxima
* Bloqueig en barra maxim

» Traccions en barra maximes
» Tir pilota medicinal 3 Kg.

Valoracio forca maxima (1RM ) diferents exercicis.

Valoracio6 resisténcia. Umbral anaerobic (UAN) Test Conconi en pista

TEST DE CAMPS ESPECIFICS

Valoracio resistencia. Umbral anaerobic (UANn) Test Conconi circuit
en alcada.

Valoracié Resistencia. Umbral anaerobic (UANn) Test Conconi amb
esquis muntanya (experimental)

1 Km. vertical (Desnivell) Sistema Caco amb pals (temps minim)
1 hora de pujada amb esquis de muntanya (temps minim)

1 Km. vertical (desnivell) amb esquis (temps minim)

Via en rocodrom amb carrega o0 sense carrega (temps minim)
Via en paret amb carrega o sense carrega (temps minim)

Travessa combinada esqui - alpinisme (temps minim)

Propuesta Ricard Vila 1999
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