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Corrent pel desert

m Perque el desert?

m [ Joc diferent

m Hspat inhospit
m Soledat

m Hem de estar motivats per afrontar totes les
adversitats que hi trobarem.
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Corrent pel desert

m Motivacio.

® Voluntat de fer un esforc.

m Aconseguint els objectius.

= Condicionat per la capacitat del esforc.

m Satisfer alguna necessitat personal

m Necessitat absoluta de plaer.

N

VERTIC




Corrent pel desert

m L] desert ens dona tot allo que no trobem en
la nostre vida diaria.

m Silenci.
m Pau.

B Reflexio.

B Superacio amb tu mateix.

m 57 tot aixo es el que busquem el desert ens

espera.
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Corrent pel desert

m Com superar els entrebancs:

B Quant els objectius son importants per nosaltres
els obstacles es tornen petits.

® Ens anem marquem petites fites que a poc a
poc ens duran a aconseguir el objectiu final.

» Plantejaments personals i familiars de
complicitat.

m Esta be en un mateix.
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Corrent pel desert

m Objectius assolir:

m EJs objectius han d’estar d’acord amb el que
tant fisicament com mentalment el nostre cos
esta disposat a assumir.

8 A partir d’ aqui triarem .
® Que¢ triar?

® Iniciats, Experimentats, Curtes, Llargues,Sense
autosuficiencia, Amb autosuficiéncia.
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Corrent pel desert

m Tipus de curses.

B Sense autosuficiencia

m Amb autosuficiencia
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Corrent pel desert

B Sense autosuficiencia m 100 KM DEL SAHARA
A TAPPE

Cursa per Etapes
4 Etapes

100 Km
Djerba-Douz
Sahara Argelia
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Corrent pel desert

SAHARA MARATHON
Cursa de un dia

42 Km- 21 Km- 10 Km-5
Km

Tindoouf
Camp refugiats sahrauis
Argelia

www.Saharamarathon.org

B Sense autosuficiencia
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® Amb autosuficiencia m MARATHON DES
SABLES

= NAMIBIA
m GOBI
m ATACAMA
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El Material

Xesc Teres
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Corrent pel desert:
Ia seva experiencia

Jaume Teres
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Corrent pel desert:

L’entrenament
Ricard Vila
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I’entrenament

m Des d'un, trekking fins a una expedicio a una

gran muntanya es necessiten molts factors per

arribar a I’exit, un d’ells, a vegades poc val.lorat,
és la preparacio fisica. (Ricard Vila)
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I’entrenament

= PROGRAMACIO
s ESPECIALITAT: CURSES DESERT

= EPOCA: ESPECIFICA
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I’entrenament

CONDICIONS CURSA

- Competicions d’ultra resistencia - varis dies —

autosuficiéncia 1/o avituallament.

- Terreny arid amb sorra, dunes, pedres, rieres, pistes,
etc...

- Condicions climatiques de calor forta — extrema, vent,

fred....

- Etapes de varis km, ultra etapa, etapes nocturnes (
dormir poc 1 descans insuficient ).

V verticrunner




I’entrenament

CONDICIONANTS FISIOLOGICS

- Millorar resistencia fibres musculars ( fibra lenta ).

- Entrenar fibres per millorar la gestio eficag del
combustible.

- Millorar el transport 1 volum d’oxigen ( VO max.. x kg
) maxim volum oxigen.

m - Millorar potencia lipidica ( capacitat de cremar greix
com a combustible ).
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I’entrenament

m ALTRES ASPECTES

m - Provar tot el material de competicio ( entrenament

llarg ).

® - Definir tactica — logistica cursa.
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I’entrenament

OBJECTIUS

- Millorar forca — resistencia.

- Millorar resistencia especifica (lloc similar a la
competicio ) 1 en condicions 1 perfils de la

competicid6 amb autosuficiencia .
- Allargar al maxim volum temporada ( km — hores ).

- Transformar el treball amb qualitat — treball més
especific.

m - Competicions secundaries 1 stages posada apunt.

VERTIC V verticrunner




I’entrenament

ENTRENAMENT INVISIBILE

- Treball recuperacio ( massatge — hidromassatge —
estirar ).

- Detinir el menjar+avituallament+liquid+productes
energetics durant la competicio ( esmotrzar -sopar

i durant la cursa ) 1 entrenar en tirades llargues.

- Prevencio de lesions 1 cura dels peus ( butllofes 1
problemes musculars ).
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I’entrenament

PREPARACIO MENTAL

- Motivacid - concentracid — domini ansietat.

- Vencer esgotament fisic amb forca mental — voluntat
— motivacio.

- Evitar moments de tensio ( fan augmentar el consum
d’energia
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I’entrenament

-Entrenaments autosuficiencia + material competicio (lloc
similar competicid ).

-Sorra — pistes — pedres- -rieres — dunes ( hora calor — fred
— nocturn ).

-% pes competicio 60%-80%-100%, hores 5-7-10h, 1-2-3
dies.

-Preparacio fisica de base continua igual que els mitjans de
recuperacio

-Treball forca especifica.

-Treball de potencia ( pujades — escales — series cros ).
-Treball exercicis compensatoris ( turmells — articulacions -

V verticrunner
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I’entrenament

FICARD VILA I MONTOLID
ENTREMADCH EEFORTIU
FREFARADDR FiSIC

METODES ENTREMAMENT ; N .
FERSONAL TRAINER VJ verticrunners

ENTRENAMENT EPOCA ESPECIFICA ESPECIALITAT: CURSES DESERT

TIRADA
TIPUS ENTRENO RECUFERACIO TIRADA MITJA TIRADA LLARGA FRACCIONAT

FORGA

Interval extensiu ET;:;]: EZU% Inici cicle
1 dia setmana 100152300 p1’ 1ons00 ;4,
1 dia setmana &1 Bh 10400 p1" 15 . h
; Pendent mitja Conconi
1h30' carrera
ressiva Caco Series cros Prova esforg
p:uoﬁugans. Excursid 10x1km p2' RS 1000m desnivell Ex.Turmells Lactats
) 2x500m desnivell Ex.Compensatoris 1/2 maraté
HxZkm p3 R4 Saries Forgan® 0
Btt Combinacions 3x5km p5 R4 P
H1+l:a|:|1in_aHH1 - e Técnica cursa
R1+canvis ritme+R1 Fartlek extensiu Técnica caminar
(2L-2R) 10b¢50-B0m p2' Skippings

Test resisténcia

ENTREMAMENT

Circuit Oregon
Circuit temps 30"

Forga resisténcia
Forga tronc
15 exercicis Compes
Matacis Platja BO% intensitat A0-50km
- - Sarra Km total .
Bici estafica 1 dia
+ ] — 2 dies seguils
s Pista % intensitat
m:::fge % pes competicid Pista-frialera
. B0-80-100%
Estirar

Caco
Carrera

10% pes corporal Entrenament ritme}

competicio




RICARD VILA | MONTOLID
ENTRENADCOR EZPORTIU
PREPARADOR FISIC
FERSONAL TRAINER -

L SL IR

ENTREMAMENT MARATO SABLES 2008

SETMANA TIPUS

verticrunner

koDl S07 44 44 73
E-MAIL: Jearde@nos carpr et

Entrenament Josep Fovira época
fonamental

Dilluns

Dimarts

Escalfament + forca

Exercicis compensatorns

Forga resisténcia 12x15 exercicis B0%:
307 carrera progressiva tobogans
Dimecres

Escalfament + turmells

Series cros 4x10° p4” R4
Escalfament

Forca tronc

2 circuitz x 10 exerciciz 80%

1h carrera progressiva E1-BE2 pla
Divendres

DT

Dissabte

1-2h caco sorma - neres amb ronyonera
Diumenge

6h excursio

Canunar — raguetes

Alcada — desmvell

Camega 10% pes corporal

Entrenament Hesc Teres época fonamental
intensin

Dillnns

207 camera-+estirar+sauna o natacio
Dimarts
Mati: 45" R1-F2 pla
Tarda: ezcalfament + forca resisténcia

2 circuts 15 exercicis 80%%

1h carrera progressiva tobogans
Dimecres
Tarda: ezcalfament + furmells

Senes cros 4x15" p5° B4
Dijous
Mati: 45" R1-F2 pla
Tarda: escalfament

Exercicis compensatoris + forga tronc

1h carrera progressiva tobogans

Divendres
Mati: 1h R1-R2 pla
Tarda: 1h30" cros fartlek 21L-2E
Dissabte
escalfament + pujades
10x500 p3” pendent nutja 30%intensitat
Dinmenge
4h caco sorma — neres
60% pes camega competicio

Entrenament Josep Fovira época especifica

Dilluns

Dimarts
Escalfament + forca analitica — especifica
2x135 exercicis 80%
457 fartlek 2-2
Dimecres
Escalfament + turmells
Senes cros 5x2km p3° R4-R5
Dijous
Escalfar
Exercicis compensatoris + exercicis turmells
1h13" carrera progressiva tobogans
Divendres
DT
Dissabte
Sorra — mieres - pistes
Mati: 2h caco 60% camrega pes competicid
Tarda: 3h caco 80% camega pes competicio
Dinmenge
6-7Th caco 100%: cammega pes compeficio
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| RICARD VILA | MONTOLIO
ENTREMADOR ESPORTIU
@ PREPARADOR FiSIC
I PERSOMAL TRAINER

CURSES DE MUNTANYA
CALCUL RITMES CURSA

R1 R2 RS RE

R3 R4
/ 75% / 80% / 85% / EHJ%| / 95% / 100% / 103% /

#——— CARRERALENTA - MITJA —

: : LLINDAR

ESCALFAR CARRERA PROGRESSIVA CARRERA RAPIDA ANAEROBIC LA

—
FARTLEK ———* SERIES LLARGUER SERIES CURTES
RECUPERAR ) cAcS v SERIES PUJADA TEST COMPETICIO

+— (Carrera en pujada S

o Interval extensiy —————&

TEMPS BASE Pols [ velocitat { km/h ) Llindar anaerdhic
Temeny pla - algada minima

TEST OBTENCIO Test conconi  Carmrera progressiva
Prova d'esforg en cinta i presa de lactats

TEMPS/ADAPTACIO Diferéncia 5% aprox. Fla - cros - tobogans
Diferéncia 10% aprox. Baixa/mitja muntanya
Diferéncia 7 ? Alta muntanya
Fredicalor
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