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Corrent pel desertCorrent pel desert

�� PerquPerquèè el desert?el desert?

�� Lloc diferentLloc diferent

�� Espai inhòspitEspai inhòspit

�� SoledatSoledat

�� Hem de estar motivats per afrontar totes les Hem de estar motivats per afrontar totes les 
adversitats que hi trobarem.adversitats que hi trobarem.



Corrent pel desertCorrent pel desert

�� MotivaciMotivacióó..
�� VoluntatVoluntat de fer un esforde fer un esforçç..

�� Aconseguint els Aconseguint els objectiusobjectius..

�� Condicionat per la capacitat del Condicionat per la capacitat del esforesforçç..

�� Satisfer alguna Satisfer alguna necessitat personalnecessitat personal

�� Necessitat absoluta de plaer.Necessitat absoluta de plaer.



�� El desert ens dona tot allò que no trobem en El desert ens dona tot allò que no trobem en 
la nostre vida dila nostre vida diàària.ria.
�� Silenci.Silenci.

�� Pau.Pau.

�� ReflexiReflexióó..

�� SuperaciSuperacióó amb tu mateixamb tu mateix..

�� Si tot això es el que busquem el desert ens Si tot això es el que busquem el desert ens 
espera.espera.
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�� Com Com superarsuperar els entrebancs:els entrebancs:
�� Quant els objectius son importants per nosaltres Quant els objectius son importants per nosaltres 
els obstacles es tornen petits.els obstacles es tornen petits.

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

�� Plantejaments personals i familiars de Plantejaments personals i familiars de 
complicitat.complicitat.

�� Esta be en un  mateix.Esta be en un  mateix.



Corrent pel desertCorrent pel desert

�� Objectius assolir:Objectius assolir:
�� Els objectius han dEls objectius han d’’estar destar d’’acord amb el que acord amb el que 
tant ftant fíísicament com  mentalment el nostre cos sicament com  mentalment el nostre cos 
estestàà disposat a assumirdisposat a assumir..

�� A partir dA partir d’’ aquaquíí triaremtriarem ..

�� QuQuèè triar?triar?
�� Iniciats, Experimentats, Curtes, Llargues,Sense Iniciats, Experimentats, Curtes, Llargues,Sense 
autosuficiautosuficièència, Amb autosuficincia, Amb autosuficièència.ncia.



Corrent pel desertCorrent pel desert

�� Tipus de cursesTipus de curses..

�� Sense autosuficiSense autosuficièènciancia

�� Amb autosuficiAmb autosuficièènciancia



Corrent pel desertCorrent pel desert

�� Sense autosuficiSense autosuficièènciancia �� 100 KM DEL SAHARA 100 KM DEL SAHARA 
A TAPPEA TAPPE

�� Cursa per EtapesCursa per Etapes

�� 4 Etapes 4 Etapes 

�� 100 Km100 Km

�� DjerbaDjerba--DouzDouz

�� SSààhara Argeliahara Argelia
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�� Sense autosuficiSense autosuficièènciancia �� SAHARA MARATHONSAHARA MARATHON

�� Cursa de un diaCursa de un dia

�� 42 Km42 Km-- 21 Km21 Km-- 10 Km10 Km--5 5 
KmKm

�� TindooufTindoouf

�� Camp refugiats sahrauCamp refugiats sahrauííss

�� ArgeliaArgelia

�� www.Saharamarathon.orgwww.Saharamarathon.org
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�� Amb autosuficiAmb autosuficièènciancia �� MARATHON DES MARATHON DES 
SABLESSABLES

�� NAMIBIANAMIBIA

�� GOBIGOBI

�� ATACAMAATACAMA
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El MaterialEl Material

Xesc TeresXesc Teres
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�� VVíídeodeo
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La seva experiLa seva experièènciancia

Jaume Jaume TeresTeres
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LL’’entrenamententrenament

�� Des dDes d’’un ,  trekking fins a una expediciun ,  trekking fins a una expedicióó a una a una 
gran muntanya es necessiten molts factors per gran muntanya es necessiten molts factors per 
arribar a larribar a l’è’èxit, un dxit, un d’’ells, a vegades poc val.lorat, ells, a vegades poc val.lorat, 

éés la preparacis la preparacióó ffíísica. (Ricard Vila)sica. (Ricard Vila)



LL’’entrenamententrenament

�� PROGRAMACIPROGRAMACIÓÓ

�� ESPECIALITAT: CURSES DESERTESPECIALITAT: CURSES DESERT

�� ÈÈPOCA: ESPECPOCA: ESPECÍÍFICAFICA



LL’’entrenamententrenament

�� CONDICIONS CURSACONDICIONS CURSA

�� -- Competicions dCompeticions d’’ultra resistultra resistèència ncia -- varis dies varis dies ––
autosuficiautosuficièència i/o avituallament.ncia i/o avituallament.

�� -- Terreny Terreny ààrid amb sorra, dunes, pedres, rieres, pistes, rid amb sorra, dunes, pedres, rieres, pistes, 
etc... etc... 

�� -- Condicions climCondicions climààtiques de calor forta tiques de calor forta –– extrema, vent, extrema, vent, 
fred....fred....

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



LL’’entrenamententrenament

�� CONDICIONANTS FISIOLÒGICSCONDICIONANTS FISIOLÒGICS
�� -- Millorar resistMillorar resistèència fibres musculars ( fibra lenta ).ncia fibres musculars ( fibra lenta ).
�� -- Entrenar fibres per millorar la gestiEntrenar fibres per millorar la gestióó eficaeficaçç del del 
combustible.combustible.

�� -- Millorar el transport i volum dMillorar el transport i volum d’’oxigen ( VO moxigen ( VO mààx.. x kg x.. x kg 
) m) mààxim volum oxigen.xim volum oxigen.

�� -- Millorar potMillorar potèència lipncia lipíídica ( capacitat de cremar greix dica ( capacitat de cremar greix 
com a combustible ).com a combustible ).



LL’’entrenamententrenament

�� ALTRES ASPECTESALTRES ASPECTES

�� -- Provar tot el material de competiciProvar tot el material de competicióó ( entrenament ( entrenament 
llarg ).llarg ).

�� -- Definir tDefinir tààctica ctica –– loglogíística cursa.stica cursa.



LL’’entrenamententrenament

�� OBJECTIUSOBJECTIUS

�� -- Millorar forMillorar forçça a –– resistresistèència.ncia.

�� -- Millorar resistMillorar resistèència especncia especíífica ( lloc similar a la fica ( lloc similar a la 
competicicompeticióó ) i en condicions i perfils de la   ) i en condicions i perfils de la   

�� competicicompeticióó amb autosuficiamb autosuficièència .ncia .

�� -- Allargar al mAllargar al mààxim volum temporada ( km xim volum temporada ( km –– hores ).hores ).

�� -- Transformar el treball amb qualitat Transformar el treball amb qualitat –– treball mtreball méés s 
especespecíífic.fic.

�� -- Competicions secundaries i Competicions secundaries i stagesstages posada apunt.posada apunt.



LL’’entrenamententrenament

�� ENTRENAMENT INVISIBLEENTRENAMENT INVISIBLE

�� -- Treball recuperaciTreball recuperacióó ( massatge ( massatge –– hidromassatge hidromassatge ––
estirar ).estirar ).

�� -- Definir el menjar+avituallament+lDefinir el menjar+avituallament+lííquid+productes quid+productes 
energenergèètics durant la competicitics durant la competicióó ( esmorzar ( esmorzar --soparsopar

�� i durant la cursa ) i entrenar en tirades llargues.i durant la cursa ) i entrenar en tirades llargues.

�� -- PrevenciPrevencióó de lesions i cura dels peus ( butllofes i de lesions i cura dels peus ( butllofes i 
problemes musculars ).problemes musculars ).



LL’’entrenamententrenament

�� PREPARACIPREPARACIÓÓ MENTALMENTAL

�� -- MotivaciMotivacióó -- concentraciconcentracióó –– domini ansietat.domini ansietat.

�� -- VVèèncer esgotament fncer esgotament fíísic amb forsic amb forçça mental a mental –– voluntat voluntat 
–– motivacimotivacióó..

�� -- Evitar moments de tensiEvitar moments de tensióó ( fan augmentar el consum ( fan augmentar el consum 
dd’’energia energia 



LL’’entrenamententrenament

-Entrenaments autosuficiència + material competició ( lloc 
similar competició ).
-Sorra – pistes – pedres- -rieres – dunes ( hora calor – fred 
– nocturn ).
-% pes competició 60%-80%-100%, hores 5-7-10h, 1-2-3 
dies.
-Preparació física de base contínua  igual que els mitjans de 
recuperació
-Treball força específica.
-Treball de potència ( pujades – escales – series cros ).
-Treball exercicis compensatoris ( turmells – articulacions -
muscular ).
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LL’’entrenamententrenament


