PREPARACION FisSICA

PLANIFICACION Y ENTRENAMIENTO ESPECIFICO
PARA RECORRIDOS DE VARIOS DIAS

El practicante del esqui de montaina desde Eso si, el programa propuesto es mejor

siempre ha entrenado y ahora mucho hacerlo siempre con la supervision de
mas, creo que son los pioneros dentro un entrenador. Va encaminado para el
de los deportes de montana: la mayoria esquiador de montaina que ya tiene

autodidactas, otros con entrenador, otros una base de entrenamiento y habito de
con el companero “foqueando” los fines trabajo, y que quiera preparar una travesia

de semana y entre semana salir a correr de varios dias en Pirineos, Alpes o una
o con la bici y algo de abdominales y expedicion a cotas superiores (Andes,
estiramientos... Himalaya...)
tE:l‘ar ma::aduet’las para on:-r:;\cardoy ':oder > Asesor Ricard Vila | Montolio
optimizar mas vuestro rendimiento para Licenciado en Educacion Fisica (INEFC
mm‘r los ob’ehvos marcados. Barcelona], Instructor ECAM-EEAM,

7 Entrenador nacional de atletismo y Personal
Basado en los fundamentos tedricos Trainer (ACE Internacional), entrena desde
del ontremuw'orrto, asi como en la hace 20 afios deportistas amateurs, de
experiencia de afnos entrenando diferentes  competicién, expediciones, alpinismo,
especialidades de la montana, he ido escalada, carreras de montafia y esqui
perfeccionando un método que ha sido de montafa, disciplina en la que entrena

actori actualmente a Gil d'Asprer, V.Gir6 y Xavi

practicado y co". ramdom il;“sf ul deos Freixinet. Trabaja de coordinador-entrenador
ROEIIMINGFOS0S di s de actividades de montafia y fondistas en
montana en sus diferentes vertientes: el polideportivo Can Caralleu (Barcelona) y

competicion, travesia, paseo, etc... también impartiendo clases para técnicos

deportivos de montafa (Escola Pia de Sarria).
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miento del medio, de la técnica y sobre 10do, una buena condicion fisica,
En la foto, esqui de travesia en el Rosablanche (3.336 m), en el macizo del
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¢COMO PLANIFICO UN ENTRENAMIENTO?
Factores a tener en cuenta en el disefio de un programa.

Las claves del éxito:

+ El programa tiene un inicio y un final

= Objetivos claros-definidos-medibles-realistas y estar al alcance.

« Evaluacion del deportista (inicial-constante).

« Evaluacion de los resultados (andlisis éxito-fracaso).

+ Caracteristicas personales (trabajo-familia-ocio-economia).

* No intentar la perfeccion sino la superacion,

» Apreciar ¢l proceso del entrenamiento y no obsesionarse con el obje-
uvo.

+ Entrenamiento individualizado a los objetivos y caracteristicas de cada
individuo.

» Respetad los principios del entrenamiento (individualizacién, progre-
sion de cargas, especifidad, continuidad)

* Trabajo de adaptacion al medio (esquis, alpinismo, altura, varios dias
de travesia)

FASES EN UN CICLO ANUAL
1. Anilisis y evaluacion temporada anterior

2. Medios disponibles (médico-fisiologo-fisioterapeuta-masajista-dic-
tista-economia-transporte-companeros-material-lugar entrenamiento)
3. Evaluacion inicial fisica y médica
4. Definir objetivos (actividad principal, secundaria)
Entrenamiento (mejoras-aumento cargas)
5. Calendario
Test
Macro ciclos-micro ciclos-sesiones
Entrenamiento montaiia
6.Medios de entrenamiento
Anilisis deporte (requerimientos energéticos-musculares)
Desarrollo capacidades (fisicas, técnicas, ticticas, psicologi
cas, entreno invisible)
Entreno basico y montafia
Entreno pre actividad: viaje, cambio clima, descanso
7.Evaluacion y control entrenamiento
Test fisico-médico-especifico
Control fatiga-sobreentrenamiento

8.Evaluacion final de temporada (correcciones futuras)
¢ Se alcanzaron los objetivos?
¢ Por qué causas?
:Se ha realizado el trabajo programado?
Causas que han alterado-interrumpido el trabajo
(lesion, baja forma, personales, falta motivacion)
;Qué ha fallado en la actividad programada?

ANALISIS DEL ESQUI DE MONTANA
Modalidades
- De paseo
- Practicante amateur tiempo libre con objetivos de ascensiones los
fines de semana, vacaciones. travesia de 5 -6 dias.
- Joven en proceso de formacion en centros de tecnificacion
- Competicion a nivel nacional e internacional
- Individual, en pareja, en grupo
- Expediciones a 6000 — 7000 — 8000 metros

Condiciones de la prictica
- Altura
- Desniveles, perfil recorrido
- Estado de la nieve, humedad
- Condiciones de frio o mucho frio, cambios de tiempo
- Peligro de avalanchas

Entrenamienlo para esqui de travesia

Duracién
- Carreras de 1 - 2h Cronoescaladas
- Carreras de 3 — 4h Varias Cimas
- Carreras largas 8 — 12h (Mezzalama, Patroulle des Glaciers)
- Carreras de varios dias (Pierramenta)
- 1 dia de travesia
- Varios dias de travesia
- Expedicion

Material - peso
- Peso mochila (ropa abrigo, alimentacion, hidratacion, material,
crampones, piolet, cuerda....)
- Peso arrastre (esquis, picles, botas)

Capacidades a desarrollar
- Es un deporte en el que se moviliza todo el cuerpo
- La técnica ejerce un papel fundamental y repercute en la eficiencia

energética
Sukde: Variables Capacidades
+ Altura Capacidad aerdbica
« Desnivel Potencia aerdbica (ritmo-llaneo)
Capacidad anaertbica - Lactica
*Duracién | (cambio de ritmo. Avanzar tramos técnicos. Final
cuello, cima, aristas). Fuerza/ resistencia
Bajada: Variables Capacidades
« Altura Fuerza / resistencia
+ Estado nieve Capacidad anaerdbica-lactica
* Nivel fatiga acumulado

PROGRAMACION DE LA TEMPORADA

OBJETIVO OBJETIVO
PRIMAVERA el VERANO
—_ PERIODOF para——
. - Crear una base fisica para el trabajo
Septiembra / posterior
Diciembre Diciembre / Abril
(15-20 - Cargas gencrales (20 semanas)
semanas)
- Gran cantidad de trabajo (volumen)
e E==— por= Ty . S|
il “Wv“ p—
-Transformacién del trabajo en calidad
Enero / Febrero |- Cargas especificas { Junio
(6 - B semanas) (8 semanas)
- El volumen se estabilizard y aumen-
tard la intensidad
'~ PERIODO DE FORMA gl R U
- Periodo en el que disminuye el entre-
namiento en cuanto al volumen y la
intensidad y solo se realiza trabajo de
Marzo / Abrl ]| mantenimiento fisico. Junio / Agosto
(8 semanas)
(4-6 semanas) | Epoca en que deben alcanzarse los
resultados programados y el eslado
fisico es ideal
- Recuperacion del esfuerzo realizado
durante la lemporada
: - Descanso activo del organismo con Septiembre
Jum::m 4 trabajo de mantenimiento (trotes / Octubre /
suaves y cortos. Estiramientos) Noviembre
- Practica de otras especialidades de
montafia (alpinismo, trekking, sender-
ismo, BTT)
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PREPARACION FiSICA

FUNDAMENTAL I FUNDAMENTAL INTENSIVA ] EsPeciFico
. ; = T S ——— =
Calentar Calentar
Calentar ety ;
] 2 Clreulto Fuerza Méx. 2 Circuito Fuerza 2 Clrcuug Fuerza
5 Sub/Max Analitica
30-45' Carrera Pro- ?
45'-1h Carrera 1h Carrera
gresiva :
R1-R3 Progresiva Progresiva
R1-R3 R1-R3
v
‘_'-x 2h BTT Calentar Calentar
8 Ritmo 6 x1000m p-1' 4 x 2000 p-2'
& Progresivo Circuito Cross Circuito Cross
*‘i‘ R1-R3 Toboganes | Umbral Anaerdbico RS | Umbral Anaerdbico RS
% 2 Circuitos 2 ;:ircuilos
- Fuerza Resistencia birtdang
1,30h Circuito Natural Resistencia
General Especial
) 30' Cambios Ritmo

45' Cambios Ritmo

- 1.30h CACO
w Montafa
E Descanso Total con palos Descanso Total
(¢]
= Descanso Total
20 km Esqui de fondo
técnica + Cambios Esqui fondo
b4 1.30n CACO Ritmo 30km dif. Ritmos
Montafia o o
Con palos 2h Roller Esqui Mont. Subida
Cambios Ritmo 10 x 1000 p-1"RS
(plano + cuesla)
2-3h CACO + Palos | N Esqui Montafa
8 03 h Esqui 2 cimas + Dif. Ritmos
2 an b il 0
= Excursion 1 cima + Dif. Ritmos Talesla Sa dias
g 6 a7 horas 0 Esqui Alpino Esqui Montafa +
(Técnica y Resisten-
ca) Alpinismo en altura

ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

En su conjunto, ¢l esqui de montaia es un deporte de resistencia aerobi-
:a de larga duracién pero en el que también es importante trabajar otros

aspectos. En los descensos el componente muscular, de piernas bdsica-
mente, es importante y debemos trabajar no sélo la fuerza maxima sino

también la fuerza-resistencia.

En los pasajes técnicos con esquis, crampones y en altura es importante

también ¢l componente anaerdbico.

Es importante no entrenar a “piiidn fijo™ y sélo con esquis, tenemos

jue alternar las cargas, lugares y medios de entrenamiento asi como no

zentrar todo ¢l trabajo con los esquis el fin de semana.

Para notar sustancialmente una mejorias en nuestra resistencia es im-
sortante no dejar que el cuerpo se acomode siempre al mismo ritmo, te-
aemos que utilizar la tabla de ritmos, segun la capacidad que queremos

rabajar y el periodo de la temporada.

Alternar los medios como la carrera, bici, caco con palos (término que

s¢ utiliza para expresar la combinacion de caminar y correr), roller para

10 sobrecargar los mismos grupos musculares y también ¢l entreno mas

listraido. Pensar que el volumen, desnivel acumulado, es importante

sin obsesionarse; cuando tenemos ya una buena base, también hay que

mtender a la calidad en ¢l entreno (intensidad-entrenamientos especifi-
:0s). Hacer en las salidas a la montafia no solamente “pieles-foquear”™,
3ino entrenar con método y en condiciones similares a las que encontra-
'emos en los objetivos planteados (altura, desniveles, horas, peso. va-
10s dias de travesia y trabajo técnico y de alpinismo).

lambién es fundamental los entrenamientos con los compaiieros de tra-
/esia para conocerse mejor, adaptarse y formar un equipo.

?ara la adaptacién a la altitud en las salidas de varios dias hacer traba-
o continuado en altura, bajar a dormir bajo, pero también con alguna

sernocta en altura,

Entrenamiento para esqui de travesia

Cilculo ritmos (Control con pulsométro)
* Pulso, Base v Umbral Anaerébico (Test Conconi-cinta rodante)

* Diferencia ritmo en baja-media montana 10% aprox.

* En condiciones de alta montaia. Con el frio, con esquis de montaia,
no existen estudios fiables de diferencia.

R7 Maximo R3 90%
R6 103% R2 85%
R5 100% (Umbral Ansertbico. UAn) R1 80%
R4 95% RO 75%

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

ENTRENO DE BASE ENTRENOS DE MONTARA
« Carrera continua (1-2h) r1-r2- |* Excursién-trekking (palos-
llano-toboganes mochila) 6-8h-varios dias
* Carrera progresiva (1h) r1-r3 |- Esqui de fondo 30km (r1-r3)
toboganes llano y tobogan
* Btt progresivo (4-5h) r1-r3 * 20km cambio de ritmo.
Caracioap | loboganes + Caco (palos y rifionera - no
AEROBICA |+ Roller progresivo (3-4h) r1-r3 | mochila) en la montafia (2h)
llano-cuesta cambios de ritmo y desnivel
+ Cambios de ritmo (1-2h) (2'r2- |+ Esqui de montafia + alpinis-
2'r5) carrera-btt o roller mo + entreno en altura (1-2
dias y varios dias) (r1-r4)
» Acumular desnivel + horas.
» Carrera continua con final |+ Esqui de montafia en cuesta.
fuerte (30) rd-r5terreno llano. | 10x1km p1°r5 _
» Fraccionado largo 6x1km, p1°* |+ Esqui de fondo en circuito de
Porencia | 15 cross y 4x2km p2' 15 toboganes 10x1km p1'rS
AEROBICA |+ Roller 10x2km p2'r5 en llano |+ Cambios de ritmo con esquis
y cuesta _ (2-3h) (5'r2-5'r5)
* Cambios de ritmo (1h)(1'r1-
2'rd)carrera-btt o roller
+ Cuestas largas 10-12* * Esqui de montafia en cuesta
CaPAcioAD | inciinacion 15x300 p3'trote | 10x500mts p1-2’ parad a 6.
LACTICA | on bajada a (6 :
+ Efectuar en un lugar conocido en carrera-esquis con kms de
Test desnivel y minimo recorrido (mirar tiempo empleado) o 1h de

duracién y mirar el desnivel, para verificar el estado de forma
(potencia aerdbica-anaerdbica)

Perfiles para entreno resistencia

*+ Capacidad Acrdébica:

* Travesia (5-6h.) + | cima + llanco
« 2 Picos Desmivel (1000mts.-2000mts.)

* 3 Picos desmivel (2000mts.-3000mts)

«+ Circuito Potencia Aerdobica

Cuesta 2

Cuesta 1

Llano

Salida

Bajada
Recuperacién
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*+ Cuestas Potencia Aerdbica

1Km

.

1Km

1 Km

1 Km

" Desnivel 1.000 m 1.500 m

*+ Test
Minimo tiempo posible

Desnivel 1.000 m

EL CALENTAMIENTO EN LA MONTANA.

El cuerpo, y mis a temperatura baja, no esta preparado para empezar a
foquear en frio y arrastrar cerca de 3kg de peso en los pies. Es impres-
cindible para entrar bien, hacer ¢jercicios de movilidad y estiramientos
de todo el cuerpo y mas especificamente de la musculatura y articu-
laciones mds solicitadas. Empezar con un ritmo suave vy en pendiente
moderada.

Al final de la sesion de entreno o de la salida en la montaia es importan-
te recuperar el cuerpo ripidamente para:
- Reducir la sensacion de fatiga v lesiones posteriores
- Reducir las posteriores calambre, espasmos y contracturas mus-
culares,
- Reducir la concentracién de dcido lactico que se queda “pegado™
¢ “inmovil™ en partes localizadas.

Realizar trabajo de estiramientos al finalizar la actividad. otra vez al
llegar a casa, y trabajo aerdbico de baja intensidad y estiramientos al
dia siguiente.

EL ACONDICIONAMIENTO MUSCULAR

Y TRABAJO DE FUERZA

Al igual que el calentamiento y los estiramientos, ¢l acondicionamiento
muscular suele ser ¢l gran olvidado en los practicantes de resistencia v
de montaiia, a veces con la creencia de que con el entrenamiento espe-
cifico de esquis. desniveles v bajadas va es suficiente.

Pues no es suficiente.

Con un programa de reforzamiento y compensacion muscular mejora-
remos nuestro rendimiento y disminuiremos el riesgo a las lesiones.

En una primera fase con ¢jercicios generales (en gimnasio o aire libre)
que nos dan un tono muscular global ¥ en una segunda fase los grupos
especificos mas implicados en los movimientos del esqui de montaa.
La capacidad mas importante que trabajaremos serd la fuerza-resisten-
cia de larga duracion (aerdbica) sin descuidar la parte anaerdbica para
los pasos téenicos como he resenado en el apartado de resistencia.

Entrenamiento para esqui de travesia

Fota: Gil " Aspirer

Entrenamiento en pendiente.

Musculatura implicada

Impulso: Gemelo-gliteo-cuadriceps
Recuperar: Psoas-aductor-Cuadriceps

Vuelta maria: Psoas-aductor

Braceo: Triceps-deltoides-dorsal
Estabilizadores:  Abdominal-lumbar-paravertebral
Bajada: Cuadriceps-lumbar

Sistemas de entrenamiento de la fuerza

Fuerza méaxima y sub-max

Basicamente grandes grupos musculares como trabajo de base.

Cargas desde el 85%-95% (del maximo-hacer un test previo) con 3-8
repeticiones .¢jecucion lenta v con posiciones isométricas de 17 en al-
gunos ejercicios con pausa de 3'-5’entre cada ¢jercicio para recuperar.

Fuerza resistencia general-especifica

Basicamente todos los grupos musculares en la general.

Muchas repeticiones con poca pausa .

En la especial, los grupos musculares mas implicados en el movimien-
to especifico,

Circuitos al 75% - 80% de intensidad con 30" de trabajo y 30" de
pausa en cada ejercicio y 5" de pausa entre circuitos, 2-3 circuitos de
12 ¢jercicios por sesion (como los que os propongo en la tabla 2)

Circuitos naturales

Entrenamiento aerébico natural y muy ameno para realizar a principios
de la temporada como base y durante ella como regeneracion.
Combinado de carrera-caco por un parque o monte a diferentes ritmos
en llano, cuestas con ejercicios de fuerza con obstaculos naturales o
artificiales (escaleras-abdominales-brazos-saltos) durante 1 h 30 m y
de una manera continua.

Fuerza analitica especial

Grupos musculares implicados directamente en el gesto deportivo.
Movimientos reproduciendo el mismo gesto (¢jemplo braceo con go-
mas-mancuernas)

Muchas repeticiones (20 repeticiones) con pausa amplia y poner mucha
atencién a una correcta ejecucion téenica,(Tabla 3 y foto-tabla.4)
Ejercicios compensatorios (proteccion de la rodilla-espalda-tobillo)

Trabajo de potencia.

No ¢s muy importante ni determinante en nuestra preparacion de trave-
sias, si lo seria en la competicion y descensos muy ripidos y extremos.
Podemos hacer un poco de trabajo en la época especifica, teniendo en
cuenta que ¢s un trabajo téenicamente dificil y propenso a lesiones.
Como los saltos-botes y rebotes entre obsticulos.

Yo os propongo un trabajo no tan agresivo pero también eficaz,

X & ¢ o3 |




PREPARACION FIiSICA

Cuestas cortas y escaleras.

2 x 5 x 60 m que se ¢cjecutan o subiendo con skipping (elevacion de
rodillas) o bien corriendo. o bien alternando.

Ritmo de un 85 - 90 % del maximo con 3°-5" de pausa bajando andando
y una inclinacién del 20°,

Con fuerte bracco y elevacion de rodillas y el cuerpo aerodindmico
adelante con importancia en la impulsién de la pierna trasera.

RELACION ENTRE LA TECNICA Y EL ESTADO FisICO.
Es fundamental una buena técnica para optimizar nuestro rendimiento
y ¢sta nunca la debemos entrenar en estado de fatiga,

Con una mejor técnica NOs Cansamos MeNos ¥ con una mejor prepara-
cion fisica podemos ejecutar una mejor técnica durante mas tiempo.
Por tanto son dos cualidades que deben complementarse.

Tenemos que trabajar los diferentes movimientos de ascenso y descen-
so en diferentes estados de nieve y condiciones climaticas y también
en altura. Nos ayudard mucho ¢l trabajo previo de deslizamiento con
esquis de fondo, que podemos hacer antes de una sesion de resistencia,
pero no debemos de descuidar todo ¢l trabajo téenico de alpinista con
los esquis a la espalda y con los crampones, piolet y cuerda en canales,
pasos de roca, aristas, rapel, etc...

VALORACION Y CONTROL DEL ENTRENAMIENTO
La importancia de los test.

Es una herramienta para mi imprescindible para poder plantear un co-
rrecto entrenamiento. No todo son las sensaciones del deportista ni la
intuicion del entrenador. Hoy en dia tenemos suficientes estudios fisio-
logicos sobre el rendimiento fisico aunque insuficientes en el esqui de
montaia, para poder valorar el estado fisico del deportista. En resumen,
lo que fisiologicamente vale v sus limites.

Asi podremos mejorar y podremos corregir el plan de entreno desde los
puntos de vista de la resistencia, los musculos y las articulaciones y al
mismo ticmpo prever lesiones o sobreentrenamiento.

Un test de partida y los otros controles ponerlos al empezar cada perio-
do para reajustar los ritmos de entreno y ¢l % de fuerza.

La valoracion funcional permite:
* Determinar el nivel de condicion fisica
« Establecer objetivos reales y alcanzables
* Evaluar ¢l progreso del entrenamiento
+ Elemento para motivar ¢l deportista

Control médico basico:
* Revision salud (historial)
* Medidas antropométricas
« % graso - % muscular
+ Capacidad pulmonar
* Electrocardiograma reposo
* Valoracion muscular-tendinosa-flexibilidad
* Valoracion traumatica (espalda-caderas-rodillas-piernas;
lesion cronica deportista)
» Valoracion podolégica
* Analitica sangre-orina
« Valoracion dietética

Prueba esfuerzo en tapiz rodante:
* Inclinacion 1% - 2%
* Calentamiento 6°
* Incremento Ikm/h cada I”
* toma pulso-velocidad-lactato
* Determinacion curva ppm-velocidad-lactato

Entrenamiento para esqui de travesia

Test Fisico
* Preparacion Fisica General (PFG):

* Test Flexibilidad

* Salto Horizontal pies Juntos

* Salto Vertical pies juntos

= Abdominales 1°

* Bloqueo en barra miximo

* Tiro pelota medicinal 3 Kg.
* Valoracion fuerza maxima (1RMax) diferentes ejercicios.

* Valoracion resistencia. Umbral anaerébico (UAnN)
Test Conconi en pista

TEST DE CAMPOS ESPECIFICOS

» Valoracion resistencia. Umbral anaerdbico (UAn) Test Conconi circui-
to ¢n altura.

» Valoracion Resistencia. Umbral anaerébico (UAn) Test Conconi con
esquis montaia (experimental)

* 1 Km. vertical (desnivel)
* 1 hora en subida con esquis de montafa (tiempo minimo)

+ | Km. vertical (desnivel) con esquis (tiempo minimo) 6 sistema Caco
con palos (tiempo minimo)

* Travesia combinada esqui-alpinismo (tiempo minimo)
en un lugar conocido.
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Entrenamiento para esqui de travesia
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PRE PARAC IO N F IS‘ CA Entrenamiento para esqul de travesia

Circumo FUERZA RESISTENCIA GENERAL (TABLA 2) 30" trabajo 30" pausa. Intensidad 80%
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Mas informacién:

. : . FUERZA ANALITICA ESPECIAL (TABLA 4)
Mas informacién barrabes.com:

PREVENCION SOBRE LA
NIEVE

http://www.barrabes.com/
prepfisicalarticulos.asp?id_
articulo=2755

CUIDATUS RODILLAS
CUIDARAS TUS RESULTADOS

www.barrabes.com/prepfisica/
articulos.asp?id_articulo=3288

Mas informacién Cuadernos
Técnicos:

PREPARACION FISICACT 7 :
CALENTAR LA MEJOR OPCION
www.barrabes.com/cuadernos/
indicen07.asp

PREPARACION Fisica

CT 6 : EL PULSOMETRO
COMO APOYO DEL
ENTRENAMIENTO.

www.barrabes.com/cuadernos/
indicen06.asp

ENTRENAMIENTO DE

COQUILIBRIQ EN PLATO

Braceo con GOMAS, SeENTADILLA CON TENSORES Hans,
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lustracones. barrabes com

Folos: Ricard Vila



Entrenamiento para esqul de travesia

Circurro Fuerza ANALITICA EspeciaL Esaui DE MONTARA (TABLA 3)
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+ “Entrenamiento para deportes de montana” Jordi Canals, Maite Hernandez, Jaques Soulie. Ed. Desnivel.
= “Rendimiento en ambientes extremos” L. E. Armsirong Ed. Desnivel
« “Entrenamiento en condiciones extremas” Viadimir Nikolaievich Platonov Ed. Paidotribo
« “Apuntes para el entrenamiento del alpinismo curso de técnicos deportivos de montafia Il nivel”
Escola Pia de Sarria (Barcelona) 2004 Ricard Vila.
+ “Apuntes personales para el entrenamiento de deportistas de competicién y travesia. De 1985 a 2004". Ricard Vila.

« “Apuntes entrenamiento para el esqui de montana y alpinismo curso de técnicos deportivos de montafia Il nivel FEDME".
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Preparate en la mejor instalacion

! ENTRENAMIENTOS ESPECIFICOS DE MONTANA EN GRUPO Y PERSONALIZADOS

ESPACIOS NATURALES PARA ENTRENAR - BOULDER - ROCODROMO - GIMNASIO
CON MATERIAL ESPECIFICO - PISCINA - HIDROMASAJE - SALA DE FITNESS.
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