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CONCEPTOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO KOSTA TRAIL 2011

PERIODOS

CARACTERISTICAS

TEST-COMPETICION

FUNDAMENTAL
INTENSIVO

ESPECIFICO

COMPETICION

Base p.fisica especifica
Acumular maximos kilometros
Cargas general-especificas

Competiciones-test control de
forma

Transformar cantidad — calidad
Decrecer volumen

Preparacion fisica general de
mantenimiento

Cargas especificas
Entrenamiento técnico en montaina

Estado de forma 6ptimo

Transformar entrenamiento en
resultados

Cargas especificas
Recuperar esfuerzos
Entrenos para afinar

1 competicion cross

2 competiciones asfalto

1 competicion media montana
Segundo test

2 competiciones baja-media montaina
1 competicion alta montana

1 competiciéon km. Vertical

Tercer test

2-3 competicion maratones por la montana
1 competicion %2 maratén

No se efectuan test

1-2 competiciones km. vertical
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ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

RESISTENCIA AEROBICA:

«Carrera regeneracion

«Carrera calentamiento

«Carrera ritmo lento

«Carrera ritmo medio tobogan o plano
Carrera progresiva plana

Series repeticiones (100 - 200 - 300 m.)
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RESISTENCIA AEROBICA-ANAEROBICA(UMBRAL):

*Fartlek ritmo medio

«Carrera progresiva en cuesta

*Caco

«Carrera ritmo fuerte tobogan o plano

*Series repeticiones plano-cross (1-2-3 km.)
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RESISTENCIA ANAEROBICA:

*Fartlek ritmo fuerte

«Carrera ritmo muy fuerte tobogan o plano
*Series repeticiones plano(400-600 m.)
*Series en cuestas

*Competiciéon

*Test
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TERRENO PLANO O TOBOGAN SUAVE:

MAX.

103%

100%
(Aerdbico-anaerdbico)

95%
90%

85%

80%

75%

A

>«

> <«

Competicidn - Test
Series repeticiones(400-600m.)
Series cuestas

Carrera ritmo muy fuerte
Series repeticiones (1-2-3 -5 km.)

Carrera ritmo fuerte (30’ — 40’)

Carrera ritmo medio (45’ — 1h 30’)

Carrera ritmo lento (3h)

Regeneracion - Calentamiento

fondacion Miz da\'f'

Fartlek
Caco
v Carrera en subida

Carrera progresiva
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ENTRENAMIENTO ESPECIFICO DE

MONTANA

« ENTRENAMIENTO LARGO Y COMPLETO
« ENTRENAR EL PERFIL O RECORRIDO DE LA CARRERA
- LA BAJADA
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PLANIFICACION GENERAL DE ENTRENAMIENTOS PARA KOSTA TRAIL 2011

10 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO

FUNDAMENTAL INTENSIVO: AR
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
2 SEMANAS B 19 20 N » 3 2
25 26 27 28 29 30
1 . MAIATZA 2011
ESPECIFICO: e
2 3 4 5 6 7 ;
5 SEMANAS 9 10 11 12 13 14 15
y 16 17 18 19 20 21 22|
COMPET'C'ON: 23 24 25 26 27 28 29
30 31
| eana2m

3 SEMANAS — “] T —
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5 MARTES\ - MARTES

_' MIERCOLES ] - MIERCOLES

~ JUEVES \ —F JUEVES ﬂ
_’ VIERNES l -F‘U’IERNESI

— SABADD\ - SABADO

—{ DOMINGO ] - DOMINGO
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PLANIFICACION GENERAL DE 4 ENTRENAMIENTOS SEMANALES

e REGENERATIVO: 40-50'

e DESCANSO

e CARRERA RITMO MEDIO: 80’

e DESCANSO

e FARTLEK (CAMBIOS DE RITMO NATURALES)

e DESCANSO

e CARRERA POR MONTE LARGO: 120’

€E€E€CCEL<
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PLANIFICACION GENERAL DE 5 ENTRENAMIENTOS SEMANALES

=

* DESCANSO

e FARTLEK (CAMBIOS DE RITMO NATURALES)

* CARRERA RITMO SUAVE: 80’

» CUESTAS (TRABAJO ESPECIFICO TANTO EN SUBIDAS COMO EN BAJADAS)

* DESCANSO

 CARRERA POR MONTE CORTO(RITMO VIVO): 80-90°

* CARRERA POR MONTE LARGO(RITMO SUAVE): 120
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AUMENTAR EL VOLUMEN LOS DOMINGOS

@ 180-210
® 150’-180’

e 120°-150’



