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PERIODOS CARACTERISTICAS TEST-COMPETICIÓN

TRANSICIÓN Descanso total
Descanso activo

No

FUNDAMENTAL
BÁSICO

Base preparación física general
Entreno en nieve
Acumular kms.
Cargas generales
Adquisición hábitos

No competir
Test laboratorio
3 competiciones cross
Raquetas – travesía

FUNDAMENTAL
INTENSIVO

Base p.física específica
Acumular máximos kilómetros
Cargas general-específicas
Competiciones-test control de
forma

1 competición cross
2 competiciones asfalto
1 competición media montaña
Segundo test

ESPECÍFICO Transformar cantidad – calidad
Decrecer volumen
Preparación física general de
mantenimiento
Cargas específicas
Entrenamiento técnico en montaña

2 competiciones baja-media montaña
1 competición alta montaña
1 competición km. Vertical
Tercer test

COMPETICIÓN Estado de forma óptimo
Transformar entrenamiento en
resultados
Cargas específicas
Recuperar esfuerzos
Entrenos para afinar

2-3 competición maratones por la montaña
1 competición ½ maratón
No se efectuan test
1-2 competiciones km. vertical
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ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

RESISTENCIA AERÓBICA:

•Carrera regeneración

•Carrera calentamiento

•Carrera ritmo lento

•Carrera ritmo medio  tobogán o plano

•Carrera progresiva plana

•Series repeticiones (100 -  200 - 300 m.)



RESISTENCIA AERÓBICA-ANAERÓBICA(UMBRAL):

•Fartlek ritmo medio

•Carrera progresiva en cuesta

•Caco

•Carrera ritmo fuerte tobogán o plano

•Series repeticiones plano-cross (1-2-3 km.)



RESISTENCIA ANAERÓBICA:

•Fartlek ritmo fuerte

•Carrera ritmo muy fuerte tobogán o plano

•Series repeticiones plano(400-600 m.)

•Series en cuestas

•Competición

•Test



TERRENO PLANO O TOBOGÁN SUAVE:

MAX.
Competición - Test

103% Series repeticiones(400-600m.)
Series cuestas
Carrera ritmo muy fuerte

100% Series repeticiones (1-2-3 -5 km.)
(Aeróbico-anaeróbico)

      Fartlek
95% Carrera ritmo fuerte (30’ – 40’)       Caco

      Carrera en subida
90% Carrera ritmo medio (45’ – 1h 30’)

85%
                         Carrera progresiva

80% Carrera ritmo lento (3h)

75% Regeneración - Calentamiento



ENTRENAMIENTO ESPECÍFICO DE
MONTAÑA

• ENTRENAMIENTO LARGO Y COMPLETO

• ENTRENAR EL PERFIL O RECORRIDO DE LA CARRERA

• LA BAJADA
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10 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO

FUNDAMENTAL INTENSIVO:

2 SEMANAS

ESPECÍFICO:

5 SEMANAS

COMPETICIÓN:

3 SEMANAS





PLANIFICACIÓN GENERAL DE 4 ENTRENAMIENTOS SEMANALES



PLANIFICACIÓN GENERAL DE 5 ENTRENAMIENTOS SEMANALES



AUMENTAR EL VOLUMEN  LOS DOMINGOS


