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Plan de Entrenamiento - Objetivo Mont Blanc 4.810m

Dirigido a: Este es un plan de 10 semanas de entrenamiento, el objetivo es lograr un nivel
de forma optimo para alguien se quiere alcanzar una cima de altura considerable, por
ejemplo el Mt.Blanc por Gouter, Mt. Rosa por suyruta normal, etc...). Para que os hagais
una idea, esta programacion intenta lograr un estado de forma 6ptimo, como para correr
una media maraton (21km) en un tiempo medio. Esteynivelrde forma fisica es el minimo
absoluto requerido para el ascenso a una cima como el Mt:Blanc o similares, donde el nivel
técnico es bajo, pero el nivel fisico debe ser muy bueno;

Si te planteas esta u otras ascensiones similares en verano, no hay tiempo que
perder, sigue la tabla y consultame si tiehes dudas, animos!
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Las tablas anteriores indica tiempos de carrera variables, entre 20 y 60 minutos. Estos son los tiempos
reales que deberias estar en ejecucion, estos tiempos no incluyen los periodos previos de calentamiento y de
posterior enfriamiento o vuelta a la calma.

Correr es correr, no “trotar” o caminar rapido. La demanda energética de los grupos musculares implicados
en el ejercicio aerébico cuando corres a buen ritmo son mucho mas altos que para trotar o caminar, de esta
forma simulamos mejor las necesidades de oxigeno de tus musculos en la altura, os estamos entrenando. Si
la carrera no se ejecuta a una velocidad decente sélo estards engafidndote a ti mismo. Si no puedes
mantenerte al dia con este programa de entreno, consiltame y veremos cual es el problema y como lo
solucionamos. Si no te gusta correr por carretera, entonces puede optar por correr por caminos, pistas, etc...
son terrenos mas suaves y menos lesivos parra tus articulaciones . A partir de la séptima semana, te daras
cuenta de que hay una opcién de correr 45 minutos o montar en bicicleta durante 2 horas. Esto est4 pensado
para permitir que tus articulaciones y musculos doloridos( si es el caso) no sufran/dafios. Pero volvemos a
lo mismo, montar en bicicleta, como correr, debe ser el a una velocidad decente, y no sélo auna velocidad de
paseo.

Un buen calentamiento deberia cumplir tres fases.

e (Calentamiento motor o cardiovascular
e (Calentamiento articular
e Estiramientos musculares

Para entrar en calor, primero deberias caminar enérgicamente de menos a mas durante unos diez minutos.
Tu corazén late ahora con fuerza.

Plantate de pie y elige una opcién para empezar tu calentamiento articular; de pies a cabeza o de cabeza a
pies, asi no te olvidaras de ningin grupo articular.

Haz rotaciones suaves hacia delante y hacia detras de tobillos, rodillas, caderas, hombros, codos, muiiecas,
cuello...

Puedes terminar tu calentamiento con unos estiramientos de corca duraciéon, no mas de 5-10seg. por
musculo, se trata de calentar no de relajar.

La fase de vuelta a la calma después de terminar tu carrera, es muy importante. Deberias caminar durante
algunos minutos para que tu cuerpo se enfrie: un poco, a continuacion, estira los grupos musculares tal y
como has hecho al iniciar la sesién, pero esta vez el tiempo de elongacidon para cada musculo debe ser mas
largo. Acuérdate de acompaiiar los estiramientos con la respiracion correcta.

.
! ,. CROSS COUNTRY ...

El motivo de correr en el monte es el de ejercer a diferentes grupos musculares para mejorar tu resistencia,
y asi proporcionar un poco de variedad en tu entreno con el fin de mantenerte motivado. Cada sesién de
Cross country durara de 30 a 45 minutos, y serd tan variada como te sea posible. Si vives en el centro de la
ciudad, buscate la vida para encontrar parques, escaleras, etc... algo que te dé variedad de desnivel. Si vives
en el campo, o tienes facil acceso a él, corre por bosque, prados, senderos, etc.... Disfruta de la naturaleza y
te parecera que ni estas entrenando!
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Escalar me encanta, que quede claro, pero el entrenamiento especifico en un rocédromo, tiene poco valor
para un programa como este. Evidentemente todo ayuda a que tu nivel de forma general mejore, ya que
escalando trabajaras capacidades condicionales como la coordinacién, la fuerza, la flexibilidad, etc... que son
sin duda importantes, pero que no haran que mejore mucho tu capacidad aerébica.

Aplica los mismos principios de calentamiento y estiramiento cuando vayas a escalar. Recuerda que la
escalada en plafén no se asemeja mucho a la escalada real en montafia, asi que tématelo como lo que es, un
entreno complementario y no te dejes engafiar por él para medir tu nivel de escalada.

Al
! /. USO DE LOS GIMNASIOS ...

Entiendo que seguramente y en muchos casos es la tnica solucién que queda...pero el entreno en un
gimnasio estd lejos de la realidad para una ascensién como la del Mt Blanc. Muchas personas basan su
programa en sesiones de gimnasio, ya sea encima de la cinta de correr o de la'bicicleta.estatica...pero estos
aparatos no recrean las dificultades y motivaciones de la calle,;y ya no digo de la montafia. Si puedes salir Aal
exterior hazlo, y tomate el gimnasio como recurso, tsalo solo en'dias de mal tiempo.

’ ‘ LOS DiASD

Una mejor definicién para un dia de descanso, puede ser; /dia de descanso activo.

[&51

DESCANSO ...

Este dia no significa enviar al traste todo lo bueno de los'dias de entrenamiento. Comer bien, rehidratarse,
estirar o pasear... este deberia ser tu dia de descanso. Cuando después de un periodo de entrenamiento
intenso descansas, tus musculos'tienden a endurecerse. Es mejor para su cuerpo seguir haciendo algo, ya
sea un largo paseo con el perro, o incluso un dia de compras. Paraaquellos que disfrutais con el gimnasio,
los dias de descanso activo son un buen dia para hacer ejercicios compensatorios y tonificacion.

Y
, /. LA REALIDAD EN NUESTRASWIDAS Y LOS CAMBIOS EN

Ir1

L PROGRAMA ...

El entreno anterior es un ideal, por supuesto entiendo que el ritmo de vida de una persona que trabaja, con
familia o con otros compromisos varios, afectara el calendario de tu entreno. Puedes saltarte o cambiar una
sesion, pero deberas ponerte al dia antes del fin de semana. Un dfa ideal para esto es el domingo en vez de ir
al rocédromo.Siendo sincero, la mejor manera de animarte a que no desistas y seas constante en tu entreno,
es diciéndote que silo sigues, el objetivo soflado puede llegar a ser tuyo sin problemas, si no, malgastaras tu
dinero en una quimera que no estara al alcance de tu baja forma fisica. No puedo hablar con mas sinceridad.

A
! /. (TIENES ALGUNA DUDA?

Si tiene alguna pregunta sobre el nivel de forma éptima que crees deberias estar para un curso, ascensién o
programa, no dudes en preguntarme, intentaré ayudarte lo mejor que sepa.
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