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PLAN DE ENTRENAMIENTO MTB   TEMPORADA 2010.
EDAD:                                                        CATEGORIA:                                             .
NOMBRE:                                                                                                                         .
TEMPORALIZACIÓN                                                            AÑO 20    .
1º- MESOCICLO DE CHOQUE -------------------------- DICIEMBRE – ENERO

2º - MESOCICLO ENTRANTE --------------------------- FEBRERO-MARZO

3º - MESOCICLO DE APROXIMACION--------------- ABRIL- MAYO

4º - MESOCILO DE COMPETICIÓN-------------------- JUNIO – JULIO

5º - MESOCICLO DE RECUPERACIÓN--------------- AGOSTO

6º - MESOCICLO DE APROXIMACIÓN--------------- SEPTIEMBRE

7º - MESOCICLO DE CHOQUE ------------------------- OCTUBRE

8º - MESOCICLO DE RECUPERACIÓN--------------- NOVIEMBRE – DICIEMBRE

1º MESOCICLO DE CHOQUE 

Durante este mesociclo se realizarán entrenos con muchas cargas ( km, kg, horas) pero con poca densidad y bastante tiempo de recuperación.

Nos conviene adquirir un poco de masa muscular  y fuerza, ya que esta va ha ser la base para delimitar nuestro rendimiento durante la temporada, recuerda “FUERZA” , todo el trabajo de fuerza será progresivo y con posteriores ejercicios de estiramientos, importante adquirir los hábitos de estirar ahora en el principio de temporada, ya sabes “ESTIRAMIENTOS” en todas las sesiones, así que deja de entrenar 10 minutos antes si no tienes más tiempo, merece la pena.

El entrenamiento de la fuerza lo realizamos mediante el trabajo en GIMNASIO primeramente con tablas de fuerza máxima para después hacer fuerza resistencia y por ultimo fuerza explosiva y pliometría.

Un suplemento proteico nos será de gran ayuda para recuperar el entrenamiento de fuerza, las tomas se pueden hacer 1h después del trabajo o después de la cena, antes de acostarnos.

También aparecen sesiones largas de 3 o más horas, siempre sin pasar de 160 p.m. para crear una buena capacidad AERÓBICA.

Nota: Aprovechar los entrenos al máximo, ya que en Navidad se pierden muchos días por los festivos y se come demasiado, así que: ¡disciplina!.
2º  MESOCILO ENTRANTE

En este mesocilo van creciendo las cargas en volumen e intensidad, y de forma cada vez más especifica, por lo que se ha de hacer más KILOMETROS, sobre todo en carretera. También será aconsejable aprovechar este mesociclo para perder un poco de peso y ajustarnos a nuestro peso ideal.

El trabajo de fuerza se irá especializando cada vez más a la características del deporte del Mtb, en velocidad de ejecución y en amplitud de movimientos así que muchos de los ejercicios se parecen mucho al ciclismo incluso realizaremos sesiones de fuerza en cima de la bicicleta “RAMBLA” para conseguir una buena coordinación intramuscular (aprovechar al máximo cada músculo) así como intermuscular ( buena alternancia entre contracción y relajación entre los músculos, evitar contracciones absurdas) también nos servirá para mejorar nuestra biomecánica y adquirir una pedalada “redonda”.

3º  MESOCICLO DE APROXIMACIÓN

Por la proximidad de las competiciones se realiza un trabajo más especifico, aumentando las horas de mountainbike y el trabajo de TECNICA disminuyendo las de carretera, también aparecen las SERIES cortas en carretera y montaña tanto de frecuencia de pedaleo; r.p.m. (revoluciones por minuto) como de fuerza explosiva (30´´ - 1´30´´ ).

Va desapareciendo casi por completo el trabajo en el gimnasio aunque alguna sesión cada dos semanas nos despertará alguna fibra dormida, aunque seguiremos con el trabajo de fuerza resistencia encima de la bici (rambla), pero cada vez menos frecuente y mezclado con series de frecuencia.

Aparece alguna competición pero de forma esporádica y con bastante recuperación (una cada dos semanas) en ellas no importa el resultado, ni el rendimiento ya que llegaremos a ellas algo sobrecargado por la densidad (volumen+ intensidad) del entreno.

4º MESOCILO DE COMPETICIÓN

El principal entrenamiento serán las propias COMPETICIONES, ya que si hemos trabajado duro con anterioridad, el trabajo duro será la competición y con posterioridad  a lo largo de la semana se realizara alguna serie larga o ritmos altos en los entrenos de martes y jueves en circuitos. Siempre de forma metódica sinedo los metosdos más utilizados el metodo Fraccionado y el Intervalico.
Los días previos a la competición casi siempre se realizara un entrenamiento estándar, que se basa en rodar por llano con alguna cuesta durante 1h 30min. con una frecuencia de 100 r.p.m unas 2-3 series de 1´- 1´30´´ min. con desarrollo suave y mucha frecuencia para activar el turbo sin quemar mucho y dejarlo preparado para el día siguiente.

La ALIMENTACIÓN durante la semana será rica en hidratos carbono, no debiendo faltar la carne fruta y pescado. También y en medidas ocasiones podemos hacer la dieta de recarga de Hidratos de Carbono que consiste en: primer día de la semana un ayuno aproximadamente de 10-12 h  para posteriormente y durante los cuatro primeros días de la semana se entrenará bastante y la dieta será hipocalórica e exclusivamente de proteínas, es decir comer poco y de grupos ricos en proteína como el queso, huevo, carnes y pescado. A continuación a la vez que disminuyen las cargas de entrenamiento se aumenta el aporte de hidratos de carbono tanto simples como complejos siempre estos en relación 2-10, siendo ya una dieta hipercalórica, es decir rica en calorías. De esta forma se repondrán cerca del máximo nuestro almacenamiento de energía y esto se notará de forma sorprendente en el rendimiento del domingo (consultar peculiaridades de esta dieta).
5º MESOCILO DE RECUPERACIÓN
En este mesociclo las cargas se reducen y la recuperaciones se prolongan, la intensidad se reduce de manera que volveremos al trabajo aeróbico realizado en el mesociclo entrante pero con menos volumen de entrenamiento.

Todo ello mediante una variedad de deportes que nos van a hacer trabajar los sistemas (muscular, nervioso, hormonal) de forma diferente así como otras intensidades en  grupos musculares diferentes. Es por ello que se trabajará la natación, andar por el monte, rodar muy suave, alguna sesión de gimnasio, así como otros deportes siempre con una intensidad baja.

Esta variedad de deportes nos servirá  de base como si de una mini pretemporada se tratase, para posteriormente coger otro pico de forma o en el caso de acabar la temporada reducir las cargas y realizar un adecuado periodo de desentrenamiento. 

En este mesociclo también será conveniente descansar tanto físicamente como psicológicamente por ello deberemos ir al menos tres veces al fisioterapeuta, así como darnos algún baño termal o terapéutico, también nos vendrá bien si estamos saturados de bici colgar  la unos días. Para entrenar psicológicamente ver videos de MTB, ciclismo o videos motivacionales o ver alguna competición deportiva será una buena terapia.

