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del mon,
e .. A N o) U W' Hem de comencgar a treballar |5
' S 3 resistencia. Comenca'm 3 far mes
distancia i meg desnivell,
Comenca’m g Fer curses fing a4z
Kmcom g3 maxim.

Mirar calendari de curses g
Espanyai de |5 Copa del Mon,

Intentar compaginar viatge
familiar amp Cursa. Cap de
sétmana d’escapada amb |Ig
familia.

Mirar eurses amb activitats per
dtompanyants o Curses mes
Petites. Cada any en farem 5 g g
d’aquest tipus,

Penseu que un maratd de
Muntanya es yng Prova durissima.
Les curses idegls Son les de entre

En aquest PUNt quasi amb tota
s€guretat ja haurey fet €l pas de
I'asfalt al Traijl.
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curses de ultrafons

SON curses en les qui es passa de
forma inimaginable les mesures de
les coses: distancies | desnivells
éstratosferics que fan que la gent
ens tracti de locos als qui les
practiquem.

Res mes lluny de I3 realitat, gent
molt tranqui-la i amb molta forga de
voluntat,

Podem fer una distincié de les curses
de ultrafons-

Curses de Muntanya o per deserts

Una altre distinci: Monoetapa o per
etapes.

Una tercera distincis: En
autosuficiencia o no.

Crecque I'esseéncia de les curses
de Ultrafons son les curses per
etapes i en autosuficiencia on
t‘enriqueixes com a persona.
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~I'entrena

ment com g
concepte.

' Els tipus d'entrenarn
s Podem aplicar sop, -

-Entrenarnent Cardiovascular
*Seriag

*Cosg tes
*Fartiek

*Tirades !

rgues
*Caco



LA BASE PERA M1 SON LES TIRADES LLARGUES 1 EL

CACO. COMBINAT AMB ENTRANEMENT DE NATACIO
ANAEROBIC.

Son la base de \’entrenament del ultratrail.
Aprenem a menjar mentre &s cor

No es millora el VO2 max pero sila resistancia i
'entrenament mental o capacitat de sofrir.

Els enfrenarments llargs poden 5€r de 3 tipus:
Carreres curtes entre 20 i 40 Km

Hem de fer alguna tirada entre 213 hores amb un
desnivell de 500 M

Carreres mitges entre 40170 Km

Hem de fer algun entrenament de 5 a 6 hores amb
desnivells de 1500 m

Carreres llargues entre 1001150 Km

Hemde fer algun entrenament de 10 hores amb
desnivells de 2500 m
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Gaudir de |5 cursa,
Ajuntament de sa Pabla

Arsa & Cipadia

Sortirsempre a ritme molt SuUau j
Constant que es

PUgi aguantar tota
l2 cursa 5 aquest ritmae.

Estalvi energetic g maxim.
Concentracig menta,

No fixar-te ep ninga, dyr g teu
Propi ritme,
Els avituallamen

{s son llocs de
descans i recu

P€racio. Gaudir

dels

Mateixos j aprofitar-ipg
Estudiarpe la cursa Per preparar
a4 motxilla, np Portar coses
NNecessaries .

Portarsempre d sobre 2 o 3 gels,

antiinﬂamatori, OMeoprazg| j

Paracetamol.
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Tra ”Sgl‘ancanaria _
La Pajares-cangd

d més llarga 120 km
Al Andalus Trgj) 2

4000+
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Yukon Ultra Artic 690 km

- \ Transeuropa 4700 km en 64 etapes
.

Badwater 217 km 550

Himal Race (Annapurna—Himalaya)
1200 km 40.000- (5.638)

_—
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