


TECNIFICACION MTB 7

Camp Andorra: 24 junio — 29 Junio
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PLANIFICACION GENERAL

-Desde el 25 Junio hasta el de Junio Campus tecnificacidn.
-Dya 29 Junio: Regreso a MD.

El trabajo que desempefiaremos desde MLR PROJECT, se basara en la preparaciony
ejecucion de las clases diarias. Cada dia se tratard un tema diferente, de manera
constante, es decir para poder aprender el tema del dia deberiamos haber aprendido
el tema del dia anterior, de estd manera podremos llegar nivel mas altoy de
manera muy controlada y segura.

El horario de las clases se dividira en dos ‘_d_g_gﬁga,d&&fa;‘rhﬁégﬁ’éna (3 |
horas) siguiendo asiun esquema por gefecto: En la parte de mafnanas\se tratarad Ia,
teoriay demostraciones mas detenidamente, diferentes casos de utilizacion, practica
controlada, etc. En |la parte de tardes, le i icaya ./Ia
correccion de pequeiios errores en esta




CONTENIDOS

En MLR PROJECT utilizamos una metodologia
propia (metodologia de escalones) basada en un
aprendizaje constante, es decir, no pasar al
siguiente paso sin haber aprendido el anterior,
como side una escalera se tratase.

Los contenidos los impartiremos en forma
piramidal, de mas sencillo a mas complejo, esta
manera de aprendizaje viene reflejada de la

s 6 dias de ca mpus-veremos
las habilidades.

TIMING

SALTOS,
DROPS

CONTROL PRESION

CONTROL DIRECCION

CONOCIMIENTO TERRENO
POSICION Y EQUILIBRIO
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ANIFICACION CONTENIDOS

de| tecnificacion, habra una organizacién comun para todos los dias y
ZSpecifica para cada dia segun las habilidades a tratar.

hara una toma de tiempos a todos los alumnos para obtener mejora de lo
aprendido y asdf marcar objetivos individuales.

La organizaciéon comun de todos los dias sera la siguiente:

-Subida a bikepark y tramo de calentamiento en conjunto.
-Toma de tiempos diarios en conjunto.
-Division de grupos segun nivel y habilidad a tratar.
-Comida en conjunto.
-Division de grupos y practica.
-Vuelta en conjunto al hotel.




LUNES 23 JUN

En el primer dia veremos y practicaremos una vez nos
hayamos presentado y conocido, las habilidades de
posicion y equilibrio; Estos conocimientos seran
esenciales para cualquier ciclista sea cual sea su
modalidad, en nuestro caso veremos su uso en los
elementos propios del enduro/downhill.

-Tipos de posicion.

-Cuando y como utilizarlas.
-Usos del equilibrio y ejercicios.
-Casos practicos.

— Mafana (3h)

-Practica real.

-Correccién en clase conjunta. | Tarde (2h)
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MARTES 24 JUN

-Escaneo de ruta.
-Next y Now (ejercicios especificos).
-Toma de decisiones.

-Pruebas practicas.
-Diferencias entre opciones.

Este segundo dia nos centraremos en las habilidades que
componen el conocimiento del terreno. La finalidad de
estas son conseguirunas buenas elecciones de trazado,
dependiendo de lo que busquemos (diversidén, rapidez,
sencillez, etc), anticiparnos sin peligro a posibles
dificultades, obtener mds control y confianza.

=\ ERENEREL))

. Tarde (2h)
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MIERCOLES 25 JUN

En el punto medio del campus, veremos el control de
direccion, el objetivo de esta habilidad sera Mantener la
direccién (mantener lalinea elegida) y cambios de
direccién ya sean pequeiios cambios o bruscos (curvas).
Con estas habilidades conseguiremos mas traccién,
control y estabilidad.

-Angulacién (curvas 0 apoyo)
-Rotacién (curvas contraperaltadas)

-Inclinacidn (curvas peraltadas) — Mafiana (3h)

-Practica real.
-Correccién en clase conjunta.
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— Tarde (2h)




JUEVES 26 JUN

CONTROLP ION

Nos vamos acercando al final del campus y por las
caracteristicas de nuestra metodologia las habilidades se
complicanyson necesarias las anteriores para su
ejecucién, en este caso veremos control de presién, lo que
supone una lectura de terreno correcta jugando asi con
todas las habilidades anteriores.

-Pumping/pumtrack.
-Cuando utili.zarlo.. L Maifiana (3h)
-Ganar velocidad sin pedales.

-Pruebas de practica. . Tarde (2h)
-Diferencias pedal o no pedal.
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VIERNES 27 JUL

Llegamos auno de los dias que mas atraen
frecuentemente. Durante todo el dia veremos la técnica
correcta en saltos y drops, también comenzaremos a
practicar nuevos trucos en la piscina de espuma.

-Técnica general en saltos.
-Técnica general drops.

_Adaptaciones en diferentes casos. | Vahana (3h)

-Préactica real.
-Piscinade espuma (nuevos trucos).
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— Tarde (2h)




SABADO 28 JUN

Para finalizarel camp, veremos una de las habilidades
mas complicadas, pero sera un dia mas tranquilo y de
mas practica. El timing requiere un minimo conocimiento
de todas las habilidades anteriores, el objetivo de este es
saber en que momento exacto utilizar cada una de las
habilidades aprendidas.

-Pruebas de practica. Mafiana (3h)
-Ejercicios en diferentes obstaculos.

-Practica y correccion.
-Disfrutar.
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L Tarde (2h)




iGRACIAS!

éTienes alguna pregunta?

+34 644 647 025

SRt



http://bit.ly/2Tynxth
https://www.flaticon.com/?utm_source=slidesgo_template&utm_medium=referral-link&utm_campaign=s g_resources&utm_content=flaticon
https://www.freepik.com/?utm_source=slidesgo_template&utm_medium=referral-link&utm_campaign=s g_resources&utm_content=freepik
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