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TECNIFICACION NIVEL
EXPERIMENTADO MTB

Camp Andorra: 24 junio — 29 Junio

%



PLANIFICACION GENERAL

-Difa 29 Junio: Regreso a MD.

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




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 si de una escalera se tratase.

Los contenidos los impartiremos en forma
piramidal, de mas sencillo a mas complejo, esta
mManera de aprendizaje viene reflejada de la
formacion PMBIA (Professional mountain bike
instructorassociation).

/eremos, en el
ontar diferentes

FRENADA E » J

INCLINACION
SALTOS Y EMPALMADAS

INERCIAS Y PRESIONES

CONTRAPERALTES Y RAICES
POSICION Y TRAZADA



PLANIFICACION CONTENIDOS

, de tecnificacion, habra una organizacion comun para
Nna organizacion especifica para cada dia segun las

La organizacion 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 25 JUN

En el primer dia veremos y practicaremos una vez Nos
hayamos presentado y conocido, las habilidades de
posicion y control de direccion; Las usaremos en conjunto
para poder afrontar y elegir la trazada correcta segun
nuestra intencion.

-Toma de tiempos
-Posiciones y usos. Manana (4h)
-Mirada y situaciones.

-Eleccion de trazada segun
terreno u objetivo. Tarde (3h)
-Practica y correccion




MARTES 26 JUN

CQ
El segundo dia nos centraremos en la habilidad de control
de direccion, concretamente veremaos como mantener
nuestra direccion en zonas de raiz y contraperaltadas.

Lo haremos en bajadas mas naturales e inclinadas.

-Toma de tiempos
-Angulacion + rotacion. L Mafana (4h)
-Posicion + frenado en raices.

-Pruebas practicas.
-Como aplicar en conjunto.
-Video correccion
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- Tarde (3h)




MIERCOLES 27 JUN

En el punto medio de la tecnificacion nos centraremos en
las inercias, practicando asi la habilidad de las presiones.
El objetivo sera ganar control, estabilidad y fluided,
ademas de conseguir aumentar nuestra velocidad media
de manera segura.

-Toma de tiempos
-Como hacer presiones y donde.
-Como aprovechar inercias. — Manana (4h)

-Toma tiempos en dual
-Practica real —  Tarde (3h)




JUEVES 28 JUN

El jueves nos centraremos Unica y exclusivamente en los
saltos, drops y empalmadas, como afrontarlos y
completarlos correctamente y como aprovechar
empalmadas para nuestros objetivos en bajada.

-Toma de tiempos.
-Como hacer drops. ~ Mafana (4h)
-Como saltar diferentes rampas.

-ldentificar empalmadas.

-Como afrontarlas. L Tarde (3h)
-Practicay videocorreccion.
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VIERNES 29 JUN

Después de varios dias aumentando nuestra técnica toca
afrontar senderos mas complicados y entender que
hacer en estas situaciones, Inclinacion, pasos técnicos,
frenada dificil, etc. Lo haremos aprendiendo a utilizar
estas habilidades.

-Toma de tiempos.
-Posicion de frenado. )
-Timing de frenada. — Mafhana (4h)

-Presionesy trazado.

-Practica real.
-Correccién en el momento. — Tarde (3h)




SABADO 30 JUN

Para finalizar el camp, trataremos el control de nuestra
velocidad, compararemos tiempos de toda la semanay
probaremos bajadas rapidas practicando todo lo anterior.
Se practicaray corregira de una manera dinamica.

-Toma de tiempos final VEREIRER D),
-Posicion estable. -
-Mirada correcta.

-Flow y fluided - Tarde (3h)
-Disfrutar.
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GRACIAS!

¢ Tienes alguna pregunta?

Mlrprojectmtb@amail.com

+34 644 647 025

SR

@ Mlrproject Mtb
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