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TECHNIQUE - PROGRESSION - FLOW

1 PLANIFICACION

Inicio del Campus

Presentacion y briefing del grupo — Andorra

CALENDARIODE LA ACTIVIDAD

> Domingo: Viaje desde MD en conjunto o de manera individual.
> De Lunes a Sabado: Campus de tecnificacion.
> Domingo: Regreso a MD o recogida antes de las 12:00 pm.

METODOLOGIA DE TRABAJO

El trabajo desde MLR PROJECT se basara en la preparacion y gjecucion de
clases diarias. Cada dia se tratara un tema diferente de manera constante —
para aprender el tema del dia debemos haber aprendido el del dia anterior. Asi
llegamos a un nivel mas alto de forma controlada y segura. '

ESTRUCTURA HORARIA DIARIA

>Manana (3 h): Teoria, demostraciones, casos de utilizacion y practica
controlada.
> Tarde (2 h): Mayor énfasis en la practica y correccion de errores.
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2 CONTENIDOS

Metodologia de Escalones

En MLR PROJECT utilizamos una metodologia propia
basada en un aprendizaje constante: no pasar al
siguiente paso sin haber aprendido el anterior, como si
de una escalera se tratase.

Los contenidos se imparten en forma piramidal, de
mas sencillo a mas complegjo.

Esta metodologia viene reflejada de la formacion
PMBIA (Professional Mountain Bike  Instructor
Association).

Cada uno de los 6 dias veremos una habilidad
diferente;

TIMING

SALTOS Y DROPS
CONTROL PRESION
CONTROL DIRECCION
CONOCIMIENTO TERRENO
POSICION Y EQUILIBRIO

Trail tecnico en alta montana — Andorra
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Todos los dias se tomara el tiempo de cada alumno para
objetivos individuales.

« Subida a bikepark + calentamiento.
o Toma de tiempos diarios.
« Division por grupos y nivel.
o Comida en conjunto.
» Practica por grupos.
Vuelta al hotel en conjunto.
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4 PROGRANMA DIA A DIA

Veremos y practicaremos las habilidades
fundamentales de posicion y equilibrio,
esenciales para cualquier ciclista.

Aplicaremos su uso en elementos propios del
enduro/downhill.

e Tipos de posicion. e :
e Cuandoy como utilizarlas.

e Usos del equilibrio y ejercicios.
 Casos practicos. 2

e Practica real + correccion conjunta

Manana (3 h) Tarde (2 h)

Tipos de posicion.
% it e Practica real.

Cuando y como utilizarlas. i ,
e Correccion en clase conjunta

Usos del equilibrio y ejercicios.
e Casos practicos

Nos centraremos en conseguir buenas elecciones de trazado, anticiparnos a posibles
dificultades y obtener mas control y confianza.

e Escaneo de ruta.

e Next y Now (ejercicios especificos). * Pruebas practicas.
* Toma de decisiones. e Diferencias entre opciones.
Manana (3 h) Tarde (2 h)

e Escaneo deruta 4
i * Pruebas practicas
e Nexty now (ejercicios)

¥ » Diferencias entre opciones
e Toma de decisiones
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4 PROGRANMA DIA A DIA

Objetivo: mantener la linea elegida y ejecutar
cambios de direccion suaves o bruscos.
Conseguiremos mas traccion, control Y
estabilidad.

* Angulacion (curvas 0 apoyo).

e Rotacion (curvas contraperaltadas). ;
 Inclinacion (curvas peraltadas).

e Practica real + correccion. .~

Manana (3 h)

* Rotacion (contraperaltadas).
* Inclinacion (peraltadas).

e Angulacion (curvas 0 apoyo).

Tarde (2 h)

» Practica real.
e Correccion en clase conjunta

Las habilidades se complican y requieren las anteriores. Veremos el control de presion: una
lectura correcta del terreno jugando con todas las habilidades aprendidas.

Pumping / pumtrack

Cuando utilizarlo

Ganar velocidad sin pedales
Diferencias pedales o no pedal.

Manana (3 h)

e Pumping
e Cuando utilizarlo

e Velocidad sin pedales

Tarde (2 h)

* Pruebas practicas
e Diferencias entre pedal/no

pedal.
'r
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4 PROGRANMA DIA A DIA

< . . El dia mas esperado. Aprenderemos la técnica

:II" . % . correcta en saltos y drops y comenzaremos a
i v practicar nuevos trucos en la piscina de espuma.

e Técnica general en saltos
e Tecnica general en drops e 7 »
» Adaptaciones en diferentes casos

P -

Manana (3 h) Tarde (2 h)

e Técnica en saltos Practi l

» Practica real. ,

e Técnica en drops ’
. e Piscina de espuma

e Adaptaciones

La habilidad mas avanzada. El timming requiere conocer todas las anteriores. El objetivo es
saber exactamente cuando aplicar cada habilidad. Es un dia tranquilo, de mucha pratica y
disfrute.

e Pruebas de practica
e Ejercicios en diferentes obstaculos
e Practicay correccion

Manana (3 h) Tarde (2 h)

e Pruebas de practica >

rF ' * Pruebas practicas
e Ejercicios en obstaculos i
e iDisfrutar!
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