UNIO CICLISTA
SANT CUGAT Club fundat I'any 1957 - Membre de FCC i FCTRI

Temporada 2023 - 2024

L'equip de triatld de la Unié Ciclista Sant Cugat estd obert a qualsevol nivell i

distancia, des d'aquells que s'acosten per primera vegada al triatlé fins a aquells
que porten anys entrenant i competint, des dels que prefereixen distancies curtes
(sprint i olimpic) fins a aquells als que els atrau la mitja i llarga distancia (half i full
ironman).

La Uni6é Ciclista Sant Cugat és un club amb 66 anys d'historia vinculats amb la
bicicletailesport a Sant Cugat del Vallés. Si, la UCSC és el club de la ciutat, i als seus
triatletes ens agrada representar al nostre poble i portar els seus colors per tota
Catalunya, Espanya i a l'estranger; ens agrada entrenar i competir i, sobretot,
passar-nos-ho bé nedant, anant en bici i corrent.
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Caracteristiques de la temporada

L'entrenador de la seccid, el Carlos Vilella, divideix la temporada en dos
macrocicles. El primer correspon als mesos entre novembre i juny i el segon, de juliol
a octubre. Aquests macrocicles es divideixen en planificacions dentrenament
setmanals de cara a assolir els objectius de competicioé fixats pel club, perd també
amb adaptacions per aquells que volguessin fer alguna competicié fora del
calendari de la seccid.

Hi ha diferents tipus de planificacié en funcid de les proves objectius de cadascq,
una pels que volen fer distancia sprint i olimpica i una altra per mitja i altre per la
llarga distancia, sense obviar a aquells que s'inicien en aquest mén. També es
realitzen vdries rutines de forca bdsiques, segons el moment de la temporada, i
tests de nataci, ciclisme i atletisme.

Al llarg de la temporada prevalen els entrenaments de qualitat envers els de volum,
excepte per a aquells que vulguin fer distancia lronman.

El primer macrocicle té les seglents caracteristiques, on els percentatges de volum
fa referencia a la relacié del volum total de cada segment.

SWIM BIKE RUN

MESOCICLE n° setmanes dates %volum %intensitat %volum %intensitat % volum % intensitat Observacions
RESET GENERAL 4 30 octa 26 nov 7% <60% 7% <60% 6% <60% TEST
ENTRANT 1 [5] 27 nov a 31 dic 13% 65% 13% 65% 15% 70%

ENTRANT 2 4 Tgen a28gen 12% 70% 1% 70% 13% 70% TEST
DESENVOLUPAMENT 4 29 gen a 25 feb 13% 70% 15% 70% 12% 75%

ESTABILITZADOR 4 26 feb a 24 mar 15% 75% 16% 75% 15% 80%

ESPECIFIC 5 25 mar a 28 abril 16% 75% 16% 80% 16% 80% STAGE + TEST

PRE COMPETITIU i COMPETITIU: *a determinar en funcié de les competicions

Aquesta taula es pot modificar segons es configuri el calendari competitiu.

El segon macrocicle es divideix en els mateixos periodes que el primer macrocicle,
perd aquests s6n més curts.

= Periode Preparatori de Base II: té una durada d’'unes 3 setmanes, on busquem
regenerar el cos, sense perdre la qualitat, per poder afrontar la segona part de la

temporada.

= Periode Especific Il. 6 setmanes on lobjectiu és treballar les diferents zones
d'entrenament principals de les distancies objectiu de final de temporada.

= Periode Competitiu Il: 3 setmanes on es treballa a ritme de la prova objectiu.
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L'objectiu principal de les sessions presencials és millorar la técnica per prevenir
lesions i ser més eficient en cadascuna de les disciplines. També és el moment de
realitzar entrenament de seéries, on el temps és secundari perqué cada triatleta
tindrd les seves zones de treball. AQuestes son adaptades als resultats dels tests
realitzats de forma periodica durant la temporada.

Al final de la setmana s’envia la planificacioé de la setmana seglient mitjangant
I'aplicacié TrainerPlan.

Qualsevol dubte que tingueu podreu contactar amb el Carlos, via email o WhatsApp.

Horaris

= Dilluns, de 19:30 h. a 21:00 h.
Entrenament de natacié al SAF-UAB (amb I'entrenador)

* Dimecres, de 18:30 h. a 19:30 h.
Entrenament funcional (forca) a la ZEM Guinardera (amb I'entrenador)

= Dimecres, de 19:30 h. a 21:00 h.
Entrenament d’atletisme a la ZEM Guinardera (amb I'entrenador)

= Dijous, de 19:30 h. a 21:00 h.
Entrenament de natacié al SAF-UAB (amb I'entrenador)

= Diumenges, de 8 h. a 12 h. (aprox.) 1 vegada al mes amb entrenador
Sortida en bicicleta + T2, multitrancisions o natacid aigues obertes, segons
planificacié (Quiosc Rambla del Celler)

També els diumenges, el club organitza diferents sortides segons el vostre nivell.
Podeu fer la consulta a: https://ucsantcugat.cat/calendari/

S
On quedem

SAF-UAB

ZEM La Guinardera
Quiosc Rambila del Celler
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MODALITAT TRIATLO i PREUS
Quota Triatleta: 36,70 €/mes + quota anual club (+)

Inclou:
= Planificacié setmanal, segons objectius del calendari de I'equip (TrainerPlan)
= Entrenaments presencials amb I'entrenador
= SWIM: 2 sessions setmanals de técnica i séries (dilluns i dijous, piscina SAF-UAB)
= RUN: 1 sessid de técnica i séries pista d’atletisme (dimecres, a la Guinardera)
= Forga: 1 sessid dimecres
= Entrenament especial: 1 activitat mensual (teécnica, multitransicions,
openwater...)
= Entrenaments sense entrenador
o BIKE: 1 sortida grupal setmanal de bicicleta (diumenge, tots nivells i
distancies)
o BIKE + T2: 1 sortida grupal setmanal de bicicleta més transicié run
o Stages de primavera (subvencionat parcialment)
o Xerrades sobre nutrici6, mecdnica bicicleta, biomecdnica, clinics,
psicologia esportiva...
» Pack de descomptes del club

El club ofereix també planificacions i entrenaments personals, segons objectius
y disponibilitat del triatleta (consultar amb I’'entrenador)

(+) Quota anual club: 63 € (inclou asseqguranca)

El Carlos Vilella, entrenador de la secci, es llicenciat
en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport, per la
Universitat de Barcelona, grau superior d'’Animacio
d'Activitats Fisiques i Esportives, per IES Joaquim
Blume; MattPilates Instructor, per Orthos, i
- entrenador de triatlé nivell 1 ITY, per la Federacion
Espanola de Triatlon.

4x Finisher Ironman

15x Finisher Half distance

Portar diferents esportistes a aconseguir els seus
objectius: 703 IM World Championship 2023,
[ronman’s, sprints triatlhon, Titan Desert, Campionat
Catalunya Masters BTT, Brevet 1200Km, Maratons, etc...
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