e h Federacld Catalana
I C d'Esports d'Hivern

Programa AN i U18
Esqui ALPi — DAMES
Temporada 2016

Data. Del 15al17 deJuny 2015
Lloc. Berga (SPA)

Responsable. Cesc Roca

Tecnic 1. Pep Pujol

Tecnic 2. Felix Aznar

Preparador fisic. Cesc Roca
Psicoleg esport.
Altres.

ESPORTISTES

RELAT Maria 1999
TORNERO Nduria 1997
MIQUEL MIREN 1998
TORNERO Nuria 1997
OBIJECTIUS.

- Desenvolupar forga hipertrofia.
- Augmentar la poténcia de tronc inferior.
- Augmentar el llindar anaerobic.

- Suportar carregues amb un alt component
lactic.

- Augmentar I'estabilitat a nivell
lumbar/abdominal a través del treball de core.

- Augmentar la poténcia de salt.

VALORACIO GENERAL

Assisténcia de 4 esportistes en aquesta
concentracio degut a examens universitaris.

El fet de ser només 4 ens ha permeés realitzar
un treball més individualitzat.

La dinamica del grup en aquesta concentracio
ha estat molt positiva, técnicament veiem
millores en els exercicis complexes per part de
les noves incorporacions. El grup ha treballat
amb ganes i amb la intensitat prevista. Bona
concentracio.

DADES
3
0
6
- Core 2
- Potencia 2
- Aerobic 1
- Forga 2
- Test 0
- Anaerobic 1
- Inestabilitat 1
INCIDENCIES

Res a destacar.

PROPERA ACTIVIAT

26-06-16 Stubai.
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