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Programa AN i U18
Esqui ALPi — DAMES

Temporada 2016
VALORACIO GENERAL

Les esportistes venien d’entrenar a casa
després d’uns dies de descans al finalitzar la
pretemporada d’esqui a Sass Fee. Aquesta
concentracié tenia la finalitat d’avaluar I'estat
fisic de les esportistes, per comengar el
periode competitiu. L'objectiu també era

Data. 20-22 de novembre de 2015 coneixer si les esportistes havien tingut temps
Lloc. La Molina (SPA) de recuperar-se després de la pretemporada.
Les noies havien assimilat bé tot el treball
Responsable. Cesc Roca realitzat fins aleshores. Han pogut recuperar
Técnic 1. Pep Pujol molesties i petites sessions. Els valors que han
Técnic 2. registrat en els tests en general sén bons. Han
Preparador fisic. Cesc Roca treballat bé durant la concentracié, hem
Psicoleg esport. realitzat treball de forga maxima.
Altres.
DADES
ESPORTISTES 2
0
4
DIAZ PRIETO Anna 1995
JIMENEZ Marta 1996
LOPEZ Clara 1996 - Core
VILA Silvia 1997 - Forca
TORNERO Nuria 1997 - Test
ESTEVE Anna 1997

PROPERA ACTIVIAT
27-11-15 Geilo (NOR)

OBJECTIUS

- Avaluar I’evolucié dels esportistes.

- Coneixer els parametres optims de poténcia i
carrega de treball.

- Desenvolupar forga maxima.

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