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VALORACIO GENERAL

Nova concentracid de fisic, en aquest cas de
tres dies, on ens hem centrat en un treball de
poténcia, amb I'objectiu de millorar els nivells
de potencia i velocitat gestual dels corredors.
El treball ha estat en la seva majoria "outdoor"
en forma de circuits de molta intensitat i poc

Data. Del 12 al 14 de Setembre 2014 temps de durada, intercalat amb sessions de
Lloc. Vall d’Aran (SPA) . L . L.
resisténcia aerobica i anaerobica, sense
Responsable. Miguel Mampel oblidar el treball de CORE.
Tecnic 1. William Hernan Churruarin
Tecnic 2. Miguel Mampel DADES
Preparador fisic. Miguel Mampel
Psicoleg esport. 3
Altres.
0
ESPORTISTES 11
I\/ISE\'I?EC :\C/I)irjl:el 1332 - Circuit de poténcia 2
ORTEGA Ricard 1996 - Arrastres 1
PUIG Toni 1996 - Core 2
PONS Alex 1995 - CEA (pliometria) 2
- Resistencia aerobica 1
OBIJECTIUS - Resisténcia anaerodbica 2
- Equilibri 1
- Millorar l'eficiencia anaerobica con
rutinas de elevada intensitat. INCIDENCIES
- Assimilaci6 de noves rutines de
treball de CORE d'alta intensitat. No hi ha incidéncies destacables.

- Millora de la potéencia mitjangant
l'inici de treball en circuits de
potéencia.

PROPERA ACTIVIAT

- Canviderutina en el treball de A2.

19/09/14 concentracio fisica a LA MOLINA.

Federacid Catalana d'Esports d'Hivern - Av.Carrilet, 3 Edif.D, planta 3 (Ciutat de la Justicia) - L'Hospitalet del LLobregat - info@fceh.cat

Barcelona
@ esportcat Pirineus

Junts cap al

2026



