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

Programa Tecnificacio U-18
Esqui ALPi — DAMES
Temporada 2015

VALORACIO GENERAL

A la passada concentracié vam insisitir molt en
la importancia del fisic i aixo s’ha notat, en el
seu nivell de concentracié en el resultat dels
test RM. La sessio llarga d’aerbic ens ha servit
per treballar la part psicologica i veure qui
anava més fluix. La valoracié en general de la

Data. Del 8 al 11 de Juliol 2014 L. . -
concentracio és més que positiva.

Lloc. CERDANYA (SPA)

Responsable. Cesc Roca

Tecnic 1. Felix Aznar DADES

Tecnic 2. -

Preparador fisic. Cesc Roca/Eric Mendez 4

Psicoleg esport. -

Altres. - 0
6

ESPORTISTES

ESTEVE Anna 1997 - Core 2
TORNERO  Nria 1997 " Forca/testlrm 1
VILA S'!V'a 1997 - Técnica halterofilia 1
VIVES Bdrbara 1997 i .
MATEU  Eugénia 1998 - CEA(pliometria) 2
MIQUEL Miren 1998 - Aerobic 2
- Forga 2
OBIJECTIUS PROXIMA ACTIVIAT
- Valorar l'estat de forma referent als 18-07-2014. Concentracié técnica a Les 2

parametres de forga. Alpes.

- Aprendre I'execucid técnica dels exercicis
basics.

- Aprendre a dosificar en esforgcos de llarga
durada.

- Incrementar la forga del tronc superior i
inferior.
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