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

Programa AN
Esqui ALPi — DAMES
Temporada 2015

VALORACIO GENERAL

Podem observar en les esportistes millores en
la seva forma fisica, a través dels test i la
qualitat de les sessions, perd encara queda
molt treball per fer, sobretot millorar la base
aerObica que acabara sent un factor molt
important al llarg de la temporada. La seva

Data. Del 8 al 11 de juliol 2014 . .
actitud és molt bona.
Lloc. CERDANYA (SPA)
DADES
Responsable. Cesc Roca
Tecnic 1. Pep Pujol 4
Tecnic 2.
Preparador fisic. Cesc Roca/Eric mendez 0
Psicoleg esport.
Altres. 6
ESPORTISTES
- Core 2
3 - Forga/test 1 rm 1
JIMENEZ Marta 1996 Absent - Tecnica halterofilia 1
DIAZ-PRIETO  Anna 1995 ) .
LOPEZ Clara 1996 - CEA(pliometria) 2
- Aerobic 2
- Forga 2
OBIJECTIUS
- Valorar l'estat de forma referent als PROXIMA ACTIVIAT

parametres de forga.
18-07-2014. Concentracié técnica a Les 2

- Aprendre I'execucid técnica dels exercicis
Alpes.

basics.

- Aprendre a dosificar en esfor¢cos de llarga
durada.

- Incrementar la for¢a del tronc superior i
inferior.
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