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VALORACIO GENERAL

Ens vam desplacar al CAR de Sierra Nevada per
dur a terme la 5a concentracié de fisic. Degut a
la llunyania del lloc i la qualitat de les
instal-lacions vam fer una concentracié de 5

dies.

La concentracié es va desenvolupar amb
Data. 30 d’agost al 4 de setembre de normalitat, en aquesta alcada de |la
2015 temporada fem la transicio al
Lloc. CAR Sierra Nevada (SPA) desenvolupament de forca maxima. Les atletes

ja estan llestes per suportar carregues
Responsable. Cesc Roca maximes amb garanties i sense risc de lesio.
Técnic 1. Pep Pujol Vam comengar la sessio realitzant el protocol
Técnic 2. de test de la RFEDI.
Preparador fisic. Cesc Roca Per norma general notem grans millores en
Psicdleg esport. nivells de forga d’extremitat superior i millores
Altres. en potencia d’extremitat inferior.

De les 10 sessions realitzades dues van ser

“lights” per afavorir I'assimilacié6 de les
ESPORTISTES carregues realitzades els dos primers dies i per

trencar la monotonia.

Sén conscients de les millores fisiques que

estan assolint. L’actitud de treball va ser molt

DIAZ PRIETO Anna 1995 bona des del principi de la concentracid.
JIMENEZ Marta 1996 També  vam observar una consolidacié
LOPEZ Clara 1996 d’equip.
VILA Silvia 1997
TORNERO Nuria 1997
ESTEVE Anna 1997 DADES
MIQUEL Miren 1998 5
MATEU Eugenia 1998 0
RELAT Maria 1999 10
OBIJECTIUS . Core 5
- Avaluar I'evolucié fisica de les esportistes. - Potencia 1
" - Aerobic 1
- Desenvolupar la forca maxima. Forca 4
- Augmentar el llindar anaerobic. - Test 1
- Suportar carregues amb un alt component - Anaerobic 2

lactic.
PROPERA ACTIVIAT
8-09-15 SAAS FEE

-Desenvolupar la potencia aerobica.

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