El programa es desenvolupa sota la tutela dels entrenadors
del programa RC - Racing Cerdanya

OBJECTIUS

e Millorar la capacitat tecnica, de convivéncia i el
treball en equip

e Assolir objectius d'alta competicié

e Incrementar el volum d'hores de practica i incidir en
la qualitat i intensitat de I'entrenament

y,"

CONDICIONS ESQUi ALPi

« Estar en possessié de la LLICENCIA DE CORREDOR
vigent.

e DNI i autoritzacié paterna validada a qualsevol
comissaria de Policia o Mossos d' Esquadra. ESTADA ESTIU 2011 A LES 2 ALPS
e Autoritzacié dels pares per poder participar a . PREPARACIO TECNICA AL COSTAT D'UN DELS

l'estada. MILLORS GRUPS PROFESSIONALS
NOVETAT 2011 e PROGRAMA COMPLET I PROGRESSIU

Entrenament mental (sessions en "sec” i en pistes) .. i
e INTEGRACIO TECNICA, FISICA I MENTAL

Objectius Aportar estratégies i fecniques basiques
psicologiques per la millora integral dels esportistes:
o Tecniques de respiracié i tecnica EDMUND

JACOBSON de relaxacié muscular progressiva

e Tecniques basiques de visualitzacié ” 6'

e GRUPS LIMITATS PER A UN SEGUIMENT
INDIVIDUALITZAT

. . EQUIP COMVMPETICIO
i Treball amb lma‘rges SKIRACING CERDANYA
e Qliestionari de RAINER
MARTENS www.racingcerdanya.es

o Exercicis de control d'imatges de

ROBIN VAELEY e IEQUIP COMPETICIO SKI RACING CERDANYA


http://www.racingcerdanya.es/

Per dotzé any consecutiu RC - FQUIP COMPETICIO SKI
RACING CERDANYA organitza el CAMPUS
DENTRENAMENT a les 2 Alps per a alevins, infantils i
juvenils amb un programa técnic elaborat i l'aval de
I'experiencia dels resultats obtinguts pels corredors que
han participat consecutivament en les diferents estades.

MATINS
Entrenament especific de competicié i exercicis auxiliars i
educatius.

TARDES
Activitats complementaries:

Entrenament fisic

Video i xerrades técniques

Control técnic i personal

Tennis, frineu dherba, piscina, jocs i activitats
esportives en formes jugades, orientades a la
millora de les condicions fisiques

PREU PER CORREDOR
Aproximadament 1.600,00 € (pendent del transport)

SORTIDA
Diumenge 26 de juny de 2011, al mati, de Puigcerda (viatge)

TORNADA
Dissabte 9 de juliol de 2011 al vespre (viatge)

EsQUL
12 dies, del dilluns 27 de juny fins al divendres 8 de juliol.
Sis dies de eslalom i sis dies de gegant.

EL PREU INCLOU

Allotjament, pensié completa (bufet lliure, cuina italiana) a
50 m del telecabina Jandri, entrenament a pistes,
activitats esportives i aprés-ski, pla fisic d'entrenament,
excursions, xerrades técniques, filmacions en video, forfet
d'esqui i activitats, viatge amb furgoneta o autocar (anada
i tornada), vehicle de suport a tota l'estada, couloir
exclusiu, test de material.

STAFF TECNIC:

DIRECTOR ESPORTIU
Pedro Pérez-Chirinos

A X ENTRENADORS
" Patrick Comere
Damia Costa

P :’.;l?"
@

SERGI MARTINEZ - 1r. Ranking RFEDI any 99

INSCRIPCIO

C/ Espanya, 40

CENTRE ESPORTIU - CLUB GIMNAS PUIGCERDA
17520 - PUIGCERDA

Horari: de dilluns a divendres de 19.00 a 21.00 hores
Tel. de contacte: 656 287 341

e-mail: competicio@racingcerdanya.es
esport@cerdanya.orq

PLACES LIMITADES A 30 CORREDORS/ORES


mailto:competicio@racingcerdanya.es

