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Estimado amigo:

Por la presente, os comunicamos los nombres de los deportistas seleccionados para formar
parte del grupo Alpino Infantil del Centro Especializado en Tecnificacion en Deportes de
Invierno y Centro Andaluz de Entrenamiento de Sierra Nevada:

Esqui Alpino Infantil:

Equipo A:

Rocio Moreno (96) (Club Caja Granada).
Ignacio Rodriguez (96) (Club Caja Granada).
Gina Fernandez (95) (Club Monachil).
Leticia Romero (95) (Club Monachil).
Alejandra Llopis (96) (Club Monachil).
Gerardo Matrtin (96) (Club Caja Rural).
Enrique Egea (95) (Club Caja Rural).

Equipo B:

Alejandro Moreno (94) (Club Caja Granada).

El dia 3 de Octubre 2008, se realizara en CAR Sierra Nevada unas nuevas pruebas de
captacion, en las que podran participar todos los deportistas del territorio nacional nacidos

entre los aflos 1995 y 1997.

Programa de actividades:

Para detallar este programa se convocara una reunion con los padres de los deportistas
seleccionados el proximo 5 de Junio a las 19 h en la sede de la FADI (C/Arabial 117, 1°F).

El programa de entrenamiento comenzara con test fisicos y médicos que se llevaran a cabo los
dias 23 y 24 de Junio’08 en CAR Sierra Nevada.

La planificacion del equipo A desde la fecha de inicio hasta el 1 de Diciembre’08, se
estructura de la siguiente forma. Se trata de una propuesta inicial que sera revisada en funcién
de la disponibilidad de recursos y de las necesidades de los deportistas:

PREPARACION EN SECO:

Contenidos:

87-90 sesiones de entrenamiento en seco

20 se realizaran en casa.

57-60 en sesiones presenciales en CAR Sierra Nevada, FCCAFD y Daymon Sport.
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Objetivos:

1°) Coordinacién especifica: prioridad a percepcién espacio-temporal y equilibrio.

2°) Fuerza util: Asimilacidn técnica y estimulo adaptado.

3°) Habitos deportivos (cultura deportiva y de nieve, cuidado material, nutricidn,
descansos...).

Los test de control de la evolucion de las capacidades fisicas se realizaran los dias 29 de
Agosto, 3 de Octubre y 21 de Noviembre en el CAR Sierra Nevada.
PREPARACION EN NIEVE:

Contenidos:
40-50 dias de entrenamiento en nieve en Saas Fee (Suiza).

- 30% en pista libre:
Esqui Libre: Estilo natural-individual de esqui.
Esqui Libre dirigido: Trabajo individual/Preparacion fisica con esquis.

- 30% en trazados educativos:

Desarrollo de capacidades técnicas, tacticas y fisicas para el SL, GS y SG, con medios
variados (modificando tipo de referencia, pendiente, nieve, velocidad, radio de giro, duracion
de bajada, etc.).

- 40% en trazados especificos:

SL: Familiarizacion contacto con palo y figuras, fluidez en fase de cambio e inicio curva,
desarrollo de capacidad de conduccion.

GS: Temporalizacion del gesto, bases tacticas, “aligeramiento” en final de curva.

SG: Adaptacion a velocidad, introduccion saltos, habilidades técnicas esquiando en posicién
aerodinamica.

SL y GS se trabajaran en igual proporcion, SG en base a la disponibilidad de pista.

Objetivos:

1°) Estilo natural-individual con versatilidad de respuestas.
2°) Correcta temporalizacion del gesto técnico.

3°) Objetivos técnico-tacticos individuales.

Los deportistas del Equipo B, seguirdn el programa de entrenamiento en seco y se
incorporaran al entrenamiento en el mes de Noviembre, en caso de obtener una buena
puntuacion en los test fisicos de Octubre.
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Invierno 2008-09:

Desde el 1 de Diciembre 2008 hasta el 30 de Marzo 2009, est4 previsto el siguiente programa
(sin confirmar):

75-85 dias de entrenamiento en nieve. 12-15 dias se haran con los clubes de procedencia.
50-65 sesiones de entrenamiento en seco.

10-12 dias de competicidon en otra comunidad (Copa de Espafia y autondmicas).

6-9 dias de competicidon en Sierra Nevada (participaran con sus clubes).

De cara a compaginar las obligaciones académicas con el programa de entrenamiento,
anualmente realizamos una colaboracién con el Colegio Lux Mundi, situado en Cajar, a través
del cual se hace una adaptacion del programa de estudios a las necesidades de este grupo de
esquiadores.

Es requisito indispensable para formar parte de este programa, remitir firmado a la sede de la
FADI (C/Arabial, 117, 1°F, CP 18004, Granada), antes dell8iale Junio 2008, el
documento adjunto “Compromiso Deportivo CETDI 08-09.doc”. Asi mismo, se adjunta la
“Reglamento interno CETDI-CAE 08-09.doc”, para su conocimiento. El cumplimiento de
esta normativa sera evaluado sistematicamente por el equipo técnico.

Atentamente,

Olmo Hernan

Director Técnico CETDI

Federacion Andaluza Deportes Invierno

dt@fadi.es



