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CIRCULAR 27/2011
- A todas as Delegaciéns (*)

- Aos clubes e adestradores
(*) Para a sua distribucién entre todos os estamentos da sta demarcacién

CONCENTRACION DE PASCUA DO SECTOR DE LANZAMENTOS
A Pobra do Caramifial, 21-24 de abril do 2011

Lugar: A Pobra do Caramiial

Destinatarios: Atletas convidados da modalidade de xavalina eodisc

Director Concentracion: D. Raimundo Ferndndez (Responsable de Lanzaméatos
FGA)

Plan de actividades:

Incorporacion: Incorporacion dia 21 as 11:00 horas no Estadiali@da

Remate dia 24 despois da comida.

Adestradores convidados

Poderan participar todolos adestradores dos sitlmavocados que o desexen. Estes
adestradores recibiran unha axuda econémica paeyau os gastos de viaxe, sempre e
cando tefan licencia FGA.

Atletas convocados
Gustavo Dacal

-Borja Barbeito
-Manuel Uriz

-Jose Vila Cedron
-Raimundo Fernandez
-Jorge Prada
-Fernando Tallon
Martin Liste Viafio

. -Lidia Parada
10.-valentina Cumber
11.-Mercedes de Santalo
12.-Belen Toimil
13.-Victor Gallego
14.Frank Casafias

CoNOORrWNE

Nota:
-Os desprazamento dos atletas seran sufragadasppolmos clubes. A FGA outorgara
axudas a estos clubes a través do PGTA.

MOI IMPORTANTE: A CONFIRMAC}ION DOS ATLETAS E ADESTR ADORES FARASE ANTES
DAS 17:00 HORAS DO VENRES DIA 15 DE ABRIL NO EMAIL secgeneral@fgatletismo.com
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PROGRAMA DE TRABAJO

DIA1l .- Sesion mafiana (11,00h) - Preparaciorc&iGeneral
Multilanzamientos
Preparacion fisica Especifica (Jabalina)
TECNICA DISCO

Sesion Tarde (18,00h) - TECNIGYBALINA
Preparacion Fisica Especifica DISCO
MUSCULACION (jab y Disco)

DIA 2 .- Sesion mafiana (11,00h) — Preparacion &iSieneral
Velocidad (30 m.)
Preparacion Fisica Especifica (jabalina)
TECNICA DISCO

Sesion tarde (18,00h) - TECNITABALINA
Preparacion Fisica EspecificaDisco
MUSCULACION

DIA 3 .- Sesion mafiana (11,00h) - Preparacioit&iSeneral
Multisaltos
TECNICA DISCO

Sesion tarde (18,00h) - TECNITABALINA
Preparacion Especifica Disco
Musculacion

DIA 4 .- Sesion mafiana (11,00h) - Preparacisic&iGeneral
TECNICA DISCO
TECNICA JABALINA

Las Sesiones de Preparacion Fisica General + Ldtd&Mzamientos + Saltos + Velocidad , son
sesiones Grupales o en “equipo”- Las SesioneseafmRacion especifica +Musculacion+Tecnica,
seran sesiones Individuales donde cada atleta pegearollar la planificacion prevista por su
entrenador.

Si un atleta acude sin entrenador se integrardgmu@o del Responsable (Raimundo Fernandez)
Todos los atletas y entrenadores deberan tenegradsruna sesion Tecnica supervisada por el

Responsable.
Victor Arufe Giraldez
Secretario Xeral da FGA
(Asdo. no Orixinal)
A Corufia, a 4 de abril do 2011
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