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CIRCULAR 143-2023.
SESION TECNICA DOS SECTORES DE VALOS, SALTOS HORIZONTAIS,
FONDO E MEDIO FONDO.

- A todas as delegacions da F.G.A.

- A todos/as os/as asembleistas

- A todos os clubs galegos con licenza vixente

- A todos/as os/as adestradores/as con licenza vixente

- A todos/as os/as xuices/zas galegos/as con licenza vixente

0 dia 29 de decembro levarase a cabo, en Expourense (Ourense), unha sesion técnica dos
sectores de valos, saltos horizontais, fondo e medio fondo.

Lugar: | Expourense (Ourense)
Data: Venres 29 de decembro
Horario: | 10:30 a 19:00 horas

Distribucion horaria da xornada:

10:30 Recepcion Recepcion de atletas e adestradores
11:00 a 13:00 | Sesion practica1 Adestramento conxunto
13:45 Xantar e descanso
Adestradores: Planificacién do adestramento.
15:30 a16:15 | Charla técnica Atletas: Impartida polo Comité Galego de
Xuices.
16:30 2 18:15 | Sesion practica 2 Adestramento por especialidade
18:30 Clausura Finalizacién da xornada

% Os contidos a abordar na sesién, detallanse ao final do presente documento.

Responsables e adestardores adxuntos das sesidns de adestramento:

- Vicente Veiga Doldan
- Oscar José Seoane Vazquez
- Mario Gonzélez Rodriguez

Os/As atletas e adestradores/as persoais deberan confirmar a sia presencia a través
da seguinte ligazon: https://forms.gle/213RNo3ariBCceku? antes das 20:00 horas do
luns 25 de decembro.

- Eimportante indicar posibles alerxias ou intolerancias.

®

% E obrigatorio que o0s/as atletas se presenten na sesidn técnica coa seguinte
documentacion:

- Autorizacion para atletas menores de idade cuberta e asinada.

- Fotocopia da cartilla sanitaria.

- Fotocopia do DNI ou documento alternativo.



https://forms.gle/213RNo3ariBCceku9
https://atletismo.gal/wp-content/uploads/2023/12/20231229-Autorizacion-para-atletas-menores-de-idade.pdf
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VALOS - ATLETAS CONVIDADOS/AS SALTOS HORIZONTAIS - ATLETAS CONVIDADOS/AS

Al Bachere, Arauia

Club Atletismo Estrada

Casal Fernandes, Xian

R.C. Celta

Allegue Blanco, Carla

Atlética Lucense

Chao Rama, Tesfaye

Atlética A Silva

Bazan Cobelo, Martin

Marineda Atlético

Cortegoso Figueroa, Nayr

Sociedad Atlética Val Minor

Bobillo, Abadin, Noa

CD La Purisima

Ferndndez Bouza, Celia

Riazor Coruna

Castro Alban, Nuno

CA Millaraio

Fernandez Parada, Eva

Atlética Barbanza

Klein Otero, Elias

Atlética Lucense

Gonzalez, Gandoy, Lucia

Club Atletismo Narén

Martin Espineira, Silvia

At. Femenino Celta

Gude Hervés, Rall

Atlética A Silva

Martinez Garcia, Aroa

At. Rias Baixas

Laya Rodriguez, Daniela Andrea

Riazor Coruna

Moldes Barreiro, Marias

S.G. Pontevedra

Loureiro Arrojo, Unai

Riazor Coruna

Paz Méndez, Clara Manuela

Maderas Barcia Lourenza

Munoz Vazquez, Carla

Club Atletismo Sada

Pifeiro Lopez, Guillermo

S.G. Pontevedra

Pérez Giraldo, Aaron

ADAS Cupa

Rey Bravo, Noa

Atlética A Silva

Pérez Lopez, Marina Artemia

S.G. Pontevedra

Rodriguez Jalda, Agata

At. Vila de Cangas

Pernas Rodriguez, Antia

Lucus Caixa Rural Galega

Rodriguez Sdnchez, Leo R.C. Celta Refojo Justo, Mateo At. Rias Baixas

Salgado Garcia, Martino R.C. Celta Reino Campos, Pedro AA Mazi

Serantes Rodriguez, Irene Marineda Atlético Rial Garcia, Roi Club Atletismo Santiago
Vazquez Lopez, Martin Lucus Caixa Rural Galega Rios Velo, Laura Club Atletismo Sada

Vazquez Pérez, Manuel

Marineda Atlético

Rodriguez Rodriguez, Simén

Riazor Coruna

Villar Saavedra, Gabriel

Marineda Atlético

Rodriguez Rodriguez, Valentina

Riazor Coruna

Bello Rodriguez, Anxo

A.D. Fogar

Villaverde Puente, Alejandro

S.G. Pontevedra

Martinez Dominguez, Carmen

FONDO E MEDIO FONDO - ATLETAS CONVIDADOS/AS

Atlética Lucense

Castelo Lépez, Sabela

San Miguel de Marin

Martinez Pedn, Sabela

S.G. Pontevedra

Corredoira Coira, Amparo

Atlética Lucense

Paniagua Rodriguez, Debris

Club Atletismo Pino

De Frutos Rodriguez, Teo

Lucus Caixa Rural Galega

Paniagua Rodriguez, Demeku

Club Atletismo Pino

Diaz Fernandez, Asheber

R.C. Celta

Pereira Tesouro, Naroa

Escola Atlética Ben Cho Shey

Estévez Vazquez, Maria

Ames Atletismo

Pérez Edrosa, Adrian

Atlética Lucense

Fernandez Codesido, iker

A Gandara

Picos Galceran, Javier

Marineda Atlético

Fernandez Pérez, Paula

S.D. Compostela Atletismo

Salgueiro Uceira, Daniel

Coruna Comarca

Garcia Picoén, Lucas

CCA Atletismo Ria de Foz

Sierpes Pereira, Alex

Sociedade Atlética do Trega

Gonzalez Fdez, Sandra

Atlética Lucense

Veiguela Tizén, Irma

Ria Ferrol - C. Arenal
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Contidos das sesions practicas

+ Sesidn practica 1 - Adestramento conxunto

- Coordinaciéns especificas de carreira (técnica de carreira): mecanica de
carreira e aplicacién eficiente da forza no xesto de carreira.

- Estruturacion ritmica da zancada: control e regulacion eficiente da frecuencia
e a amplitude.

- Multisaltos coma medio de desenvolvemento da forza explosivo - elastica.

++» Sesion practica 2 - Adestramento por especialidade
» Valos

- Desenvolvemento da técnica de paso do valo: incidencia especial sobre
a perna de ataque, a accién da perna de arrastre e a accion da saida do
primeiro apoio tras o paso de valo.

- Ritmo de carreira entre valos: incidencia especial sobre a lonxitude dos
diferentes pasos entre valos.

- Capacidade de aceleracion e velocidade maxima entre valos.

- Coordinacions Especificas de carreira, Técnica basica e especial do
paso de valo.

- Ritmo Especial con valos.

» Saltos horizontais

- Ligazodn carreira - salto. Técnica de carreira para a sua optimizacion.
- Estrutura ritmica da carreira de aproximacion.

- Colocacion segmentaria para acadar unha angulacién de saida da/s
batida/s adecuada/s. Uso de segmentos libres.

» Fondo e medio fondo

- Exercitacion da potencia aerdbica a través do traballo intervalico.

- Desenvolvemento do ritmo especial de carreira coa aplicacion da técnica
de carreira.

A Coruia, 20 de decembro de 2023
Firmado digitalmente por
CASTRO VICENTE CARLOS -
38126201K

Carlos Castro Vicente
Secretario Xeral da Federacion Galega de Atletismo
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