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SESION TECNICA DO SECTOR DE TRAIL RUNNING

O Sébado 4 de Outubro levarase a cabo na Fonsagrada, unha sesién técnica do sector de Trail
Running dentro do Plan Galego de Tecnificacién Atlética (PGTA).

Lugar: Campo de Futbol Municipal da Fonsagrada
(como punto de referencia), Pavillén municipal e
aula da natureza

Data: Sabado 4 de Outubro
Horario: ' 10:45 a 19:00

Distribucién horaria da xornada:
10:45-11:00 Recepcién

11:00-13:30 Sesidn Practica

14:00-16:00  Xantar

Sesidén Tedrico-

16:30-19:00 P
practica

Responsable da sesion:
- lvan Sangiao Darriba

Recepcion e explicacién do programa a realizar.

-Sesidn especifica en circuito pola mana.

-Técnica de carreira trail e carreiras de montana, aplica-
cién e biomecanica

-Segmentacions técnicas para uphill e downhill
-Traballo especifico sobre planos laterais

-Adecuacion e hixiene postural

-Rutinas especificas de traballo sobre o terreo, individual
e en equipo (mandaremos ubicacion és adestradores da
zona se non poden estar en toda a sesién)

-Economia e xestién de carreira segundo as especifici-
dades do corredor

Comida grupal e descanso

-Calendario anual e periodizacion tempada (incliese
cross)

-Analise e tipoloxia das carreiras

-Sesion técnica indoor con traballo especifico: coordina-
cién, VD, VR, técnica especifica, transversalidade e pre-
vencion.

-Exercicios individuais e grupais (convivencia)

-Forza especifica aplicada - individual, grupal e coopera-
cion/oposicion; con material e sen el

-Transversalidade entre as distintas disciplinas atléticas
-Preguntas e intercambio colectivo

Calzado e roupa deportiva tanto para a sesion da mana como para a sesion da tarde. Unhas
zapatillas de trail para a sesion da mana e outras de exercicio multiple para a sesion da tarde.
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Os/As atletas e adestradores/as persoais deberan confirmar a stia presencia a través da seguinte
ligazén: https:/forms.gle/w9ZEuHGxcqbégbNgT/ antes das 20:00 horas do Domingo 28 de

Setembro.

- Eimportante indicar posibles alerxias ou intolerancias.

< E obrigatorio que os/as atletas se presenten na sesién técnica coa seguinte documentacion:
- Autorizacién para atletas menores de idade cuberta e asinada.

- Fotocopia da cartilla sanitaria.

- Fotocopia do DNI ou documento alternativo.

ATLETAS CONVOCADOQOS/AS

ATLETA CLUBE

LUCIA TABOADA CODESIDO SD COMPOSTELA ATLETISMO
AINOA GALAN AMO ATLETISMO +9 MORANA
ALMA PEREIRA FERNANDEZ COMESANA SPORTING CLUB
HELIA GARCIA GONZALEZ CCA RIA DE FOZ

IRENE BALADO ALONSO

COMESANA SPORTING CLUB

ANA EZARA ANDRADE

AD FOGAR

EDURNE ESCARIZ ARCA

ATLETISMO +9 MORANA

TOMAS BAUTISTA BUGARIN

ATLETISMO PORRINO

PABLO BARREIRO IGLESIAS

CD PINARIUM

NICOLAS LORENZO CASTRO

EVA FORMOSO RECAREY

ATLETISMO A ESTRADA

TRIKITEAM

XULIA VIDAL TUBIO

SD COMPOSTELA ATLETISMO

JULIA SALVADO DIEGUEZ

AIALA GARCIA FOJO ATLETISMO +9 MORANA
DIEGO FERREIRA VAZQUEZ INDEPENDENTE

JESUS GARCIA FIGUEROA TRIKI TEAM

ALEX TAJES ALONSO INDEPENDENTE

SD COMPOSTELA ATLETISMO

SANDRA GONZALEZ FERNANDEZ

ATLETICA LUCENSE
EMMA MENDEZ MARTINEZ ATLETICA LUCENSE
ELOY MARTINEZ FARO INDEPENDENTE

ADRIAN SESAR MIiGUEZ

CA SANTIAGO
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ROI MOURON VARELA INDEPENDENTE
NUNO MOURE FERNANDEZ AD FOGAR
BRAIS GARCIA GONZALEZ LUCUS CAIXA RURAL
ANXO BELLO RODRIGUEZ ATLETISMO NARON

A Coruna, 22 de Setembro de 2025

GONZALEZ
FERNANDEZ
YOLANDA -
32663747K

Yolanda Gonzalez Fernandez
Secretaria Xeral da Federacion Galega de Atletismo




		2025-09-23T09:29:00+0200
	GONZALEZ FERNANDEZ YOLANDA - 32663747K




