FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA

(ENTIDAD DE UTILIDAD PUBLICA)

CIRCULAR 030/2021

JORNADA DE TECNIFICACION DEPORTIVA FAMU
TRAIL RUNNING

Esta federacidn, a propuesta del director técnico de trail running José Antonio Martinez y el
presidente de la comisién de trail running Juanjo Floriano, se convoca la presente convocatoria para
los atletas que forman parte de la tecnificacidén y a cualquier atleta interesado.

FECHA: sdbado 27 de marzo de 2021
LUGAR: Ricote. Parking junto a restaurante El Sordo (Calle Alharbona)
HORA: 9:30 horas

SESION DE TECNIFICACION:

9:30 horas: recibimiento.

9:45 horas: charla técnica sobre la sesidn, temporada y el plan de tecnificacion 2021.

10:00 horas: sesidn de técnica de subida y bajada. (1h aprox).

11:15 horas: descanso

11:45 horas: realizacion de test neuromuscular a cada atleta (bateria de tobillo, rodilla y cadera).
13:15 horas: comida-menu en restaurante local.

15:15 horas: propuesta de ejercicios para la mejora y refuerzo de déficits localizados en los test
si los hubiera.

16:30 horas: trail extensivo moderado 11km/600+ (desnivel positivo acumulado).

18:00 horas: resolucién de dudas y cierre de la sesion.

OBJETIVOS DEL PLAN DE TECNIFICACION:

— Presentacidén del plan de tecnificacién 2021.

— Informacién sobre la temporada de trail 2021 y los distintos campeonatos que la
conforman.

— Concienciacion y adquisicion de conocimientos de la técnica de carrera en el trail running.

— Seguimiento técnico de los atletas.

— Atender las demandas de los atletas y entrenadores interesados en dicha especialidad.

— Fomentar la convivencia y el compafierismo.

— Promocionar el sector de trail running.

ATLETAS CONVOCADOS:

— Francisco Matencio Piqueras.
— Mario Monreal Lozano.



—  Luis Gomez Lépez.

— Maria Martinez Albuquerque.
— Blanca Conesa Zamora.

— Ana Maria Avellaneda Gémez.

Los atletas convocados podran confirmar su participacion hasta el martes 23 de marzo a las 20:00
horas en el email joseantoniomartinezlozano@gmail.com

Se invita a todos los atletas Sub-23 y Sub-20 con licencia FAMU interesados en TRAIL RUNNING para
acudir a dicha tecnificacidn. Habrd un maximo de 10 plazas. Los interesados pueden ponerse en
contacto con el director técnico de trail running a través del correo
joseantoniomartinezlozano@gmail.com

A la hora de la confirmacidn, todos deberan sefialar si van a asistir a la sesion de mafiana, tarde o
jornada completa incluyendo comida.

ENTRENADORES INVITADOS:

Se invita especialmente a participar en esta tecnificacion a los entrenadores de los atletas
convocados. Asi mismo, se invita a los entrenadores con licencia federativa en vigor FAMU que estén
interesados en el trail running con el objetivo de conocer el plan de tecnificacion FAMU-Trail, asi
como un conocimiento mas profundo de la disciplina. De igual forma pueden ponerse en contacto a
través del correo joseantoniomartinezlozano@gmail.com o contactando personalmente con el
director técnico de trail running.
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Fdo. José Garcia Ros Fdo. Antonio Jestis Bermudez Cutillas
Director Técnico FAMU Secretario General FAMU



