
 

 
 

CIRCULAR 031/2024 
18 de marzo de 2024 

 
 

JORNADA TECNIFICACIÓN DEPORTIVA FAMU 
TALENTO OLÍMPICO VALLAS (25-26 / marzo / 2024) 

 
 

Esta federación, a propuesta del responsable técnico del sector Vallas, Pablo Díaz 
Morales, organiza la presente convocatoria de tecnificación para atletas incluidos en los 
planes Tecnificación y “Talento Olímpico”, así como aquellos considerados de especial 
interés en seguimiento del sector.  

 
FECHA: 25-26 de marzo de 2024. 
 
LUGAR: CAR Región de Murcia (Av. Mariano Ballester, 2. 30710 Los Alcázares, Murcia). 

 
ATLETAS CONVOCADOS: 
Nuria Ferretjans 
Gonzalo Saura Navarro 
Pedro Lorenzo Mina 
Ariadna Zornoza Muñoz 
Andrés Belchí 
Joaquín López Ortega 
Ángela Palao 
César Martínez Barranco 
Carlos Lizán Martínez 
Álvaro Manzanera Sánchez 
Vicente Guardiola Poveda 
Sergio De Moya 
Andrea García De Gea 
Noemí Armero Montesinos 
María Hernández Pérez 
Lucía Morales 
Lucía Cervantes 
Álvaro García Martínez 
Jesús González 
Pablo De Miguel 
 
OBJETIVOS: 
- Presentación del plan tecnificación vallas 2024 y sus objetivos. 
 
 
 



 

 
- Analizar la temporada de pista cubierta, y valorar punto de partida y estado de forma de 
cara al aire libre. 
- Trabajo específico de vallas y grabación de vídeos. 
- Visualización y análisis de los mismos. 
- Ofrecer los puntos importantes a trabajar en la especialidad y establecer objetivos técnicos 
y de trabajo individuales a entrenadores y atletas. 
 
INVITADOS: Están invitados todos los entrenadores de los atletas convocados enviando 
confirmación previa. Asimismo, cualquier atleta interesado/a en asistir a esta jornada de 
tecnificación, deberá solicitarlo a través de su club o entrenador/a al correo abajo indicado, 
quedando de esta manera invitado para participar. 
 
Se ruega confirmar asistencia antes del MIÉRCOLES 20 DE MARZO a 
98pablodm@gmail.com  

 
PROGRAMACIÓN:  
LUNES 25 DE MARZO 
10:30h. Recepción atletas en pista de atletismo de Cartagena 
10:45h. Presentación del programa 
11:00h. Entrenamiento: rodaje y calentamientos individuales. Sesión de toma datos con 
células y filmación en vídeo: test de 20m. y salidas a la 1ª, 2ª y 5ª valla. 
13:15h. Vuelta al CAR en autobús. 
14:00h. Comida en el CAR. 
17:00h. Sesión reducida de valoración de fuerza en gimnasio + entrenamientos individuales 
de fuerza (si los hubiera). 
20:00h. Reuniones individuales y visualizaciones de vídeos. 
21:00h. Cena 
 
MARTES 26 DE MARZO 
8:30h. Desayuno 
10:00h. Salida en autobús hacia la pista de atletismo de Cartagena. 
10:30h. Entrenamiento: ejercicios de movilidad general y específica. Ejercicios de 
coordinación con vallas. Series con trabajo técnico a 6-8 vallas reducidas en distancia y 
altura. 
12:45h. Vuelta al CAR en autobús. 
14:00h. Comida. 
16:00h. Reuniones individuales. Propuesta de trabajo individual basado en lo observado en 
las sesiones técnicas. 
17:00h. Entrenamientos individuales (si lo hubiera) y despedida. 

 
 
 
 
 
 



 

 

En Murcia, a 18 de marzo de 2024 
 

Vº Bº 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Fdo. Pruden Guerrero Cruz 

Presidenta FAMU 
presidente@famu.es  

 


