FEDERACION DE ATLETISMO
DE LA REGION DE MURCIA

(ENTIDAD DE UTILIDAD PUBLICA)

CIRCULAR 031/2024

JORNADA TECNIFICACION DEPORTIVA FAMU
TALENTO OLIMPICO VALLAS (25-26  marzo [ 2024)

Esta federacion, a propuesta del responsable técnico del sector Vallas, Pablo Diaz
Morales, organiza la presente convocatoria de tecnificacion para atletas incluidos en los
planes Tecnificacion y “Talento Olimpico”, asi como aquellos considerados de especial
interés en seguimiento del sector.

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

ATLETAS CONVOCADOS:
Nuria Ferretjans

Gonzalo Saura Navarro
Pedro Lorenzo Mina
Ariadna Zornoza Muhoz
Andrés Belchi

Joaquin Lopez Ortega
Angela Palao

César Martinez Barranco
Carlos Lizan Martinez
Alvaro Manzanera Sanchez
Vicente Guardiola Poveda
Sergio De Moya

Andrea Garcia De Gea
Noemi Armero Montesinos
Maria Hernandez Pérez
Lucia Morales

Lucia Cervantes

Alvaro Garcia Martinez
JesUs Gonzalez

Pablo De Miguel

OBJETIVOS:
- Presentacion del plan tecnificacion vallas 2024 y sus objetivos.
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- Analizar la temporada de pista cubierta, y valorar punto de partida y estado de forma de
cara al aire libre.

- Trabajo especifico de vallas y grabacion de videos.

- Visualizacion y analisis 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: Estan invitados todos los entrenadores de los atletas convocados enviando
confirmacidn previa. Asimismo, cualquier atleta interesado/a en asistir a esta jornada de
tecnificacion, debera 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 MIERCOLES 20 DE MARZO a
98pablodm@gmail.com

PROGRAMACION:
LUNES 25 DE MARZO
10:30h. Recepcidn atletas en pista de atletismo de Cartagena

10:45h. Presentacion del programa

11:00h. Entrenamiento: rodaje y calentamientos individuales. Sesion de toma datos con
células y filmacion en video: test de 2om. y salidas a la 12, 22 y 52 valla.

13:15h. Vuelta al CAR en autobus.

14:00h. Comida en el CAR.

17:00h. Sesidn reducida de valoracion de fuerza en gimnasio + entrenamientos individuales
de fuerza (silos hubiera).

20:00h. Reuniones individuales y visualizaciones de videos.

21:00h. Cena

MARTES 26 DE MARZO
8:30h. Desayuno

10:00h. Salida en autobus hacia la pista de atletismo de Cartagena.

10:30h. Entrenamiento: ejercicios de movilidad general y especifica. Ejercicios de
coordinacién con vallas. Series con trabajo técnico a 6-8 vallas reducidas en distancia y
altura.

12:45h. Vuelta al CAR en autobus.

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.
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En Murcia, a 18 de marzo de 2024

Ve Bo

Fdo. Pruden Guerrero Cruz
Presidenta FAMU
presidente@famu.es




