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T F EID
PRESENTACION DEL CLUB DE ESQUIi TERUEL MUDEJAR

El Esqui Alpino como deporte se consolido en Teruel con la
inauguracion de la Estacion de esqui de Aramon Javalambre
en el ano 1996. Para satisfacer esta inquietud por el
aprendizaje de este deporte nacid el Club de Esqui Teruel
Mudéjar, cuyo objetivo principal fue su ensenanza entre los
ninos de Teruel y la Comunidad Valenciana, ademas de

fomentar el deporte Blanco en la Comarca Gudar-Javalambre.
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PRESENTACION DEL CLUB DE ESQUI TERUEL MUDEJAR:

JUNTA DIRECTIVA
. =, PRESIDENTE: FRANCISCO DOMINGO MURCIANO

| TESORERO: NESTOR BELVIS DE MIGUEL %
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EQUIPO TECNICO

Nuestro equipo técnico de profesores perteneciente a la
escuela de esqui Aramon, esta actualmente al mejor
nivel nacional, pedagogica y técnhicamente. Alguno de
esos profesores han salido de la cantera de nuestro Club,
lo que demuestra la importancia que damos a |la
formacion técnica y humana de nuestros ninos.
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‘ NUESTROS CURSILLOS, ESQUI SOCIAL \

e Nifos entre 4y 6 afos CURSO

Curso de 6 dias :: 3 horas de clase DOMINGOS EN
cada dia JAVALAMBRE
Horario de 10:00 a 11:40y 12:00 a VALDEI-INARES M\S‘PCJbAR

'
CURSO CHIQUITINES CURSO INFANTILES CURSO ADULTOS

(Nifios de 4 a 6 afios) (Nifios entre 6 y 16 afios) (Mayores de |6 afios)
*Curso de 6 domingos *Curso de 6 domingos *Curso de 6 domingos
H> ~ *3 horas de clase cada dia *5 horas de clase cada dia *2 horas de clase cada dia
L N I n OS e nt re 6 y 18 a n OS *Horario de 10:00 a 13:00 h *Horario de 10:00 a 15:00 h *Horario de 11:00 a 13:00 h
7 PRECIO CURSO COMPLETO PRECIO CURSO COMPLETO PRECIO CURSO COMPLETO
Curso de 6 dias y 5 horas de clase 6 dias: 195 € 6 dias: 326 €
’ Incluye: Forfait, alquiler, Incluye: Forfait, alquiler, Incluye: Forfait, alquiler,
Ca d a d I a 18 horas de clase y seguro. 30 horas de clase y seguro. 12 horas de clase y seguro.
Grupos de 6/7 alumnos Grupos de 8/9 alumnos Grupos de 8/9 alumnos
H 0 ra rl 0 d e 1 0 a 1 5 h O ra S p a ra n d O 2 O 0 Nota: Los precios de los cursillos no incluyen cuota del club
i (20 €), ni fianzas de forfait (18 € adultos e infantiles y 20 €

minutos a descansar a las 13 horas e I e S
(en este caso sera el profesor el que B R e
acompafie a los nifios.) I g E l




NUESTROS CURSILLOS, ESQUI SOCIAL: PROGRAMA RECREACION

* ElPrograma de Recreacion del
Mudéjar Esqui Club, va enfocado
a ninos de 4 a 18 anos, que bien
se inician en la modalidad del
esqui dentro de una estructura de &
club o bien que quieren seguir &
progresando técnicamente no
solo en la modalidad de esqui
alpino, sino en sus diferentes
variantes como puede ser el
Freestyle y Freeride. Los
contenidos de trabajo tienen un
caracter ludico y recreativo, pero
nunca dejando de lado los
aspectos fundamentales del
aprendizaje de la técnicay la
tactica del esqui alpino.




NUESTROS CURSILLOS, ESQUI SOCIAL: PROGRAMA ADULTOS

El Programa Adultos del Mudéjar Esqui
Club, va enfocado a los padres y madres de
los nifos que se encuentran en alguno de
los dos programas que la entidad tiene en
funcionamiento. Hay dos modalidades de
programa el Nivel Advance y el Nivel Pro. El
Nivel Advance va dirigido a aquellos padres
y madres, que tienen un nivel de esqui
medio y quieren mejorar su técnica de
esqui alpino para poder seguir progresando
de una forma adecuada, segura y correcta.
el Nivel Pro, va enfocado a aquellos padres
y madres que tienen un nivel alto de esquiy
gue quieren mejorar técnicamente
utilizando contenidos de trabajo como la
técnica en pistas, técnica de competicion o
técnica del freeride. Ademas para ambos
niveles se plantean actividades

complementarias, como iniciacion o
perfeccionamiento al esqui de montafa o %

freeride asi cdmo cursos de formaciéon con

aspectos relacionados con la nieve y la

seguridad en la montafia o actividades MUDEJAR
recreacionales durante toda la temporada




NUESTROS CURSILLOS, ESQUI SOCIAL: PROGRAMA MULTIENTRENO

Este programa esta orientado a jovenes de entre 16 a
21 ainos, que les guste, no solo la competicion y
prepararse las pruebas de acceso para cursar la
formacion de Técnicos Deportivos en Deportes de
Invierno, especialidad en Esqui Alpino, pero no solo
eso, sino todo lo que ello conlleva ello... como son los
marcajes de trazados, correcciones, trabajos con nifios
en definitiva todos los temas relacionados con la
competicion y la ensenanza vivenciados desde dentro.
La sesion tipo de un entrenamiento seria subir a pistas
a primera hora con el entrenador correspondiente,
realizar el marcaje del dia, entrenar durante la mafiana
dicho marcaje, ayudar al entrenador con los diferentes
grupos, en bajadas técnicas y libres, colaborar con los
entrenadores desde el marcaje y recogida de material.
Otros dias el entreno lo direccionaremos a la parte
educativa y de ensefanza, preparando a los jovenes
para adquirir las bases de una buena técnica de esqui
alpino, siguiendo el plan de ensefianza de un Técnico
Deportivo de Deportes de Invierno de Nivel 1y Nivel 2.
Desde la adaptacién al material hasta la competicion,
pasando por todas sus fases.




PROGRAMA COMPETICION

 El Programa de Competicion del
Mudéjar Esqui Club, va enfocado
a ninos de 6 a 21 anos, que bien
se inician en el mundo de la
competicion o bien que ya se
encuentran en las diferentes
categorias competitivas y quieren
seguir mejorando y progresando
técnicamente y obtener mejores
resultados. Los contenidos de
trabajo tienen un caracter
competitivo, pero nunca dejando
de lado los aspectos
fundamentales del aprendizaje de
la técnica y la tactica del esqui
alpino.




EQUIPO TECNICO: COMPETICION

Ivan Aznar Vicente Entrenador Nacional de esqui alpino,
Técnico Superior en Deportes de Invierno TD3, Técnico
en Conduccion de Actividades en el Medio Natural y
director técnico del Club Esqui Teruel Mudéjar Equipo
de competicion. Grupo U10-U12

Montse Redon: Entrenadora Nacional de esqui alpino y
Graduada en Turismo. Grupo U6-U8

Néstor Belvis: Entrenador Nacional de esqui alpino, Técnico
Superior en Deportes de invierno TD3 Alpino y
Licenciado en Ciencias de Actividad Fisica y del Deporte.

Grupo U14-U16 m
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Pistas de los Entrenamientos:

Pista Chaparrilla: trabajo de movilidad/velocidad de
ejecucion de movimientos. Trabajo de apoyos en |la
planta del pie. Marcaje de GS, SLy SGS y entrenamientos
especificos en “Muro de Tajera”.

Pista Bolaje: entrenamientos de técnica avanzada.
Pista Central y la Mina: entrenamientos de técnica de
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ENTRENAMIENTOS DEL EQUIPO DE COMPETICION:

* Equipo de Corredores:

6-8 deportistas por grupo. Sesiones practicamente de
ensefanza individualizada, maximo aprendizaje-

maxima eficacia en el entrenamiento.
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ENTRENAMIENTOS DEL EQUIPO DE COMPETICION:

25 dias de entrenamientos, 125 h de entrenamientos.
5 horas/dia. (5 competiciones incluidas).

Comienzo: desde el puente de la constitucion o apertura de |la
estacion (Sabados y Domingos)

Horario: 9:00 - 14:00 h. parando 20 min. de almuerzo
9:00 - 11:00 h. entrenamientos de técnica y tactica en trazado

11:00 — 14:00 h. entrenamientos de técnica y esqui libre y
dirigido en pistas.

Precio: 500 €/deportista

* Para familias con 3 0 mas miembros en el club

10% descuento. Descuentos no acumulables
* Inscrltos antes del 15 Octubre 5% Descuento
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CALENDARIO ENTRENAMIENTOS MUDEJAR

2018 DICIEMBRE 019 ENERD
LUMNES | MARTES MIERCOLES | JUEVES | WVIERNES | SABADD | DORMINGD LUMES | MARTES | MIERCOLES | MIEVES | VIERNES | SABADND DOMINGO
1 2 3 4 5 B
10 11 12 i3 14 15 15 14 15 16 17 18 19 20
17 18 19 20 21 22 23 VALDELINARES:
21 22 23 24 25 26 27
24 25 26 27 28 29 30
28 29 30 31
31
2019 MARZD
e FEiiill LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADOD DOMINGO
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO DOMINGO JAVALAMEBRE
3 3
a 5 6 7 10 4 5 B 7 10
SKICROSS
11 12 13 14 15 16 17 JAVALAMBRE
11 12 13 14 15 16 17
18 13 20 21 22 18 19 20 21 22 23 24
z= 2 27 Z8 a5 26 27 28 29 30 31
Dias
ENTREMNAMIENTO
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ALEVIN 10 ANOS

FED I N

achas Mases Ma Junio Julio iembre Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero Marzo Abril Mesas
Fin de Semana al:sl?ofz? 3| 10] 17] 24] 1 alTs[g]es 5] 12] 19 28 g] ol 16] 23] 30] 7] 1?1?] 28] o] 11 1a| 25| 2| s 18] 23] 20 13f 20] 27] 3| 10] 17| 24| 2| o] 16] 23] 30| 6] 13| 20| 27|Fin de Semana
[Eventes Concentraciones Concentraciones
Compaticionas
Puasta a Punte Puesta a Punto
Pauta Preventiva Pauta Preventiva
[Testing TestdeCami . g TasldeCai
Fases |Periodo NO HAY PERIODIZACION, BUENA ESTRUCTURA, SOBRE TODO DIVERTIDO Periodo
|Fase Fisico 1 ITocI | Entrenamiento Fisico 2 ITec.3 IFisimalTeca IFisicoa |Toc.4 |T5 ICI T6 IGZITa_c? Ics |Ts |c¢ |m |c5 ITIOITHI Fase
|Macro-Ciclo Macro-Ciclo
Micro-cCiclo || d 3! 4 5 6 7 8 9] 10| nl |2| |3| |4| 15) 16] 17] 18] 19) 21 22| 23] 24] 25| 26] 27] 28] 29] 30| 31] 32] 33| 34| 35| 36] 37| 38] 39] 40] 41] 42| 43| 44] 45] 48] 47] 48] 49] 50 51| S2Micro-cCiclo
Sistoma Aerobico MultiSponTrain Pausa |Aercbico
Energetico | Anaerobica Alctico Juegos Introduccién y Desarrolio Mantenimiento Anaerobico Aldctico
Velocidad ABCs Cross Training La velocidad es desarrollada todo el aho (Hacerla despues del calientamento cuando el Sistema Newvieso Central es fresco) ABCs
Fuerza |Relativa Relativa
Taecnica en Gi MulltiSportTrain. Pausa |Tecnica en Gi
Potencia Deporte Especifi Potencia Deporte Especifi
[Elasticidad | Flexibilidad (Cross Training |introducir P ion, balistico, estatico, despues desamollar Mantenimiento Flexibilidad
Habilidades  |Tecnica: Velocidad Tecnica: Velocidad
|Tecnica: GS/SL MultiSport T rain Desar. Desar Desamollo Mantenar y refinar Pausa |Tecnica: GS/SL
Tactical Juegos Desarmollo Mantener y refinar Tactical
P! g Team Buiding Armar Formar Team Building
Establecimiento Objetivos Establecer Obj cada componente I Valorar |Establecimiento Cbjetivos
Control Emocional Pausa Introduccidn y Desamollo [ Valorar Pausa |Control Emocional
Control de la Atencion Introduccion y Desamollo I ntar y Valorar Control de la Atencion
E Introduecién y Desamcllo Implementar y Valorar E
Nutricion Introduccién y Educacién Nutricién
[Recuperacion 'ausa Introducir educar: Dormir r Esti s: Domir, Descanso, Nutricion, Piscina y Sauna Recuf
% Carga del Entranamiento
Factores de | Sistema Energatico
E lonto |Fuerza
on % Velocidad & ABCs Pausa
Habilidades
Elasticidad
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INFANTIL 1 (11-12 anos)

[Fochas |= Junio Julio | Ocubre Noviembre | Dicembre | Enero Febrero Marzo Abril Meses
Ll
Fin do Semana 6] 13] 20| 27] 3] 10] 17] 24] 4 18| 22] 29| 5 |2i |9| z_e] 2| 16] 23] 30| 7] 14] 21] 28] 4] 14 valzs 2) 16| 23] 30 6] 13] 20] 27] 2] 10f 17 24 9| 18] 23] 30| ] 13] 20| 27|Fin do Semana
Eventos . ones Concentraciones
Compaticionas
Puesta a Punto v Puesta a Punto
Pauta Proventva 3 Pauta Proventiva
Tosting A
Fases Periodo Fase Transicion Fase Preparacion General Fase E F Tran. |Periodo
Fase Fase T L Fisico 1 lToc! l Entrenamiento Fisico 2 F3 IToc2 Fisicod |Tec.3 |FisicoS |Tec 4 [Fisicot |Tec S |C1|T6 c2 |17 C3 |78 |C4 |79 |CS5 |T10T11|C6 |F Tran |Fase
Macro-Ciclo 1 2 3 | 4 s 6 7 8 9| 10 1 12 13 |Macro-Cicio
l&hcm-cc:b II g]_:!l 4 5 6 7 8 9| |d HI |2| |3| MI |5| 16[ 17 wl |ﬂ 2OI 21] 22| 23] 24] 25] 26] 27] 28] 29] 30} 31 33| 34] 35| 38] 37] 38] 39] 40] 41 42] 43] 44] 45] 46] 47] 48] 49] 50| $|I 52|M-5104ch
Sistema Aorobico MultiSportTrain Introduccién y Desarrolio Mantener e usar como diversion Pausa |Aercbico
l_Enaqouoo Anaerobico Alactico : Lantenimien Anaerobico Alactico
Velocidad ABCs Cross Training 2 9300) ABCs
Fuorza Rolativa | Mantonimierto Rolativa
Toonica on Gimnacio MulltiSportTrain | Introduccién y Educasién Mantonimionto Pauca |Toenica on Gimnasio
Potencia Deponte Especifica I Introduccién y Desamollo Mantenimiento Potencia Deporte Espacifica
|Elasticidad Floxbiidad Cross Training _|Introducir Proplocepcion. balk ostatico. despues dasarroliar l Mantenimiento Floxibdidad
Habilidades  |Tecnica Velocidad Desarrolio l Wll*lf Tecnica: Velocidad
Tecnica GS/SL MulltiSportTrain Desar Desar Desar Desarrolio Mantener y refinar Pausa_|Tecnica: GS'SL
Tactical Desarrolio Mantenor y rofinar Tactical
Psicologla Team Building Armar [ Formar Team Building
|Establecim iento Objetivos Establecer ivos por cada Valorar Establecimento Objetvos
Control Emocional Pausa Introduccion y Desarrolio Vv Pausa_|Control Emocional
Control de Ia Atencion Introduccion y Desarrollo Valorar Control de Ia Atencion
E g Introduccién y Desarrolio Valorar E
INutricion Introduccion y Educacion Nutricién
Recuperacion P. : 2 P Recuperacion
s Carga dei Coatrenamiento ﬁol 10] 10] 50| 53] 00| 03] 70| e3] 70| 75} 00| a3{ 0of 7o, % Carga deil Cotrenamisnto
Factores de | Sistoma Energetico 40] 40] 40] 10} 40 40[ 40'«2[40 40) Aﬂ% 35[35 35[25 25'25 5 25[25 25] 25] 5] 10] 10} 10 HEI 10] 10} 1 10% 10§ 10{ 10} 10) 10] 10 19] 10] 10| 10] 10| 10} 10| Sistema Energatico
Entrenamiento |Fuerza 20| 20} 20] S| 20 20[20 20] 15] 15] 15] 25 2SIZS 25[36 351 35| S| 35[35 35] 35| 10] 15] 10] 10} 15] 15} 15] 15] 15 15 15} S| 15 151 S} 10] 15| 15] S| 15] S| S|Pausa |Fuerza
on % Volocidad & ABCs Pausa 25| 25] 25| 5] 30] 30| 30| 30] 35 35| 3s] 30| 30| 30] 30| 0] 20] 30| 10] 30] 30| 30] 20] 10} 10] 15| 15| 10f 10] 10f 0] s0] 10f 10f 10] 10} 10f 10] 10] 10| 10] 10 10] 0] 15] 15 Volocidad ABCs
Habilidades s| s| s]70l | o] s| sl | 5| s| | s| s| o] s| s| | 70] | ] s| sl es] o] eof eof eo] eof 0] €] 65| eof e0] 65 eo] 60l &5 eof 65| el es] o] ol es] ol Habildades
Elasticidad 10| 10] 10f 10] | s| s| s| s| s| s| s| s| s| s| s| s| s|io] s| s| s| s|io] s| s| s| s| s| s| s|io] s| s| o] s| s| o] s| s| s| o] s| s| s o] |etasticidad
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INFANTIL 2 (13-14 afos)

Meses Junlo Julio Octubre Noviembro |  Diciembre Enero Febrero Marzo April Moses
Fin do Semana o] 13 20] 27] o 1ol 17] 2¢l 1] o 18] 22] 2| o] 12] 1ol 26| 2] o] 16l 22l 20| 7] ve] 2] 28l 4] vs] 18] 25| 2] s ve] 2o] 30| el 3] 20l 27l 3] 1ol 7] 24| 2| s 6] 23] 30| €] 13| 20 27|Fin o Semana
[Eventos Concentracicnes
Competiciones
Puesta a Punto Puesta a Punto
Pauta Proventiva Pauta Preventiva
[Testing i g H
Fases Periodo Fase Transicién Fase P ion General Fm%f F.Tran_|Pericdo
Fase Fase Transicién |Fisico 1 Tec.1_|Entrenamiento Fisico 2 Tec2 |Fsm3 Toc3 |Fisicod JTec4 |FisicoS |Tec S |Fisicos JTec JC1|T7 |C2 T8 |C3 |T9 T10JC5 |T11JC8 JC7 JT12JC8 |F Tran |Fase
Macro-Cicly 1 2 3 4 5 & 7| -3 2 10 1 Macro-Ciclo
Micro-cCiclo || 3l 4] s &8 7 8 g 10] nl 1zj 13| u] 15[ usl 17] uj 19] 2o| 2|| 22| 23] 24| 25[ 2s| 27| 28 zal 30 :nl 32| 33| 34| 3g| 36| 3?| 38] 39| 40] 41] -ﬂ 43 ul 45] 4d u’ 45! -:9] 50) 5:] s2|Micro-cCiclo
Sistema Aarobico i Train Introduccion y Desarmolio -I Mantener o usar como diversion Pausa |Aercbico
Energotico | Anaerobico Alctico | Invoduecién y Mantenimiento Anaercbico Aticlico
Velocidad ABCs (Cross Tminln! 0 c : !@Cs
Fuerza Relativa l Introduccién y D il Mantenimiento Relativa
Tecnica en Gimnasio MuliSpontTrain. I Introduccin y Educacin Mantenimiento Pausa |Tecnica en Gimnasio
Potencia Deporte Especifica | Introduccién y Desarrolio Mantenimiento Potencia Deporte Especifica
|El.asli1:idad Flexibilidad (Cross Trainin, Introducir Propi ion, balistico, estatico, desamollar I Mantenimiento F lexibilidad
Habilidades | Tecnica: Velocidad Desarrolo I Mantener y refinar Tocnica: Velocidad
Tocnica: GS/SL MuliSportTrain Desar Desar. Desar Dosar Desarollo Mantener y refinar Pausa_|Tocnica: GS/SL
Tﬂ Desarrolio Mantener y refinar Ta:_lr..'ll
Psicologla Team Building Armar I Formar Team Buikding
|Establecimianic Objetivos Establocer Ob| cada Valorar Establecimiento Ob
Control E Pausa Introduccion y Desamollo Valorar Pausa |Control Emocional
Control de la Atencion Introduccion y Desamollo Valorar Control de la Atencion
Estrategias Introduccién y Desamolio Valorar Estrategias
[Nutricion Introduecién y Educacion Nutricién
[Recuperacion Introducir educar. Jacuzzi Recuperacién
% Carga del Entrenamiento ;l-td 'IDl 10] s0f 55| 60] 65| 70f 65 ?? 80] 85] 90 70 % Carga del Entrenamiento
Factores de | Sistema Energetico 40/ 4.0| 40f 10| 40] 40] 40{ 40| 40| 40| 40| 3 10 Sistema Energetico
E L Fuerza Eﬂ 20§ S| 20| 20 20f 20| 15 15] 15| 5|Pausa |Fuerza
an % Velocidad & ABCs Pausa 25] 25| 25] S| 30§ 30| 30| 30] 35] 35) 35 15/
Habilidades 5] 5] s{70 5 S 51 5] 5] 5 B0
Elasticidad 10§ 10] 10§ 10} S 51_:| 5| 5] S| S 10|
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JUVENIL | (15 afios)

‘echas Mesas Junio Julio Enero
Fin de Semana 3I 1o| 17] 24] 1 8[1—5[ 2_2] 29) 301 '-'I 14 &] 13| 27 Fin do Semana
[Eventos Concentraciones Concentraciones
Compaticiones
Puesta a Punto Puesta a Punto
Pauta Praventiva Pauta Praventiva
Tasting . i i
Fases Periodo Fase Preparacion General Periodo
Fase Fisico 1 ’E:n I‘rzu 18 fca Tiof calrir cs|ri2f cafmia) cr 4] ce | ce cig Fase
Macro-Ciclo 2 3 4 5 [ 7 8 9 Macro-Ciclo
Micro-cCiclo 5 6§ 7 8 9 m[ nl 121 tal ul 15| IGI n] 18] 19[ zol 2r| 22] 2:1| 24 zsl ﬂ 2?] zul 29[ sol 31] a2 33_1 34| 35| 36} a7 a8 asl 40] 41] ‘i’lﬁl ul 451 4§] 4?] 431 42]2 Micro-cCiclo
| Aarobico Usar como recuperacion >50% F C. Usar como regeneracién <50% F.C. Asrcbico
[Energetico | Anaerobico Aldetico Introduccidn y Desarrolio Mantenimiento Anaercbico Aldctico
Velocidad ABCs La velocidad es desarroliada todo ¢l aho (Hacerla despues del cuando ol Sistema Netvioso Central es fresco) ABCs
Fuerza Relativa Fuerza Gen_Adaptacidn Anatomica IPuern Max kwmmﬁumk!mw Mantenments Relativa
Tecnica en Gi Introduccion y Educacis Tecnica en Gi
Potencia Deporte E Introduccién y Desamollo Mantenimiento Potencia Deporte Especiica
[Elasticidad Floxibilidad Propiocepcion balstico_estatico I Man Flexibilidad
Habllidades  |Tecnica: Velocidad Desar Desarrolio I Mantener y refinar Tecnica: Velocidad
| Tocnica: GS/SL Desar. Desar. Mantener y refinar Tecnica: GS/SL
T.'!_:ﬂc_:!_l DILII' Dls_ar Mantener y refinar TM
Psicologia Team Building Armar Formar Team Building
[Establecimiento Objetivos Establecer Cbjeti cada |Establecimiento Objetivos
Control Emocional Desarrolio Control Emocional
Control de la Atencion Desarrolio Control de la Atencion
E: gi Desarrollo E: g
[Nutricion Educ. ayuda Nutricién
Rocup Implementar : Domir, Piscina y Sauna Recup 6
% Carga del E 50) 55| sof 5] 7of 7S| 70| &0 70| %0 900 100] #5] 0] 85| %0 #0) 90] Tof 75| Toj &S| s0] 7o) eo) 83| &0 1'5] 70 % Carga del Entrenami
Factores de  |Sistema Energetico 25| 30] 25] 25| 25 20] 20] 15 20] 25§ 20] 20 25] 20| 15] 20| 15| 30] 10] 25] 15| 30{ 20| 30| 20| 25 25' 30 S Energetico
|Entrenamianto |Fuerza i 25 25| 15 35] 35 301 35| 30) 25] 35) 35| 30| 2_‘5 25] 15) 25] 154 20| 15] 20| 15 20} 15| 20| 15 Fuarza
en % Velocidad & ABCs | 20] 15] 15} 15] 20} 2 25| 25 20] 20] 25 201 251 15 20{ 20] 20| 30{ 25| 25] 25| 25] 25] 25| 25 Velocidad ABCs
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PERIODO: Preparacion General

MESOCICLO: Adaptacion y revision (fisico/nieve)

FED IR

OBJETIVCS Alevin Infantil1 | Infantil2 | Juvenil 1
Fecha 200501 | 2B | 27T | 27/5-2316

*  Revisién de habilidades técnicas basicas con particular atencion a la centralidad, paralelismo y conduccion. X X X
+  Trabajo personalizado especialmente en el esqui libre, X X X X

*  Técnica de base. X X
«  Pruebas de material. X
+»  Desarrollar elementos de SL - GS - SG. X X
+  Trabajo con palos cortos. X X X X
8 * Resistencia al material y recuperacién del gesto técnico. X
= *  Elementos de GS - SL. X X X X
B *  Elementos de SG. X X
= *  Movimiento de piernas X X X
+  Movimiento active primera parte de la curva. X
*  Automatismo rapido. X X
*  Anticipacién motora. X
+  Coordinacién tren superior - tren inferior {control diferenciado). X X X
«  Deslizamiento. X X
*  Desarrollo del equilibrio v los apoyos X X X X
*  Adaptacién anatémica, desarrollo muscular segln casos con un periedo anterior de tonificacién muscular y fuerza resistencia. X
Entrenamiento basado en volumen creciente y moderada intensidad. X X X X
+ Desarrollo de la fuerza maxima transfiriendo estas adquisiciones directamente al esqui, combinandolo con microciclos cortos de X

trabajo.
+ Tratamiento y desarrollo de las calidades fisicas asociadas a la calidad del movimiento como son: coordinacion, equilibrio, agilidad, X X X x
propiocepcion, etc.

8 +  Hesistencia aerébica y anaerébica. X
% » Fuerza resistencia y fuerza méxima por hipertrofia y por coordinacién intramuscular. X
* Fuerza explosiva, elastica y reactiva. X
+ Factores de la velocidad (frecuencia e impulsién). X X X X
*  Flexibilidad articular y elasticidad muscular. X X X X
*  Equilibrio y coordinacién. X X X X
+ Desarrollo de la fuerza maxima por coordinacién intramuscular. X
+ Ganancia de fuerza y correccién de descompensaciones musculares. X X X X

* Introduccién del entrenamiento mental. X X
8 + _Revisién del entrenamiento mental. X X
] * Valoracién del perfil personal. X X
9 + Utilizacién de cuestionarios. X X
8 «  Programa mental. x X
E « Concentracién X X

e Saber entrenar X
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PERIODO: Preparacién General MESOCICLO: Basico
OBJETIVOS Alevin Infantil 1| Infantil 2 | Juvenil 1
Fecha 27-28110 | 2406177 | 2406177 | 241617
* Introduccién a las habilidades especificas de SL — GS (elementos de SG). X %

+ Movimientos maximizados con diferencias entre pendientes y planos. X X X

+ Control de los angulos y contramovimiento. X X X

fECHCE +* Continuacién con las pruebas de material. X

* Trabajo con referencias para optimizar la linea. X X X X

« Trabajo en ondulaciones (olas). X X

* Aumento progresivo de la intensidad con alto grado de volumen de entrenamiento. X X

» Continuacién del desarrollo de la fuerza maxima y de los procesos anaerébicos, alactacidos y lactacidos. X

+ Transformacién progresiva hacia la consecucién de fuerza explosiva elastica reactiva. X

FISICO « Control y ajuste del entrenamiento mediante aplicacién de test periédicos. X X

« Desarrollo continuo de la velocidad gestual y de movimiento con ejercicios especificos al esqui. X X X X

« Trabajo combinado de las cargas de entrenamiento con el entrenamiento técnico en pista. X X

+  Desarrollo continuado de la movilidad articular y la elasticidad muscular. X X X X

PSICOLOGICO | «  Motivacién, confianza. X X

+* Intensidad, enfoque, rendimiento de calidad. X

PERIODO: Preparacion General MESOCICLO: Fisico (Periodo eminentemente fisico)

OBJETIVOS Alevin Infantil 1 Infantil 2 | Juvenil 1
Fecha 2910-1111 27-610 20719 2/7-12/8

* Ultimar el desarrollo del entrenamiento de |a fuerza maxima. X

« Desarrollo de la resistencia anaerébicos y los procesos glucoliticos. X

« Transferencia positiva a fuerza explosiva elastica y reactiva. X

FISICO * Movilidad articular y elasticidad muscular. X X X X

» Control del entrenamiento, test fisicos. X X

+ Velocidad gestual y frecuencial. X X X X

+ Factores cualitativos: coordinacién, equilibrio elastico y dinamico. X X X X

+* Trabajo compensatorio y regenerativo. X X

PSICOLOGICO [ «  Técnicas de relajacién. X
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PERIODO: Preparacion General MESOCICLO: Especifico — Especial (Periodo centrado principalmente en el trabajo técnico)
OBJETIVOS Alevin Infantil 1 Infantil 2 | Juvenil 1
Fecha 1211112 7M0-14M0 2191410 19/8-2/9
* Adaptacién a todos los terrenos y condiciones. X X X X
+ Entrenar conjuntamente a otros equipos (buenos o de elite). X
« Conduccién de las curvas de alta velocidad. X
« Sensibilidad, deslizamiento y posicién aerodindmica. X X
* Cambios de ritmo. X X
+ Entrenamiento especifico en SL-GS-SG. X
« Utilizacién del cronometro como referencia. X
« Continuar con la adaptacién al nuevoe material. X
TECNICO + Trabajo especifico de la velocidad SG-DH. X
+ Velocidad de la curva SG-DH. X
+ Dominio de lalinea de curva y precisién. X X X
+ Blsqueda de la condiciones optima de entrenamiento. X
« Entrenamiento con condiciones especifica de todas las disciplinas, trabajo tactico. X
+ Test con otros atletas de elite. X
* Posicién aerodinamica del cuerpo. X X X X
* Desarrollar mas elementos de la velocidad como saltos y compresiones. X
« Transferir las ganancias de fuerza maxima y fuerza explosiva y reactiva, asi como los procesos glucoliticos, hacia la X
aplicacién de la técnica especifica del esqui.
Mas desarrollo de los aspectos cualitativos del movimiento. X X X X
FISICO + Trabajo compensatorio y regenerativo. X
*  Mas desarrollo de la coordinacién especifica. X X X
* Desarrollar los deportes de equipo donde intervienen la anticipacién, X X X X
« Trabajar los misculos antagonistas del esquiador. X X X X
PSICOLOGICO [ « Téchica de visualizacién. X X X X
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PERIODO: Preparacion General MESQCICLO: Especifico Avanzado
OBJETIVOS Alevin Infantil 1 Infantil 2 Juvenil 1
Fecha 2012-29/12 15M0-112 15M10-1/12 38-3M1

+ Mejorar calidad especifica de coordinacién vy timing. X X X X
o « Entrenamiento especifico de SL-GS. X X X
3] + Ltilizacién del cronometro. X
5 * Test con otros equipos. X
E « Crear una atmésfera de seguridad técnica y autoconfianza. X
« Técnicas de reconocimiento tactico. X X X
+ Buscar condiciones de nieve dura y artificial. X
+ Resistencia anaerébica y procesos glucoliticos. X
Fuerza explosiva elastica reactiva y pliometrica. X
e Flexibilizacién. X X X X

o - g
5] * Compensacidn y regeneracién. X
(2] « Mantenimiento de las calidades de velocidad. X X X X
- * Controles fisico y medico para equilibrar posibles problemas. X
* Coordinacién especifica. X X X X
+  Mantener las componentes eldsticas musculares. X X X X
« Entrenamiento del autocontrol. X X X X
3 ¢ ldeo matizar la atencion globalizada. X X
8 *  Profundizar en la técnica de relajacion, concentracién y activacién. X X
o] ¢ Planes de re-enfoque. X
% +  Activacion. X X X
* Conocer técnica de reduccién del pensamiento negativo ante errores técnico-tactico mediante la restauracién cognitiva. X

SPAINSNOW

REAL FEDERACION ESPANOLA DEPORTES DE INVIERNO




R FIEID I

PERIODO: Competitivo MESOCICLO: Pre-Competitivo
OBJETIVOS Alevin Infantil 1 | Infantil 2 | Juvenil 1
Fecha 30M12-191 2124124 | 21251 | 4M1-812
« Perfeccionamiento y consolidacién de la técnica. X X X X
* Progreso sistematico del trabajo especifico de GS y SL. X X X
+ Adaptacién a la velocidad. X X
« Entrenamiento cronometrado. X X
+  Ultimar la puesta a punto técnica antes de las primeras carreras. X X X X
« Adaptacién a la nieve artificial. X
+ Testcon otros equipos. X
TECNICO * Pruebas o simulacién de carreras con crono. X X X
+ Tacticas de carreras. X X X
+ Linea de curvay precisién. X X X X
« Velocidad de la curva. X X X
* Velocidad de cambio. X X X
+ Buasqueda de las condiciones éptimas: nieve, pistas y medios. X
« Eliminar todos los problemas que puedan afectar a la técnica y, en definitiva, a los resultados. X X X X
+ Combinar trazados faciles con dificiles, para crear autoconfianza. X X X X
« Trabajo de contraste para producir nuevas y mejores adaptaciones musculares y nerviosas. X
Compensacién y regeneracién. X X
FISICO * Velocidad gestual y frecuencial. X X X X
«  Superar posibles desequilibrios musculares. X
+  Movilidad articular y elasticidad muscular. X X X X
* Mantener todas las habilidades desarrolladas en fases anteriores. X X X X
* Mas entrenamiento del autocontrol. X X X X
PSICOLOGICO |* Ideo matizar atencién globalizada. X X
+ Profundizar técnica de relajacién individualizada. X
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PERIODO: Competitivo MESOCICLO: Competitivo Inicial
OBJETIVOS Alevin Infantil 1 | Infantil 2 | Juvenil 1
Fecha 20M-17/2 | 131-2472 | 6M1-2472 9/12-24/2
e Elegir las competiciones adecuadas al nivel de los competidores. X X X X
e Crear una atmésfera de seguridad técnica. X X X X
* Adaptarse a la presion de la competicién sin pérdida técnica importante. X X X X
+ Tacticas y estrategias de carreras. X X X
¢ Alcanzar resultados en las primeras carreras. X X
TEENICO *  Mantenimiento de forma adecuada. X X X
+ Especificidad para cada atleta y en cada disciplina. X X X
*  Ambicionar los mejores resultados al mismo tiempo que contindia el proceso de crecimiento técnico. X X X
* Buscar estructura y condiciones de carrera similares a la que se van a correr. X
+ Conocer las pistas de competicién y entrenar sobre ellas. X
* Plantear condiciones favorables para materializar la forma deportiva adquirida anteriormente. X X X
FISIcO +* Conservar a forma adquirida a lo largo de todo el periodo de competicion en base a la distribucién optima de la carga. X X X
* Resistencia anaerébica, fuerza explosiva, eldstica y reactiva. X
* Hesistencia a la fuerza veloz. X
*  Aplicacién de los conocimientos adquiridos en entrenamiento de situaciones reales de exigencia de la competicién. X X X X
PSICOLOGICO | « Desarrollo de una rutina mental pre-competitiva y post-competitiva. X X X
PERIODO: Competitivo MESOCICLO: Competitivo Principal
OBJETIVOS Alevin Infantil 1| Infantil 2 | Juvenil 1
Fecha 18/2-23/3 | 25/2-13/4 | 25/2-13/4 | 25/2-13/4
* Periodos de entrenamiento con el objetive de eliminar problemas surgidos después del primer bloque de competiciones. X X X X
TECNICO *  Obtener la maxima forma posible. X X X
+ Obtener resultados en los campeonatos nacionales. X X X
e Puesta a punto para las carreras principales. X X X
* Mantener todas las calidades fisicas a un nivel de méximo rendimiento. X X X
* Reclamar fuerza explosiva, elastica, excéntrica y concéntrica. X
+ Conseguir la especificidad maxima de coordinacion, tanto de movimientos concretos como globales del esqui. X X X X
FISICO * Recuperar adecuadamente al organismo de posibles sobrecargas propias de la competicién, minimizando el riesgo de lesiones. X X X X
¢ Recuperacién activa a través de juegos. X X X X
*  Velocidad especifica. X X X X
* Heclamar la fuerza maxima. Desarrollando el reclutamiento y sincronizacién neuromuscular, X
« Poner en practica la relajacién en ambientes hostiles, condiciones atmosféricas adversas, de forma libre y auténoma. X X
* Maxima concentracién en carrera y entrenamiento. X X
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eValorar el estado fisico y psicologico de los deportistas.

eMejorar fisica, técnica y tacticamente sobre los esquis.

e Adquirir habilidades y técnicas basicas para el desarrollo de actividades en el

medio natural con una actitud responsable, adoptando las medidas de

proteccidn y seguridad, (maximo control de la velocidad).

eProgresar en el nivel de rendimiento motor por medio de la consolidacién de

las habilidades basicas y su adaptacion a los diferentes cambios estructurales

producidos en los diferentes segmentos corporales.

eDesarrollar las habilidades motrices basicas y especificas a través de la

practica de los deportes de nieve. Importancia de la posicidon basica de esqui y

de llevar unos buenos apoyos al realizar los cambios de direccién (desarrollo y

trabajo del esqui de Base). (X}
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eActuar de forma tolerante en la practica de actividades fisico-deportivas,
desarrollando actitudes de colaboracién y respeto a los demas.

eEnsefar conceptos técnicos y tacticos de forma tedrica a través de medios
audiovisuales.

eEsquiar por todo tipo de nieves (polvo pisada, sin pisar, hUmeda-primavera,
costra, dura,...) y de terrenos (en pista, fuera de pista, entre pinos,
snowpark...). Tener el mayor nimero de experiencias motrices posibles.
eMotivar a los deportistas para que practhuen este deporte con continuidad y
seguridad. A : .
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PROYECTOS DEL EQUIPO DE COMPETICION PARA LA
TEMPORADA 2018/19

Bajar trazados con diferentes cambios de ritmo y velocidad: gigante (GS), super
gigante (SGS), slalom (SL), combinados, circuitos de habilidad, educativos (con palos
boy —palos flexibles gummy-, escobillas —referencias-, foam)...

Esquiar con el equipo en otras pistas que no sean las de Aramodn Valdelinares para
conocerlas y entrenar con eficacia.

Competir hacia el final de la temporada con el maximo numero de chavales / as para
qgue tengan experiencia y vean el “mundillo de la competicion”.

Participar con los U10 — U12 en al menos 2 carreras de la copa de Aragén y 1 carrera
Audi Quattro Cup ademas de las

respectivas carreras sociales.

REAL FEDERACION ESPANOLA DEPORTES DE INVIERNO |8
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M‘ escuels
esqui&snow

ARAMON

Gracias a todos por su atencion.

EQUIPO DIRECTIVO MUDEJAR ESQUI' CLUB
CONTACTO:
* info@mudejaresquiclub.com

e www.mudejaresquiclub.com
e Telf. 626 53 82 55

MUDEJAR

—— Ski Club

REAL FEDERACION ESPANOLA DEPORTES DE INVIERNO

ESCUELA ESPANOLA DE ESQUI
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ARAMON

FRANCISCO DOMINGO MURCIANO

IVAN AZNAR VICENTE
MARTA BAGUENA
IVAN PEIRATS CERDA
NESTOR BELVIS DE MIGUEL
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