CONVOCATORIA DE ENTRENAMIENTO OFICIAL

CATEGORÍAS DE BASE (INFANTIL, CADETE, JUVENIL, JUNIOR)

SÁBADO, 14 DE JUNIO DE 2014 – ABADÍN (LUGO)

Desde la Dirección Técnica de la FEGADO, se convoca a todos los jóvenes deportistas federados al siguiente entrenamiento oficial, con la finalidad de componer una selección de base con la que trabajar de cara a próximos compromisos, tanto pruebas oficiales de la Ligas Española y Portuguesa como los Campeonatos de España (CEO y CEEO) de 2015 y 2016.

Vista la evolución del deporte de orientación en nuestra comunidad, en la que se celebra este año la 23ª Liga Galega de manera ininterrumpida desde 1991, donde ya contamos en cada carrera con una media nunca inferior a los 350 participantes, y teniendo en cuenta que por fin conseguimos el ansiado objetivo de constituirnos en Federación, sin duda es ahora el momento de recuperar la potencia joven que en su momento fuimos, y que es donde se encuentra el futuro de nuestro deporte.

En el recientemente celebrado CEEO 2014 en San Javier, Murcia, fuimos conscientes de las carencias físicas y técnicas de nuestro deportistas más jóvenes, por lo que es necesario centrarse en ellos para que mejore la calidad de nuestra representación oficial y, de manera paralela, la de nuestras competiciones autonómicas.

Para ello, el primer paso es esta convocatoria de pre-selección, con la finalidad de configurar un equipo completo y comprometido de trabajo con el que perseguir los objetivos de mejorar física y técnicamente, y obtener así una selección competitiva.

CONVOCATORIA

· Es un entrenamiento completamente gratuito, y podrán participar en él todos los deportistas federados, nacidos entre los años 1994 y 2003, ambos incluídos

·Tendrá lugar el SÁBADO 14 DE JUNIO, entre las 11:00h y las 18:30h, con descanso para comer lo que cada uno lleve. En caso de mal tiempo, lo trasladaremos al siguiente sábado día 21 (se confirmará el miércoles día 11)

·El acceso a la zona de concentración será por la carretera LU-P-0107 desde Abadín (Lugo), siguiendo las indicaciones del siguiente enlace:

https://mapsengine.google.com/map/edit?mid=zyczByHNX51M.kWxRYt-PQM0c
·El desplazamiento hasta el lugar de concentración será por cuenta propia, intentando agruparse para compartir vehículos y acompañantes

·Es necesario que cada participante lleve su propia pinza SI, además de ropa adecuada para la práctica, ropa de recambio y comida/bebida

·La inscripción se realizará antes de las 22:00h del martes día 10, a través del e-mail del Club APA Liceo (oriliceo@gmail.com), indicando NOMBRE COMPLETO, CLUB, NÚMERO DE LICENCIA FEDO (nacional o territorial) y FECHA DE NACIMIENTO, poniendo en el asunto ENTRENAMIENTO ABADÍN

PLANTEAMIENTO

El entrenamiento estará dividido en 5 partes principales, con la siguiente previsión horaria que puede variar en función de las necesidades:

11:00h. Calentamiento. 

Para empezar, una breve introducción práctica al trabajo de lectura precisa de mapa, identificación de elementos puntuales y lineales, elementos de apoyo, puntos de ataque... todo a bajo (pero constante) ritmo de carrera

12:00h. Entrenamiento de memoria y series. 

Trabajo sin mapa, con los tramos entre controles situados en cada baliza, de modo que para llegar al siguiente punto sea necesario memorizar el tramo, seleccionar la información necesaria, y elegir la mejor ruta; un error en el trayecto obliga a volver al punto de origen. Alternancia carrera/pausa

13:30h. Pausa para comer

15:00h. Entrenamiento siguiendo ruta marcada en el mapa.

Con balizas situadas de manera aleatoria sobre el trazado, que sólo se encuentran si se sigue exactamente el trayecto previsto. Obliga a una lectura muy precisa del mapa y a la identificación exacta de la posición del corredor

17:00h. Entrenamiento de micro-O. 

Cada punto de control puede albergar una o varias balizas, diferenciándose entre sí por su posición relativa al elemento, lo que obligar a la lectura de la descripción de controles

18:00h. Descarga.

Para terminar, breve carrera a ritmo suave que permite relajar después de un esfuerzo, con ejercicios de estiramiento pasivos

