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BOLETIN Tecnificacién SELECCION GALLEGA MTBO

16 /03/2019 -- 10:30
Primeras salidas a los mapas: entre las 10:30-11:00

Parque de Santiago de Ois. Coiros

43.242000,-8.124000

https://www.google.com/maps/place/Local+Social+AAVV+Santiago+De+Qis/@43.2429288,-
8.1254505,17.75z/data=14m13!1m7!3m6!1s0xd2e6b6d67fe6371:0xde984005bb23347f12zMTUzMTYgQ29pcsOzcywgTGEg
Q29ydcOxYQ!3b1!8m2!3d43.252704114d-
8.1683939!3m4!11s0xd2e14d072e2ec6d:0x40de775e87f8655118m2!3d43.2420927!4d-8.1234509

NECESARIO

1. ElSIsportident y cercioraros de que estd configurado con vuestro nombre en la aplicacién
del dispositivo.

2. Ropa de abrigo para los descansos entre bloque y bloque de entreno.

3. Algo de comer. El bar del campo de futbol abrira aunque solo hay maquinas de bebiday
bafios. Mdximo respeto en las instalaciones y la infraestructura.

4. Rotulador o boligrafo

5. Pondremos un folio con el listado de ejercicios a realizar, tenéis que llevar control de los
ejercicios que realizais, marcando con una X en el folio, después hacer la correspondiente
descarga/limpiar y comprobar.

6. Apuntarte en el listado de equipacién tus prioridades de equipacién + talla. Sonia Naya
estara encargada de ello, se podra probar.

7. Vestid@s con la equipacion de la seleccién gallega (si la tienes)

EL ENTRENO consta de 3 bloques de diferentes ejercicios. En funcidn de los que vengamos, os
avisaremos en caso de tener hacer grupos por cada bloque.

e Mapa Orientacidn. Salida en masa, en bloques de corredores, diferente mapa por cada
corredor. Escala 1:10000. Se circulara por la derecha y el trafico estara abierto. Muchisima
atencién y cuidado.

e (Circuitos sprint en campo de futbol. Como maximo, 4 corredores en el circuito a la vez, las
salidas serdn por cada minuto, a la orden del Marshall, con baliza Start y Finish. Recordad en
todo momento limpiar y comprobar. Devolver los mapas de los circuitos al Marshall al
finalizar el ejercicio (Fin 15:00)

e Series de eleccidn de ruta

* Si tienes ganas de mas, hay un segundo mapa de orientacion (distancia elite larga y previa reserva por mail),
sin balizas en el terreno, si lo realizas; es obligatorio llevar GPS y luego enviar el track: yanezana@hotmail.com

Los corredores que tienen que disputar su plaza, puntuaran en el del Mapa de Orientacion de la
salida Mass Start y 2 ejercicios en el circuito (EJR. 2-5 /H2-V2). En caso de empate, se desempatara
en el circuito y asi hasta el desempate.

Atentamente,

Equipo técnico MTBO (Angel Garcia, Antonio Gil, Ana Varela)
Afectuoso agradecimiento al Ayuntamiento de Coiros por hacer esto posible
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