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4. Grup de perfeccionament de Trail

Perfil dels nens/es i edats: Per aquells que els hi agradi la muntanya, I'orientacié, i
tinguin ganes de millorar la seva preparacio fisica general i especifica per participar en
Curses d’'orientacié i Muntanya amb autonomia.

Objectius:

Formar als joves amb cultura sana de l'activitat fisica i I'esport (I'escalfament, la
recuperacio, la nutricid, la hidratacio...).

Desenvolupar les qualitats fisiques basiques de l'individu respectant la seva fase de
creixement (equilibri/coordinacio, forga, resistencia, velocitat).

Potenciar els valors de I'esport (disciplina, I'esforg, la paciéncia, la constancia, el
respecte, saber perdre, saber guanyar, aprendre dels errors...).

Treballar la concentracio, la determinacio, la visualitzacio, la
confianca/seguretat/autoestima.

Coneixer les técniques de progressio i d'adaptacié al medi natural.

Saber analitzar el material técnic especific (conéixer, valorar i evolucionar).
Descobrir I'entorn natural proper i aplicar-hi els coneixements adquirits.

Activitats: Es desenvolupen diferents activitats a la muntanya i es treballaran
técniques especifiques de curses de muntanya, curses d’'orientacié i BTT. L'estil dels
entrenaments és més encarat al perfeccionament d’aquestes activitats adaptades a les
caracteristiques fisiques i tecniques dels esportistes.

Edats: a partir de 12 anys (nascuts 2007)

Dies de practica: dimarts i dijous. Hi ha la possibilitat d'inscriure’s per un dia o pels
dos.

Horari: de 17:30 a 19:00h.

Material necessari: roba esportiva, calcat per poder correr en terreny muntanyés
(vambes amb sola de tacs), motxilla petita ajustable a la ergonomia de I'esportista,
ampolla d'aigua o camelbag, menjar saludable, jaqueta paravent i impermeable, lot
frontal ajustable al cap (durant els mesos d’hivern).



