
 

 

JORNADA DEL PROGRAMA NACIONAL DE TECNIFICACIÓN 

DEPORTIVA 2023 

MIGFONS I FONS 
La Federació Catalana d’Atletisme i la Real Federación Española de Atletismo, 
desenvolupant el Programa Nacional de Tecnificación Deportiva (PNTD) 2023, 
organitzaran la següent jornada de Formació Tècnica d’Especialització i Seguiment 
d’atletes amb els seus entrenadors el dissabte 21 d’octubre de 2023 al CAR de Sant 
Cugat. 

La jornada està adreçada a atletes i entrenadors/es de mig fons i fons de les categories 
Sub 16 i Sub 18. A aquestes jornades podran assistir els/les atletes convocats/des i els/les 
seus/seves entrenadors/es personals de forma conjunta (únicament per a tècnics i 
atletes amb llicència RFEA o FCA 2023).  La confirmació d’assistència té com a data límit 
el proper dimecres 18 d’octubre, mitjançant un correu electrònic a 
david@fcatletisme.cat 

Atletes convocats/des 

CT 9216 ALSINA MAÑER, ALBERT 26/02/2007 FC Barcelona 
CT 1547 BOYANO REQUENA, ADRIA 10/06/2008 UA Terrassa 
CT 1509 EL ASRI MOHSINE, BAKR 28/01/2007 CA Lloret-la Selva 
CT 1412 ESPARTERO POLINO, MAR 04/01/2007 CA Laietània 
CT 827 FARTAZ BERECH, KARIM 30/08/2007 CA Mollet 
CT 81980 GUTIERREZ TOSCANO, MARTA 21/12/2008 FACVAC Valls 
CT 678 MARCH LLOBERA, MARIA 10/09/2008 AA Xafatolls Ponent 
CT 679 MAS FERRUS, PERE 07/06/2008 AA Xafatolls Ponent 
CT 1528 MORESO FABREGUES, XAVI 12/02/2008 CA Terres de l'Ebre 
CT 1887 EZZITOUNI NAIT MANSOUR, AMIN 12/09/2008 Lleida UA 
CT 2081 ORTUÑO VALLBONA, IVET 20/01/2009 CA Castellar 
CT 2141 OUZEMMOU IKHLEF, RABAB 16/01/2009 CA La Pobla de Segur 
CT 87098 TAGGI PADRO, EMMA 29/10/2007 FACVAC Valls 
CT 1015 PEREZ ELIAS, GEMMA 30/10/2008 Barcelona AC 
CT 2146 ROBLEDO SAAVEDRA, HECTOR 17/05/2009 CA Canaletes 
Entrenadors/es convocats/des 

CA 27276 ALJARILLA FERNANDEZ, ALVARO 
CA 2491 CARBO CALVET, MARIA 
CA 26747 CARRILLO SERRADELL, FRANCESC 
CA 23078 GALAN MIRO, JUAN CARLOS 
CA 28816      GARCIA INSA, XAVIER 
TC  68     GUERRRERO PLAZA, VICTOR 
CA 24502      LOURCHIT HANAFI, MUSTAPHA 
TC124      MERINO SARDAÑES, FERRAN 
CA 16988      NOVAKOSKY DAVIDOV, ANDREU 
CA 22466      PRIETO GASQUES, JOSE A. 
CA 19517      VEGA MARTIN, ROGELIO 



 

 

 
 

Dades de l’activitat 

Dia:     Dissabte, 21 d’octubre de 2023 
Lloc:     CAR Sant Cugat 
Prova:     Mig Fons i Fons 
Coordinador:    Andreu Novakosky Davidov 
Entrenador Especialitzada RFEA Pedro Garcia 
 

Objectiu de la jornada 

Didàctica en aplicació d’exercicis complementaris i de tècnica de carrera aplicats al 
mig fons i fons per a la seva posterior planificació en el pla d’entrenament segons les 
necessitats individuals. 

Programa de la jornada 

Horari Activitat Contingut 

9.45-11.15 h 
Recepció d’atletes i 
entrenadors/es 

Sessió teòrica per a entrenadors/es sobre la 
influència de la tècnica de carrera en el rendiment  

11.15-13.30 Treball tècnic 
Sessió didàctica d’exercicis complementaris i de 
tècnica de carrera.  

14.00-15.30 Dinar i descans  

15.30-16.45 Sessió teòrica-pràctica 
Pràctica per a l’anàlisi d’execució de la tècnica de 
carrera de cada atleta (filmació de la jornada del 
matí) 

17.00-18.30 Sessió pràctica 

Treball pràctic sobre organització de sessió, exercicis 
complementaris i tècnica de carrera (per a 
entrenadors/es i atletes) segons les necessitats 
detectades  

18.30 Finalització de la jornada 
Finalització de l’activitat i comiat dels/les 
participants per part del coordinador 

 

NOTES IMPORTANTS 

 
 Únicament podran accedir a les instal·lacions, els/les entrenadors/es i atletes 

que hagin confirmat assistència. No poden entrar ni cotxes ni acompanyants al 
CAR. 

 Els/les atletes participants en aquesta jornada hauran de presentar 
degudament emplenat el document d’autorització que s’adjunta abans del 
començament de l’activitat. 

 

 



 

 

 

A lliurar al responsable de l’activitat en el moment d’incorporació a la jornada 

 

En/na  _____________________________________________________________________ 

com a pare/mare/tutor de __________________________________________________ 

 

dona el seu permís per tal que el/la seu/seva fill/filla prengui part de la jornada 
del Programa Nacional de Tecnificació Deportiva que tindrà lloc el dissabte 21 
d’octubre de 2023 al CAR de Sant Cugat. 

Així mateix informa que el/la seu/seva fill/a/pupil té necessitat d’atenció especial 
per causa de les següents particularitats:  

 

_________________________________________________________________________________ 

 

_________________________________________________________________________________ 

(al·lèrgies, medicacions, malalties, etc.) 

Signatura 

 

NOM I COGNOMS PARE/MARE/TUTOR 

 

DNI PARE/MARE/TUTOR 

 

TELÈFONS CONTACTE PARE/MARE/TUTOR 

 

 

 


