—CA

FEDERACIO CATALANA ATLETISME

CLAUSULA DE GENERE

La Federacié Catalana d’Atletisme garanteix la igualtat efectiva de dones i homes com
a un dels principis basics d’actuacié.

Amb aquesta finalitat, les mencions genériques en masculi en l'articulat de les seves
convocatories publicades s’entendran referides també al seu corresponent femeni,
llevat dels suposits en qué especificament es faci constar que no és aixi.

El sector de Trail Running de la Federacié Catalana d’Atletisme, organitza la seglent
Jornada el proper dissabte 3 de gener de 2026, adrecada a atletes de categoria Subl4
a la que es convoca als atletes i els seus entrenadors personals que es citen a
continuacié (amb llicéncia de tecnic FCA o RFEA 2026).:

Dia: Dissabte 3 de gener de 2026
Lloc: Centre d’Alt Rendiment CAR Sant Cugat
Hora: 9:30 h.

Coordinadors jornada:

Equip técnic del sector de Trail de la FCA:
- Alfonso Lépez Lépez
- Jordi Hernando Tubau
- Joan de Haro Ledl

Atletes convocats

SUB14 FEMENI:

CL10652 Alba Capell Quiros 2014 CE Penedés
CA-3695025-A-T-p Arlet Mateos Vila 2014 JAB Berga
CA-3783240-A-T-p Berta Silvestre Herndndez 2013 CA Cambrils
CA-3783240-A-T-p Nausicaa Picdém Buerba 2013 AT Cerdanyola
CA-3784516-A-T-c Nora Pérez Llobregat 2013 CE Cros Matadepera
CAT-3776387-A-T-p Nuria Rutllant Peracaula 2014  Atletisme Trail Cassa
SUB14 MASCULI:

CL17429 Aleix Farrés Romeu 2014 CAVic
CA-3752334-A-T-c Bruno Paternina Riera 2013  VYetis Collserola Trail
CA-3776390-A-T-p Guillem Costa Gonzalez 2014  Atletisme Trail Cassa
CA-3695101-A-T-p Lukas Arrocha Valeikaite 2014 JAB Berga
CAT-3783806-A-T-p Max Gibert Carlson 2013 AT Cerdanyola

CAT-3783953-A-T-c Sergio Shantadze Foroshchuk2013 JAB Berga
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Planificacio:
9:30 hores- Benvinguda i presentacié de la jornada

10:15 hores- Sessid d’entrenament a la pista d’atletisme i entorn natural del Centre d’Alt
Rendiment de Sant Cugat

- Escalfament carrera continua.

- Treballs de técnica de cursa i mobilitat articular.
- Exercicis de tecnica en baixades .

- Prova de for¢ca en pujada.

- Test en pista

- Tornada a la calma

- Estiraments adaptats al trail

12:00 hores- Xerrades técniques a les aules annexes del CAR

- Calendari FCA i RFEA
- Criteris de seleccidé (nova normativa RFEA)
- Concentracions 2026

13:30 hores- Dinar al CAR

15:00 Formacid: Aspectes importants a tenir en compte en la preparacié del Trail
Running (entrenament, dieta, descans) en edats escolars

16:30 Conclusions i fi de la jornada

Objectius:

e Realitzar la continuacié del seguiment individualitzat dels atletes seleccionats.
e Incidir en detalls técnics per optimitzar el desenvolupament de l'especialitat.
e Proporcionar recolzament als diferents técnics/es del sector.

Confirmacidé d'assisténcia:
Limit dilluns dilluns 22 de desembre accedint al formulari segtent.

FORMULARI

AQUESTA DATA ES IMPRORROGABLE. Atletes i/o entrenadors que no hagin confirmat
assisténcia mitjancant el formulari, no podran participar a la jornada
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https://forms.gle/NmFCHMFVeYp2Fdau6

