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“Rendimiento-Técnica". Dos parametros que oonjugam s dural te dos dias de con-

centracién en los que trabq)amos de manera detenida los Iafas W?a de esta
modalidad deportl&a -~
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EQUIPO TECNICO ' :
// Luis Manovel | Preparador [GrabTheBar Perfonma
// Daniel Olarra | Preparador [GrabTheBar Perfonma
Instructor [+Ke Eskola]

// Jon de la Pefia | Instructor | Eskola]
// Rubén Sanz | Produccion [+Ke Flow

LOCALIZACIONES

// XC Gorostiza | Barakaldo
// Vlivero | Galdakao

// Circuito Maxxis | Galdakao
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CAMPUS
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PROGRAMA SABRA

Nivel iniciacién 9@ min. [9:30 - 11:0@] | Nivel avanzado 2 h. [9:30 - 11:30] oA

// Factores limitantes y piramide del rendimiento en el DH -
Conoceremos cuéles son las principales variables que determinan elrendimiento
en el descenso y en qué medida lo hacen. ‘1&

/// Habilidades del movimiento
Mas conocido como “Técnica”. Contenido principal que definiremos y

desarrollaremos.
/// Bases
Posici6n de ataque Cuntindn Inespeciiice
—_———— Entorno alejado de las caracteristicas
Patrones de movimiento basicos de competici6n [Sin dificultad)

/// Aplicacién -> Habilidades especificas
Analizaremos la técnica que requerira un entomo que se acerca mas a las

caracteristicas de competicion en nuestro deporte. . // Bases -> P

Pedaleo, frenada, pedal arriba - pedal abajo, manual, inver-
tido, bunny-hop, zig-zags...

/// Rendimiento -> Optimizacién de! 08
Gestion de los aspectos técnicos en g velocidad: seleccion de trazada,

posicién, anticipacién, importancia de la mirada, etc. // Aplicacién -> Habilidades especificas en contexto ‘
inespecifico: Curvas con apoyo, curvas sin apoyo, trialefa...
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PROGRAMA DOMINGON
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CLASE PRACTICA

Duracién: 4h 30 min | Bloque 1 de 9:30 a 12:00 | Bloque 2 de 12:30 a 14:30
Localizaciones: Nivel iniciacién -> Vivero | Nivel avanzado -> Vivero + Maxxis

// Aplicacién -> Habilidades especificas en contexto especifico.
Puesta en préctica de pilotaje en un entorno que se acerca mas a las
caracteristicas de competicion.
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// Rendimiento -> Velocidad [S6lo nivel avanzado] S

Posicion, seleccidn de trazada, gestion de frenada, inercias...

Bloque trabajado en el circuito DH de la Maxxis [Incluye remontes]

// Despedida -> Clausura del Campus
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WWW.MASKEFLOW.COM
info@maskeflow.com
T. 629 689 927
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