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2010 EHSF JUNIOR LEHIAKETA KLINIKA
· DATA: Apirilak 16-17-18
· Hasiera: Apirilak 16, 18:00tan harrera
· Amaiera: Apirilak 18, 13:30tan agurra
· LEKUA: Zarauzko Aterpetxea
· ORIENTAZIOA: Lehiaketa garaia
· PARTEHARTZAILEAK: Irekia - Gehienez 20 surflari
EHSF SURFLARI JUNIORRAK
· 20 Azpi: 6 surflari
· 4 mutil 

· 2 neska
· 18 Azpi: 6 surflari
· 4 mutil

· 2 neska
· 16 Azpi: 6 surflari
· 4 mutil

· 2 neska

· Baldintza:

· 2010 EHSF lizentzia eguneratua

· EDUKIAK:
· Prestakuntza fisikoa 

· Lehiaketa garaiko pikoak

· Prestakuntza psikologikoa

· Lehiaketa garaiko pentsakera

· Autokontrola
· Prestakuntza teknikoa

· Mugimendu  teknikoen hobekuntza 
· Lehiaketako mugimendu teknikoak

· Prestakuntza taktikoa

· Txanden prestaketa egokia
· Lehiaketako estrategia eta taktika

· Lehiaketako Araudia

· Partehartze araudiak

· Puntuketa irizpideak

	[image: image2.jpg]enée)




	
	EUSKAL HERRIKO SURF FEDERAZIOA

BASQUE COUNTRY SURFING FEDERATION


· PROGRAMA

Apirilak 16, ostirala
· 18:00 
  Harrera - Logela banaketa

· 18:30-19:00   Programaren aurkezpena

· 19:00-20:30   P. Psikologikoa- Lehiaketa Planifikazioa
· 20:30-21:00   Afaria
· 21:30-22:30   Bideo emanaldia
· 23:00
             Ohera

Apirilak 17, larunbata
· 8:00 

 Esnatu

· 8:30-9:00      Gosaria

· 9:00-11:30    P. Teknikoa: Surf saioa
· 12:00-13:00  P. Fisikoa
· 13:00-14:00  Bazkaria

· 14:30-15:30  Bideo analisia

· 15:30-17:30  P. Taktikoa: txandak uretan
· 18:00-18:30  P.Fisikoa 
· 19:00-20:00  Lehiaketa araudiak
· 20:30-21:00  Afaria

· 21:00-22:00  Bideo analisia

Apirilak 18, igandea
· 8:00 

 Esnatu

· 8:30-9:00      Gosaria

· 9:00-11:30    Lehiaketa plan berezia: Surf saioa

· 12:00-13:00  P. Fisikoa

· 13:30            Amaiera
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JORNADA TECNIFICACION EHSF 2010
· FECHA: 16-17-18 Abril
· Inicio: 16 Abril , 18:00 Presentación
· Finalización: 18 Abril , 13:30 Despedida
· LUGAR: Albergue de Zarautz
· ORIENTACION: Competición
· PARTICIPANTES: Abierto - máximo 20 surfistas

 EHSF SURFISTAS JUNIOR
· Sub 20: 6 surfistas
· 4 chicos

· 3 chicas
· Sub 18: 6 surfistas
· 4 chicos

· 3 chicas

· Sub 16: 6 surfistas
· 4 chicos

· 3 chicas

· Requisito:

· Licencia EHSF en vigor

· CONTENIDOS:

· Preparación física en periodo de competición:
· Puesta a punto
· Preparación psicológica

· Pensamiento del período de competición
· Autocontrol

· Preparación técnica:

· Perfeccionamiento de los movimientos técnicos
· Ejecuciones técnicas en competición
· Preparación táctica:

· Táctica y estrategia para la competición
· Toma de decisiones adecuadas
· Normas de competición

· Normas de actuación
· Criterios de puntuación
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PROGRAMA

16 Abril, viernes

· 18:00 
  Recepción – Reparto de habitaciones

· 18:30-19:00   Presentación del programa

· 19:00-20:30   P. Psicológica- Plan de Competición

· 20:30-21:00   Cena

· 21:30-22:30   Video proyección

· 23:00
             Cama

17 Abril, sábado
· 8:30-9:00      Desayuno
· 9:00-11:30    P. Técnica: Sesión surf
· 12:00-13:00  P. Física
· 13:00-14:00  Comida
· 14:30-15:30  Video análisis
· 15:30-17:30  P. Táctica: mangas competición
· 18:00-18:30  P. Física
· 19:00-20:00  Normas de Competición
· 20:30-21:00  Cena
· 21:00-22:00  Video análisis
18 Abril, domingo
· 8:30-9:00      Desayuno

· 9:00-11:30    Plan Especial Competición: Práctica Surf
· 12:00-13:00  P. Física
· 13:30            Final
