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El casal de tecnificacid del CE SANTS GIMNASTIC esta pensat per a
gimnastes de competicié que volen continuar entrenant durant el periode
d'estiu | seguir millorant les seves habilitats tecniques en la gimnastica
artistica.

Aguesta modalitat ofereix un espali dentrenament estructurat on es
treballen de manera especifica els quatre aparells de la gimnastica
artistica femenina (terra, barra, asimetriques i salt), combinant el treball
técnic amb la preparacio fisica, la flexibilitat i la correccio dels elements.
Lobjectiu és aprofitar el periode destiu per reforcar la base tecnica,
perfeccionar I'execucio dels moviments i consolidar els elements treballats
durant la temporada, sempre adaptant el treball al nivell de cada
gimnasta.

A més dels entrenaments de mati, el casal incorpora tallers tecnics de
tarda centrats en aspectes especifics de la gimnastica artistica com la
flexibilitat, la forca, el control corporal, les acrobacies o la construccid de
coreografies.

Aquest format permet oferir un entrenament complet que combina
tecnificacio, progressio | continuitat esportiva en un entorn motivador |

adaptat a les necessitats de les gimnastes.

@ 614850580
santsgimnastic@gmail.com

@cesantsgimnastic
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Objectiu general

Millorar el nivell técnic i fisic de les gimnastes a través d'entrenaments
especifics de gimnastica artistica que permetin reforcar la base tecnica,
perfeccionar els elements | consolidar els aprenentatges de la

temporada.

Objectius especifics

» Perfeccionar la tecnica dels elements als quatre aparells de la
gimnastica artistica.

» Millorar la preparacio fisica especifica necessaria per a la practica de
la gimnastica.

» Augmentar la flexibilitat, la forca i el control corporal.

e Treballar la qualitat d'execucio dels moviments i la correccio técnica.

e Desenvolupar la coordinacio, 'equilibri i la consciencia corporal.

e Consolidar els elements tecnics treballats durant la temporada
esportiva.

» Fomentar valors com l'esforg, la constancia, la disciplina i el treball

personal.



Metodologia del casal de tecnificacio

El casal de tecnificacid es basa en una metodologia d'entrenament
estructurada i progressiva, adaptada al nivell i les necessitats de cada
gimnasta.

Les sessions es divideixen entre entrenaments tecnics als aparells i tallers
especifics de preparacio fisica, amb l'objectiu de treballar tots els aspectes

necessaris per al desenvolupament de la gimnastica artistica.

Principis metodologics

e Treball tecnic progressiu

Els elements de gimnastica es treballen seguint progressions tecniques
que permeten adquirir els moviments de manera segura i eficac.

e Entrenament especific per aparell

Cada sessio inclou treball en diferents aparells, dedicant temps suficient
per practicar i perfeccionar els elements tecnics.

e Preparacio fisica especifica

Es treballen qualitats fisiques fonamentals per a la gimnastica artistica
com la forca, la flexibilitat, la coordinacio i la potencia.

» Correccio tecnica individualitzada

Les tecniques realitzen correccions constants per ajudar les gimnastes a
millorar la qualitat dels moviments i evitar mals habits tecnics.

» Aprenentatge progressiu i segur

Les activitats es plantegen de manera gradual, respectant el ritme
d'aprenentatge de cada gimnasta i prioritzant sempre la seguretat.

» Motivacio i ambient positiu

Tot | ser un casal orientat a la tecnificacio, es promou un ambient

motivador que afavoreixi el gaudi de I'activitat i la cohesio del grup.



Preparacions fisiques utilitzades al casal de tecnificacié

Core basic

Treball d'enfortiment de la musculatura abdominal i lumbar per
millorar l'estabilitat del cos i el control postural.
Core avancat

Exercicis més exigents de zona abdominal i lumbar que permeten
augmentar el control corporal en elements tecnics més complexos.
Core complet

Treball global del tronc combinant forca, estabilitat i control del cos
durant diferents moviments.
Forca de bracos

Exercicis destinats a reforcar bracos i espatlles, fonamentals per als
aparells de barres | per mantenir posicions de suport.
Forca de bracos i espatlles

Treball especific per millorar la forca de la cintura escapular,
necessaria per a suspensions i impulsos.
Forca general

Treball global de diferents grups musculars per millorar la condicid
fisica general de les gimnastes.
Poténcia de cames

Exercicis orientats a millorar la capacitat de salt i impuls, importants
en el saltien les acrobacies de terra.
Poténcia de salt

Treball especific per augmentar l'altura i la forca dels salts.



Equilibri i propiocepcio

Exercicis que milloren la capacitat de mantenir 'estabilitat i el control
del cos en diferents posicions.
Equilibri dinamic

Treball d'equilibri mentre el cos esta en moviment, important per a la
barra d'equilibris.
Equilibri avancat

Exercicis més complexos per millorar la precisid i el control en
posicions inestables.
Coordinacié motriu

Activitats que treballen la coordinacio entre diferents parts del cos per
millorar la qualitat dels moviments.
Resisténcia muscular

Exercicis que permeten mantenir l'esfor¢ fisic durant meés temps,
millorant la capacitat de suportar entrenaments prolongats.
Control corporal

Treball orientat a millorar la consciencia del cos i la precisid dels
moviments durant I'execucio dels elements gimnastics.
Circuit fisic

Combinacid de diferents exercicis de forca, coordinacio i resistencia per

treballar la condicio fisica de manera global.



SETMANA1

Escalfament

Escalfament

Escalfament

Escalfament

general general general general
Potéencia Equilibri i
Core basic | Forca bracos cames / propiocepci
Pliometria o)
Aparell Aparell Aparell Aparell
SORTIDA
Esmorzar Esmorzar Esmorzar Esmorzar
Aparell Aparell Aparell Aparell
Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat
general cames esguena espatlles
SETMANA 2

Escalfament

Escalfament

Escalfament

Escalfament

general general general general
Core Forca bracos | Potenciade | Resistencia
avancat i espatlles salt muscular
Aparell Aparell Aparell Aparell
Esmorzar Esmorzar Esmorzar Esmorzar
Aparell Aparell Aparell Aparell
Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat
esquena cames espatlles splits

SORTIDA




SETMANA 3

Escalfament

Escalfament

Escalfament

Escalfament

general general general general
Control de Forca de Potéencia de Equilibri
core tronc cames avancat
Aparell Aparell Aparell Aparell
SORTIDA
Esmorzar Esmorzar Esmorzar Esmorzar
Aparell Aparell Aparell Aparell
Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat
esguena cames espatlles pont
SETMANA 4

Escalfament

Escalfament

Escalfament

Escalfament

general general general general
Coreii Potencia de Forca de Equilibriamb
estabilitat salt bracos moviments
Aparell Aparell Aparell Aparell
Esmorzar Esmorzar Esmorzar Esmorzar
Aparell Aparell Aparell Aparell
Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat
splits esquena espatlles general

SORTIDA




SETMANA S

Escalfament

Escalfament

Escalfament

Escalfament

general general general general
. e Potéencia Equilibri i
Circuit fisic Forca general 4
cames control
Terra Salt Terra Barra
Esmorzar Esmorzar Esmorzar Esmorzar
Barra Barres Salt Barres
Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat Flexibilitat
completa cames esquena espatlles

SORTIDA

Organitzacié general

9:00 - 9:20 Escalfament general
9:20 - 9:50
9.50-11.00 Aparell 1

11.00-11.30
11.30-12.30 Aparell 2

12.30-13.00 Flexibilitat

Tardes:

Els que trieu la modalitat sencera, despres de dinar es fara

relaxacio i tecnica d'aparells.

*Es podra triar unir-se als tallers de la modalitat ludica.
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