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ESQUI DE FONS

L'equip de tecnificacio FCEH

d'esqui de fons encén la metxa

: 1 Amb una remodelaci6 de
i la seccid, en qué destaca un
grup d’esportistes meés re-
i duit i un canvi de cares en
I’equip tecnic, els fondistes
i de la FCEH engeguen pre-
i temporada amb moltes ga-
nes. Amb dues estades jare-
i alitzades a la Garrotxa i la
{ Val d’Aran, la planificaci6
i se centra a redescobrir in-
i drets prop de casa, abans de
! tocar la neu cap al mes de
{ novembre.

i Després de mesos de tre-
i ball, I'aparici6 de la Covid-
{ 19 va dinamitar la recta fi-
i nal de la temporada 2019-
{ 2020, a les portes del
i Campionat d’Espanya i de
i Catalunya. Un desenllag in-
esperat que va forcar els es-
i portistes a mantenir-se ac-
tius a casa i no perdre la
i il-lusio per donar-ho tot la
{ proxima temporada.

i Enpleestiuiamblapitjor
i etapa de la pandémia supe-
rada, ’esqui de fons de la
¢ FCEH s’ha posat novament
en marxa amb cares noves i
i una reestructuracio inter-
i na. De cara a la temporada
{ 2020-2021, Manu Rullan es-
i tara acompanyat en I'equip
! tecnic per Olga Grau, for-
i mant un tandem jove i am-
i bici6s. “Aquesta temporada
hem decidit separar l'es-
i tructura i especialitzar-nos
en preparacié fisica, per
i una banda, i entrenament
per l'altra”, comenta Manu
i Rullan.

i Lequip comptard amb
menys esportistes respecte
i alany passat, “fet que ens
! permetra tenir un major
i control i individualitzar
meés les tasques”, emfatitza
i el técnic mallorqui.

! Les llicons del virus

i Totiles dificultats provoca-
des els darrers mesos, la Co-
i vid-19 també ha aportat ele-

I
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ments per a la reflexio,
aplicables al dia a dia de
T'equip. “Tenint en compte
laincertesa actual, crec que
la millor manera d’encarar
latemporada vinent és mar-
car-se petits objectius, sigui
a nivell técnic, esportiu o
personal, que portin a un
objectiu final”, explica la
nouvinguda Olga Grau.

Aixi doncs, el full de ruta
dels dos técnics de ’equip
catala implica individualit-
zar els entrenaments a par-
tir d’'una planificacié preci-
sa de la temporada, que
permeti assolir els petits ob-
jectius marcats. I posterior-
ment, incidir en aspectes
meés especifics del rendi-
ment individual de cada es-
portista.

Per altra banda, i vista la
greu afectacio que ha tingut

la pandémia en la mobilitat
global de les persones, la
pretemporada de I’equip es-
tara formada per concen-
tracions meés locals, reco-
neixent nous indrets del
nostre territori.

Sense anar més lluny,
T’'equip va estrenar-se amb
una estada a la Garrotxa,
per després treballar con-
juntament al Centre de Tec-
nificacio dela Vald’Aran. A
partir d’aqui, 1’equip visita-
ra Font-Romeu, la Molina i
Andorra abans de trepitjar
neu a Livigno (Italia) al mes
de novembre. Tot plegat
sense oblidar, en cap mo-
ment, el protocol de control
iprevencio6 davant de la Co-
vid-19 recomanat per les au-
toritats sanitaries. Tot
T’'equip realitza un control
de temperatura cada mati, a

meés d’utilitzar obligatoria-
mentlamascaretaiel gel hi-
droalcoholic.

Dels cursets de Nadal a la
formacio6 especifica Els 7 es-
portistes que conformen
T'equip 2020-21 comptaran
amb I'ajuda i els coneixe-
ments d’Olga Grau. Des que
el descobris de ben petita
amb cursets realitzats al
Nadal, Grau ha passat perla
tecnificacié esportiva, la
competicio i una darrera fa-
se d’entrenadora al club
PEC. Experiéncia que ha
complementat amb els estu-
disde Ciénciesdel’Activitat
Fisica i I'Esport i formacio
especifica. Amb la seva in-
corporacio, Grau també es-
pera ajudar a visibilitzar
I’esport femeniila figura de
la dona en carrecs desta-
catse



