EQUIPO DE ESQUI ALPINO DE COMPETICION FIS

/
 J/RTS

RACE TO SKI




RTS - FIS SKI TEAM ESTRICTAMENTE CONFIDENCIAL

PROGRAMA FIS
DE ALTO RENDIMIENTO
COMPETITIVO

R I S es un equipo privado de competicion FIS, con un programa

personalizado orientado a maximizar el rendimiento de cada deportista, que incluye
preparacion fisica, pretemporada temporada y competicion.

A nivel FIS, maximizar rendimiento de cada deportista solo es posible con un programa,
preparacion y entrenamientos acordes al nivel al que se aspira y apuntando al medioy
largo plazo.

En este documento te resumimos los aspectos més importantes de nuestros programas
para la temporada 24-25, con las salvedades necesarias, dados posibles cambios de

programa.

No dudes en Ilamarnos para resolver cualquier pregunta que tengas. Estamos
disponibles en el teléfono 649 40 32 50 (Miriam Ansorena).

Nuestros programas estan orientados tanto a chicos como a chicas de las categorias
U18 -U21 - U30 (U16 solo pretemporada).

(Version septiembre 2024)
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PUNTOS CLAVE

Personalizacidon

Nuestra metodologia tiene un enfoque orientado a cada deportista, individualizando y
personalizando los programas fisicos y de entrenamiento en nieve, asi como

readaptacion de aquellos/aquellas deportistas en caso necesario.

Preparacion del material

Buscamos la autonomia del/de la deportista: que sea capaz de preparar y modificar su
material en funcion de las condiciones, de sus preferencias y sus particularidades.
Durante la pretemporada los/las deportistas reciben formacion en bloques especificos

de skiman.

Preparacion fisica

Todos los deportistas del programa anual siguen un programa de entrenamiento
personalizado en funcién de sus particularidades y objetivos. Entrenamiento presencial
en los bloques y en remoto entre bloques, con test para evaluar el progreso. En los
bloques de entrenamiento en nieve y en temporada, el entrenamiento esté orientado a

facilitar la recuperacién entre sesiones y la prevencion de lesiones.

Readaptacion deportiva

Aquellos/ aquellas deportistas que estén saliendo de una lesién dispondran de un
programa deportivo y de readaptacion que les permitira reincorporarse a la practica
deportiva con las mejores garantias. Su programa de pretemporada serd necesariamente
diferente, pero individualizado, lo mismo que su periodo de adaptacion a la nieve y a la

competicion.
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STAFF

Contamos con un entrenador jefe (Head Coach), tres entrenadores (segin el bloque
que corresponda), un coach deportivo, una preparadora fisica y la colaboracién de un
fisioterapeuta y rehabilitador deportivo.

1 Head Coach + 2 entrenadores (segun el bloque)

Jordi Serra. TD3, Entrenador, ex-corredor y coach deportivo
Irma Doliwa. TD2, Entrenadora, ex-corredora, preparadora fisica, fisioterapeuta.

Coach deportivo

Jordi Serra. TD3, Entrenador, ex-corredor y coach deportivo
Skiman
Miguel Oviedo. WorldCup Skiman, formador y asesor técnico

A. Richard Doliwa

Preparador fisico

Lorenzo del pozo. Preparador fisico, fisioterapeuta y readaptador deportivo de la
seleccion nacional de fatbol con una larga trayectoria profesional.

Logistica y contacto con deportistas

Miriam Ansorena.

Responsable del proyecto
Adolfo Richard Doliwa.
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CAMPS
TEMPORADA
2024-2025

Os exponemos a continuacién los Camps de entrenamiento y competicién previstos
para la temporada 2024-2025 (es posible que las fechas indicadas sufran variaciones). El

detalle dependera de las condiciones y de los calendarios de competiciones.

Las fechas de los Camps a partir del 15 de diciembre son orientativos. Las fechas exactas
a parti de esta fecha, dependeran de las fechas de las carreras y de la meteorologi.

4 TEL. +34 649 40 32 50 info@racetoski.com


mailto:info@racetoski.com

RTS - FIS SKI TEAM

ESTRICTAMENTE CONFIDENCIAL

El siguiente calendario es orientativo, en relacién a que algunas fechas pueden

desplazarse en funcidn de la meteorologia, estrategia, fechas definitivas de las carreras o

necesidades de los/las deportistas.

MAYO JUNIO JULIO AGOSTO _ SEPT ocT NOV. DIC ENERO -A FEB MARZO ABRIL
1|PFD. C FISICO PFD PFD VIAJE VIAJE STUBAI RACE PFELDERS ANO NUEVO RACE LES MENUIRES CIT SL. ST GERVAIS GS CIT DESCANSO CERDANYA
2|PFD C FISICO PFD PFD PEERSL |STUBAI STUBAI VIAJE DESCANSO RACE LES MENUIRES CIT SL ST GERVAIS GS CIT DESCANSO CERDANYA
3|PFD PFD PFD PFD PEERSL |STUBAI VIAJE DESCANSO FISICO CERDANYA VIAJE VIAJE A CERLER DESCANSO CERDANYA
4|CFISICO |PFD PFD PFD PEERSL |STUBAI PFD ENTRENO PASSTHURN VIAJE DESCANSO CERDANYA DESCANSO VIAJE SIERRA NEVADA
5|CFISICO |PFD PFD PFD PEERSL |STUBAI PFD ENTRENO PASSTHURN ENTRENO VALGRI ENTRENO CERDANYA DESCANSO ENTRENO
6|PFD PFD PFD PFD PEERSL |STUBAI PFD PASSTHURN SL CIT ENTRENO VALGRI VIAJE ENTRENO CERLER ENTRENO
7|PFD PFD PFD PFD VIAJE STUBAI PFD PASSTHURN SL CIT RACE VALGRISENCHE SL ENTRENO BAQUEIRA ENTRENO CERLER SPAIN NC
8|PFD PFD PFD PFD PFD STUBAI PFD VIAJE RACE VALGRISENCHE SL RACE BAQUEIRA RACE CERLER SPAIN NC
9|PFD PFD PFD PFD PFD STUBAI PFD DESCANSO DESCANSO RACE BAQUEIRA RACE CERLER + VIAJE SPAIN NC
10|PFD PFD PFD PFD PFD STUBAI PFD VAL CENIS FIS SL ENTRENO LA PLAGNE DESCANSO CERDANYA DESCANSO CERDANYA SPAIN NC
11|PFD PFD PFD PFD PFD STUBAI PFD VAL CENIS FIS SL RACE LA PLAGNE CIT GS ENTRENO ANDORRA PDF CERDANYA VIAJE
12|PFD PFD PFD PFD PFD VIAJE PFD PUY FIS GS RACE LA PLAGNE CIT GS ENTRENO ANDORRA PDF CERDANYA RACE ANDORRA ;?
13|PFD PFD PFD PFD PFD PFD PFD PUY FIS GS VIAJE RACE ANDORRA SG VIAJE RACE ANDORRA ¢?
14|PFD PFD PFD PFD PFD PFD PFD VIAJE PDF RACE ANDORRA SG ENTRENO PDF
15|PFD PFD PFD PFD PFD PFD PFD DESCANSO CERDANYA ENTRENO DESCANSO CERDANYA RACE BAQUEIRA PDF
16|PFD PFD VIAJE PFD VIAJE PFD PFD DESCANSO CERDANYA RACE FONTROMEU CIT SL PDF CERDANYA RACE BAQUEIRA + VIAJE |PDF
17|PFD VIAJE SAASFE |PFD PEERSL |PFD PFD ENTRENO CERDANYA RACE FONTROMEU CIT GS PDF CERDANYA DESCANSO PDF
18|PFD DALPS SAASFE  |VIAJE PEERSL |PFD VIAJE ENTRENO CERDANYA RACE FONTROMEU CIT GS PDF CERDANYA ENTRENO CANDANCHU PDF
19|PFD DALPS SAASFE |PEERSL |PEERSL |PFD STUBAI VIAJE RACE FONTROMEU CIT SL. VIAJE ENTRENO CANDANCHU PDF
20|PFD DALPS SAASFE |PEERSL |PEERSL |PFD STUBAI ENTRENO BAQUEIRA DESCANSO CERDANYA ENTRENO RACE CANDANCHU PDF
21|PFD DALPS SAASFE |PEERSL |PEERSL [PFD STUBAI RACE BAQUEIRA ENTRENO CERDANYA ENTRENO IRACE CANDANCHU PDF
22|PFD DALPS SAASFE |PEERSL |VIAJE PFD STUBAI RACE BAQUEIRA ENTRENO CERDANYA RACE CHAMPORCHER NJR SL. RACE FORMIGAL PDF
23|PFD DALPS SAASFE |PEERSL |PFD PFD RACE AUT SL RACE ESPOT ENTRENO CERDANYA RACE CHAMPORCHER NJR SL. RACE FORMIGAL + VIAJE |PDF
24|PFD. DALPS SAASFE  |VIAJE PFD PFD RACE AUT GS + VIAJE |NAVIDAD ENTRENO CERDANYA RACE LES MENUIRES FIS GS DESCANSO CERDANYA PDF
25|CFISICO |DALPS SAASFE |PFD PFD PFD DESCANSO PFELDERS |NAVIDAD DESCANSO CERDANYA RACE LES MENUIRES FIS SL ANDORRA NC DH PDF
26|CFISICO |DALPS SAASFE  |PFD PFD VIAJE ENTRENO PFELDERS |FISICO CERDANYA VIAJE ENTRENO ANDORRA NC DH BREAK
27|PFD DALPS SAASFE _|PFD PFD STUBAI ENTRENO PFELDERS |ENTRENO ANDORRA ENTRENO RACE SESTRIERE NJR GS ANDORRA NC SG BREAK
28|PFD DALPS SAASFE |PFD PFD STUBAI |ENTRENO PFELDERS |ENTRENO ANDORRA RACE LA CLUSAZ FIS SL RACE SESTRIERE NJR SL ANDORRA NC SG BREAK
29|PFD DALPS SAASFE _|PFD PFD STUBAI _ |RACE PFELDERS RACE ANDORRA RACE LA CLUSAZ FIS SL ANDORRA NC GS BREAK
30|PFD VIAJE VIAJE PFD PFD STUBAI RACE PFELDERS RACE ANDORRA RACE LA CLUSAZ FIS GS ANDORRA NC SL. BREAK
31|PFD PFD PFD RACE ANDORRA RACE LA CLUSAZ FIS GS DESCANSO CERDANYA

PFD = Dias dedicados a la preparacidn fisica, entrenamiento en nieve y/o dias de descanso programado
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CAMPS DE PRETEMPORADA

01.05.2024 - 16.12.2024

VER CALENDARIO DE LA PAGINA 5

ESTRICTAMENTE CONFIDENCIAL

FECHAS DESTINO PRECIO
Blogue pretemporada 1 2Alpes 17.06-30.06 Les2ALPES consultar
Bloque pretemporada 2 SaasFee 16.07-30.07 SaasFEE consultar
Bloque pretemporada 3 Peer 18.08-24.08 SnowValle (Belgica) consultar
Bloque pretemporada 4 Peer 01.09-07.09 SnowValle (Belgica) consultar
Blogue pretemporada 5 Peer 16.09-22.09 SnowValle (Belgica) consultar
Bloque pretemporada 6 Glaciar 01.10- 02.10 Stubai consultar
Blogue pretemporada 7 Glaciar 26.10-03.11 Stubai consultar
Blogue 8 precompeticion 18.11-14-12 Austria/Italia consultar

IMPORTANTE: Potenciales desviaciones del programa, implicardn una desviacion de las fechas y del

precio, ya sea un sobreprecio o un descuento.

En caso de que el deportista esté adscrito al programa anual, la cuota mensual cubre - entre otras cosas -

todos los camps. Ademads, en este caso, La cuota mensual esta cubierta por un seguro que cubre la

devolucion de la parte proporcional no utilizada de dicha cuota al deportista, en caso de que este sufriera

una lesién que le impidiese continuar con el programa, ya sea total o parcialmente. No exime de las

obligacién de pago de todas las cuotas mensuales. Es el seguro el que reintegrara al deportista los

importes que correspondan.
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CAMPS DE TEMPORADA
17.12.2024 ->15.04.2025

VER CALENDARIO DE LA PAGINA 5

IMPORTANTE: LAS FECHAS PUEDEN VARIAR EN FUNCION DE LAS CARRERAS .

FECHAS DESTINO PRECIO
Camp Temporada 1 17.12-23.12 ESP (Baqueira / Espot) consultar
Carreras Diciembre Espana
Camp Temporada 2 16.07-30.07 AND consultar
Carreras fin de afio Andorra
Camp Temporada 3 03.01 - 19.01 FRA /ITA/ ESP consultar
Entreno y 2 blogues de carreras (FRA, ITA)
Camp Temporada 4 22.01 - 03.02 FRA consultar
Entreno y carreras en FRANCIA
Camp Temporada 5 06.02 - 14.02 ESP / AND consultar
Carreras en BAQUEIRA Y ANDORRA
Camp Temporada 6 19.02 - 02.03 FRA /ITA consultar
Carreras en FRA / ITA
Camp Temporada 7 03.03 - 09.03 ESP consultar
Carrera CERLER
Camp Temporada 8 13.03 - 30.03 ESP / AND consultar
Carreras ESP + NC Andorra
Camp Temporada 9 17.12-23.12 ESP consultar

NC ESP

En caso de que el deportista esté adscrito al programa anual, la cuota mensual cubre - entre otras cosas -
todos los camps. Ademés, en este caso, La cuota mensual esta cubierta por un seguro que cubre la
devolucién de la parte proporcional no utilizada de dicha cuota al deportista, en caso de que este sufriera
una lesién que le impidiese continuar con el programa, ya sea total o parcialmente. No exime de las
obligacién de pago de todas las cuotas mensuales. Es el seguro el que reintegraré al deportista los
importes que correspondan.

PRECIO CAMPS

15 dias antes de cada camp, se presentard un presupuesto cerrado.
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TEMPORADA INVERNAL

Desde mediados de diciembre y hasta finales de marzo, el core del equipo estaré en la
CERDANYA, en una casa con habitaciones dobles y skiroom. Los deportistas que
cuenten con residencia en la zona, podran alojarse en su residencia (consultanos precio
para estos casos). Se realizardn entrenamientos locales en Andorra, Font Romeu y La

Molina.

Desde la base en la CERDANYA, el equipo se desplazaré a bloques de carreras 'y

entrenamiento a Pirineos, Francia, Austria e ltalia.

CADA CAMP DE ENTRENAMIENTO/ COMPETICION INCLUYE

=  Gastos de viaje por los medios que establezca RTS (furgoneta, avidn, etc).
=  Alojamiento con pensién completa

- Material skiman (ceras, Trione, etc)

- Material de pista (palos, radios, crono, etc)

- Forfaits y alquiler de pistas

- Inscripciones a las carreras

=  Entrenamiento y coaching

- Preparacion fisica durante los camps

- Andlisis de video

QUE NO INCLUYE EL PRECIO DE LOS CAMPS

- El material duro y accesorios de los/las deportistas (esquis, botas, bastones, etc)

- El coste de reparacidn, substitucién o adaptacion del material del/la deportista.

- El desplazamiento del/la deportista hasta/desde el punto de salida de cada
bloque.

- La manutencién del/la deportista fuera de la pension completa incluida en los
bloques o salidas (bocadillos en pistas, comidas por su cuenta, etc).

- La ropa deportiva del equipo (anorak, mono, etc).

- La preparacion fisica fuera de los camps, salvo que se contrate por separado.
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EQUIPAMIENTO DEPORTIVO

PRECIO
Anorak RTS fabricado por Podhio 310 €
Pantalon RTS cremalira lateral fabricado por Pochio 56
Chaleco plumas RTS fabricado por Podhio G
SofsnelRTS 0€
Moo Homologado FIS, febricado por Podho 606
CapaMtomicRTS o€
Material Atomic (esquis, botas, cascos, bastones, o)~ Precios especiales. Consitanos
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EL CLUB RTS

El club deportivo “RTS Race to Ski Club Deportivo” pertenece a la Federacién Vasca de

Deportes de Invierno y su presidenta es Miriam Ansorena Sala.

No es necesario que el/la deportista cambie a nuestro Club y a la Federacidn Vasca. Los

deportistas pueden seguir en sus federaciones y clubes.

Ventajas de cambiar a RTS y federarte por la
federaciéon Vasca

[ Es mas econdmico
Licencia Competicion: aprox. 190 euros
Licencia FIS: que cubre la federacién
0 La Federacidén Vasca cubre las inscripciones del campeonato de Espafia absoluto

[ Uso de las instalaciones del Basque Team (previa solicitud por parte del club)

Material del club para el programa

El club pone el siguiente material a disposicion del programa:

O 3 furgonetas

O Material entrenamiento en nieve: Crono, palos, porras, taladros, radios, repuestos, etc
[0 Material skiman: afiladoras trione, mesas, diamantes, ceras, etc)

J Cédmaras de video

O Ordenadores portétiles, teléfonos, etc para los entrenadores

O Material entrenamiento fisico (barras, pesas, etc)
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CONTACTO

Puedes contactar con nosotros en los siguientes nimeros, ya sea telefénicamente, via

WhatsApp o Telegram:

Miriam Ansorena (contacto con deportistas y federaciones): 649 40 32 50

Adolfo Richard Doliwa (organizacidn y material técnico): 626 24 22 31
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