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Federacién Extremefia de Montafia y Escalada Area de Formacion

ACONDICIONAMIENTO EN SALA PARA CARRERAS POR MONTANA

La preparacion fisica en el corredor de montafia en sala fitness

DIRIGIDO A:

Corredores que deseen mejorar surendimiento en carreras por montaria através del
entrenamiento en sala fitness.

OBJETIVOS:

Aprendery/o mejorar las técnicas de preparacion en sala paralamejoradel rendimiento en
carreras por montafia

Dotar de conocimientos de base sobre la preparacion fisica especifica

Conocerlaimportanciadeltrabajoensalaparalaprevenciéndelesionesymejoradeportiva

CONTENIDOS

. Introduccion: Aspectos generales de la preparacion fisica
. BLOQUE I-9h a10:30h

-Conceptos especificos

-Presentacion del deporte

-Entrenamientodefuerza

-Core

-Nutricién e hidratacion

-Entrenamiento de resistencia

-Preparacioén psicolégica

-Técnica de carrera. Minimalismo

-Carreras por montafia: Sesiones especificas

. BLOQUE Il - 10:45h a12h
-Entrenamiento de técnica de carrera — Consideraciones tedricas y practicas

. BLOQUE Il - 12h a 14:30h
-Préactica de entrenamiento de fuerza — Consideraciones tedricas y practicas
-Entrenamiento funcional en corredores de montafia como prevencionde lesionesy
recuparacion de lesiones
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DURACION: 5H

Sabado 21 Abril - 9:00 a 14:30

REQUISITOS:

-Ser corredor de montafa habitual.

-Un minimo de condicion fisica .El alumno debe tener el estado de salud y laformafisica adecuada
que permita poder desarrollar con normalidad la actividad fisica convocada.

Si padeces alguntipo de enfermedad que pudiera interferir en el desarrollo de la actividad, es

necesario comunicarselo al técnico

LUGAR DE IMPARTICION: Caceres — centro deportivo El Per(i Caceres Wellness (sala de

conferencias y sala fitness)

PLAZAS LIMITADAS

Maximo 15 deportistas

MATERIAL NECESARIO
Individual;

-RopaY complementos necesarios paraentrenamiento en sala (patalén corto, camisetatécnica,
mallas técnicas, toalla...)

-Sistema de hidratacion

-Zapatillas

-Ropa de recambio

-Comida (geles, barritas...), agua
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PRECIO
35€ FEDERADOS

40€ NO FEDERADOS Fexme / Fedme

El precio NO incluye:

-Alojamiento, manutencion y desplazamiento

*LaEscuela FEXME podrdsuspender el cursosi nose cubre el numero minimo de plazas
establecidas.

- La Escuela FEXME podra suspender/aplazar el curso, si las condiciones del medio no son las
conformespararealizarelcurso. Losalumnostendranderechoaladevolucionde lascantidades
abonadas de los cursos aplazados/ suspendidos no realizados.

- Laedad minima parainscribirse apartir de 18 afos, yde 16 con autorizacion paterna.

- Sedevuelve el 100% de lo abonado en caso de no asistencia por enfermedad debidamente
justificada.

Para mas informacion: escuela@fexme.com
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