ACTIVIDADES DE CARRERAS POR MONTANA

Objetivo general

Concretar, organizar, instruir y dinamizar actividades de descubrimiento, iniciacién, promocion y
conduccion deportiva en carreras por montafia, colaborando en la organizacion de actividades,
competiciones oficiales y no oficiales y otros eventos, acompafiando y tutelando a
deportistas/usuarios durante su participacion.

Relacién de modulos de formacion

Médulo 1

Médulo 2

Médulo 3

Médulo 4

Médulo 5

Introduccién a las Carreras por Montafia. Funcionamiento federativo.
Competiciones.

Tipologia del terreno y técnica. Disefio de recorridos. Orientacion e
interpretacion de planos.

Entrenamiento Basico. Principios del Entrenamiento Deportivo

Seguridad en la Carreras por Montafia

Aplicacién de habilidades docentes y principios didacticos en la
ensefianza de la iniciacion a las Carreras por Montafia

Modalidades de imparticion

Presencial

Duracién de la formacién

Duracién total 100 horas

Desarrollo Modular:

Médulo 1.

Introduccion a las Carreras por Montafia. Funcionamiento

Competiciones.

1. Las Carreras por Montafia.

Génesis de la modalidad en Espafia.
Evolucion de las Carreras por Montafia.
Tipologia de Carreras por Montafia.

2. Reglamento de competicion de Carreras por Montafa.

Competiciones.

Organizacion

Reglamento de competicion

Dopaje, normas de elaboracion de dipticos y reclamaciones
Seguridad

Anexos

3. Organizacion de eventos.

Filosofia de una carrera por montafia
Proceso y Estructura de un evento
Ejecucion de un evento

Evaluacion de un evento

6 horas

36 horas

30 horas

20 horas

8 horas

federativo.



Moddulo 2. Tipologia del terreno y técnica. Diseiio de recorridos. Orientacidn e interpretacion
de planos.

1. Interpretacion basica de mapas y cartografia.
e Fuentesy recursos de informacién de mapas y cartografia
e Los espacios naturales y su regulacién para la practica deportiva
e Tipos de mapas, simbologia, escalas, leyenda,..
¢ Distancias, desniveles y perfiles topograficos
e Orientacion
2. Tipologia del terreno y técnica.
o Diferentes terrenos por los que puede transcurrir una Carrera por Montafia.
e Técnica en las Carreras por Montafia
e Adaptacion de las diferentes técnicas de carrera a cada tipologia de terreno.
e Eleccién de material segun la tipologia y caracteristicas del terreno.
3. Disefio de recorridos en Carreras por Montafia
e Recorridos para entrenamientos especificos
e Recorridos para competicién
4. Uso basico de dispositivos para recorridos en la montafia
e Aplicaciones para la creacion y planificacion de los recorridos
e Funcionalidades y recursos de los relojes GPS

Médulo 3. Entrenamiento Basico. Principios del Entrenamiento Deportivo.

1. Capacidades fisicas basicas.
e Resistencia. Aprendizaje y desarrollo de la capacidad para el rendimiento
deportivo
e Fuerza. Aprendizaje y desarrollo de la capacidad para el rendimiento deportivo y
prevencion de lesiones
e Velocidad. Aprendizaje y desarrollo de la capacidad para el rendimiento
deportivo y prevencion de lesiones
o Flexibilidad. Aprendizaje y desarrollo de la capacidad para el rendimiento
deportivo y prevencion de lesiones
2. Valoracién de la condicién fisica y psicolégica
e Razones para la valoracion biolégica y psicoldgica
Tipos de valoracién de la condicién bioldgica y psicolégica
Instrumentos de valoracion
Principios bésicos para la valoracion adecuada. Fiabilidad y validez
Pruebas en laboratorio
Pruebas de campo y test indirectos
El procedimiento de evaluacion
Interpretacion de resultados de valoracion
3. Lacarga de entrenamiento.
e Conceptos
e Caracteristicas
¢ Elementos bésicos
e Medios y métodos de aplicacion
e Control e incremento de la carga: volumen, intensidad, recuperacién y densidad
4. Principios bésicos del entrenamiento deportivo.
e Principio de unidad funcional
Principio de multilateralidad y especializacion
Principio de sobrecarga
Principio de progresion
Principio de continuidad
Principio de variedad



Principio de la alternancia reguladora de carga
Principio de especificidad
Principio de la individualizacién
Principio de la participacién activa y consciente del entrenamiento
Principio de transferencia
Principio de periodizacion
Principio de reversibilidad
5. Leyes basicas del entrenamiento deportivo.
e Sindrome general de adaptacion
e  Supercompensacion.
e Recuperacion
6. Periodos y ciclos de entrenamiento: Programacion del entrenamiento y la competicion.
e Objetivos
e Contenidos
e Periodizacion
e Tipos de ciclos de entrenamiento
7. Entrenamientos especificos en Carreras por Montafa.
¢ Entrenamiento intervalico
Fartlek en recorrido
¢ Entrenamiento en subida y bajada
e Entrenamientos complementarios especificos para montafia
8. Entrenamiento de Carreras por Montafia en jovenes (Juanra ...)
e Adaptaciones a la practica y al entrenamiento
e Pedagogia del entrenamiento en nifios/as y jévenes
9. Control de los entrenamientos.
e Recursos
e Aplicaciones

Médulo 4: Seguridad

1. Primeros Auxilios en diferentes situaciones.
e Fundamentos basicos de los primeros auxilios
e RCP bésica y obstruccion de la via aérea por cuerpo extrafio
e Técnicas y maniobras de la primera asistencia al accidentado: traumatismos,
trastornos circulatorios, lesiones producidas por calor o frio, picaduras,
ahogamientos y urgencias médicas.
e El botiquin de Primeros Auxilios y la enfermeria
2. Protocolos para la activacién y comunicacién con los servicios de emergencia y rescate.
e Medios y recursos de emergencias movilizables para el rescate o bisqueda en
el medio natural
e Procedimiento para la comunicacion de una emergencia en el medio natural
e Técnicas bésicas para la colaboracién y apoyo a los equipos de emergencias
3. Material necesario para una Carrera por Montafa.
Material de seguridad
Textil
Calzado
Material auxiliar
Hidratacion y alimentacion
4. Meteorologia y su influencia en las Carreras por Montafia.
Introduccién a la meteorologia en montafia
Riesgos meteorolégicos en montafia
Prevision e informacién meteorolégica: webs, apps,..
Eleccién de material segln la prevision meteorolégica.



Mddulo 5. Aplicacion de habilidades docentes y principios en la ensefianza de lainiciacién
alas carreras por montafia.

1. Aplicacién de habilidades docentes y principios didacticos en la ensefianza de la iniciacién
a las Carreras por Montafia.

Elementos del proceso de ensefianza-aprendizaje.

Proceso de adquisicion de la habilidad motriz en Carreras por Montafia.
Estrategias metodoldgicas en Carreras por Montafia: técnicas, métodos y estilos.
Refuerzo del aprendizaje y correccion de errores.

2. Programacioén de actividades en la iniciacién a las Carreras por Montafia.

La sesién de actividades de Carreras por Montafia.

Dindmica de grupos en las Carreras por Montafa: el grupo y sus funciones.
Etapas de crecimiento y desarrollo de un grupo.

Relaciones intragrupales. El liderazgo. Resolucion de conflictos.
Habilidades sociales y técnicas de comunicacion.

Técnicas de direccion de actividades de Carreras por Montafia.
Programacion de actividades de iniciacién en Carreras por Montafia



