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CARRERAS POR MONTANA

CURSO MONOGRAFICO

TECNICA, FLEXIBILIDAD Y ASPECTOS PREVENTIVOS EN EL
CORREDOR POR MONTANA

PRESENTACION

La Federacion Espafiola de Deportes de
Montafia y Escalada se encarga entre otras
funciones, de ofrecer la formacidn en diferentes
modalidades deportivas y materias vinculadas a
la montafia. Las carreras por montafia ofrecen
un marco de ensefianza y aprendizaje muy
amplio en diferentes campos.

El gran aumento de adeptos que acuden a
correr por la montafia, propicia la necesidad
de dotar de una base de conocimientos que le
puedan aportar un mayor a la vez que mejor
afianzamiento y desenvolvimiento en su medio.

OBJETIVO

Este curso monografico pretende ofrecer la
posibilidad al deportista, corredor por montafia

de acercarse al contexto que practica, de
adquirir,  reforzar, consolidar  diferentes
habilidades, técnicas propias a las

caracteristicas de la modalidad, de conocer e
identificar aspectos de caracter preventivo, que
le afectan dotandole de herramientas validas
para su mejora y un mejor desarrollo &éptimo
en las carreras por montana.

DESTINATARIOS

Los destinatarios de este curso son todos
aquellos deportistas, corredores por montaiia,
interesados en la tematica que quieran adquirir
diferentes recursos y herramientas validas para
su conocimiento o practica deportiva.

FECHAS Y LUGAR DE REALIZACION

13-14-15 de marzo Petrer (Alicante)

DURACION DEL CURSO Y DISTRIBUCION

Serd de fin de semana, con una duracion de 14
horas.

Viernes final de tarde
Sdbado Jornada completa
Domingo Mafiana

MODALIDAD

Este curso serd presencial de caracter

eminentemente practico, en un 80%

REQUISITOS PARA LA REALIZACION DE ESTE
MONOGRAFICO

Ser mayor de 18 afos

Estar en posesion de la licencia federativa
FEDME 2020

CONTENIDOS DE ESTE CURSO MONOGRAFICO

1. Aproximacion y caracteristicas de las carreras por
montafia

2. Trabajo e importancia de la técnica en subidas y
bajadas

3. Aspectos coordinativos y técnica de carrera.

4. Test de valoracion: Algunos test de control para
el corredor por montafia.



5. Conocimiento y realizacion correcta de diferentes
técnicas de estiramiento

6. Importanciay aplicacion del trabajo
propioceptivo

7. Las lesiones del corredor por montafia desde un
enfoque preventivo

INSCRIPCION Y ADMISION DEL ALUMNADO

El periodo de inscripcidn se abre el dia 20 de
febrero y permanecera abierto hasta el 9 de
marzo.

Se debera completar el siguiente formulario y
adjuntar la tarjeta federativa FEDME y el
comprobante de pago al Num. CC IBAN ES98
2100 0674 7002 0019 0150

La admisidn al curso se realizara, unicamente,
por orden de pago. Los treinta primeros en
los tramites seran los

realizar todos

adjudicatarios de la plaza.

Si se da el caso, una vez completado el cupo de
plazas disponibles realizaremos
de del

inscripcion y procederemos a desactivar el

una

comunicacion cierre periodo de

formulario de inscripcién y activar uno de lista
de espera.

El ndmero maximo serd de 30 alumnos y el
minimo de 20.

PRECIO

El precio del curso de 120€

Este precio incluye:

- Curso completo
- 2 Pernoctas

- 2 desayunos, 2 comidas, 1 cena
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PROFESORADO

Isabel Santana

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte.

Fisioterapeuta y ostedpata
Conocimiento y experta en técnicas globales

Experiencia con deportistas y corredores por
montaina

Luis Fermin Sanchez:

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte.

Madster en investigacion
Profesor en la Universidad de Alicante

Vocal del Area de carreras por montafia en la
FEMECV

Entrenador de Carreras por Montafia

Nuria Dominguez

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte.

Postgrado en Fisiologia del Ejercicio
TD1 en Excursionismo y futbol

Entrenadora Nacional de Atletismo,
Fisicoculturismo y Musculacién

Integrante Area de Carreras por Montafia en la
FEDME

Corredora y entrenadora en carreras por
montaia


https://docs.google.com/forms/d/1Y_iib8fzSU7IKNVU5irctdoaC51a015LuGYloOuWIKE/edit

CERTIFICADO

Una vez finalizado el monografico la EEAM
remitira a los alumnos un certificado de
participacion.

CONTACTO

Para resolver cualquier duda sobre el curso, se
puede contactar con las direcciones de correo
electrénico:

seleccion-carreraspormontana@fedme.es
dirformacion@fedme.es

PROGRAMA

Haz clic aqui si quieres descargarte el programa
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https://canalfedme.es/wp-content/uploads/2020/02/Horarios-detalle-actividad-2020-FERRUSSA.pdf
https://canalfedme.es/wp-content/uploads/2020/02/Horarios-detalle-actividad-2020-FERRUSSA.pdf

