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ENTRENADOR DE
CARRERAS POR MONTANA

PRUEBA DE ACCESO DE CARACTER
ESPECIFICO

La prueba de acceso constard de dos partes diferenciadas para el aspirante:

PRIMERA PARTE

e OBIJETIVO: Valorar el estado fisico en un entorno especifico de media montania

e CONTENIDO: Realizacién de un recorrido de media montafia en terreno variable y de
diferente pendiente

e DESCRIPCION DE LA PRUEBA: Con inicio de la prueba de manera masiva, se realizara
un recorrido de montafa circular con terreno y pendiente variable en un tiempo
establecido.

Se concretard el tiempo maximo para realizar en esta prueba el dia de la prueba,
siendo necesario mostrar un estado fisico adecuado para completar el recorrido.

La distancia y desnivel a superar seran entre los 10-15 km con un desnivel entre 500-
850 m de desnivel positivo

e MATERIAL OBLIGATORIO: teléfono moévil (encendido y con bateria), manta térmica,
cortavientos, mochila, depdsito o recipiente para una capacidad de 1litro, comida,
malla tipo pirata, térmica larga, tapacuello, zapatillas de trail.

El uso de bastones serd opcional.

e EVALUACION: Esta prueba sera superada, cuando se realice totalmente en el tiempo
determinado, respetando el entorno y las normas que se definan.

Una vez superada esta parte se pasard a la siguiente parte. Habra un tiempo de descanso

minimo de 15 minutos entre una prueba y la siguiente desde el momento que llegue el
ultimo aspirante.
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ENTRENADOR DE
CARRERAS POR MONTANA

SEGUNDA PARTE

e OBIJETIVO: Valorar las habilidades especificas propias del corredor por montania

e CONTENIDO: Realizacién de pruebas especificas en terreno variado de media montaia
y pendiente

e DESCRIPCION DE LA PRUEBA: Realizacién de varios recorridos en distancias cortas (no
superaran los 60m) con diferente técnica de progresion segun el tipo de terreno y
pendiente.

Se realizaran tres recorridos: uno de subida con bastones, uno de subida sin bastones y
uno de bajada. Para la realizaciéon de estos recorridos no serd necesario el uso de
mochila

e MATERIAL OBLIGATORIO: bastones

e EVALUACION: Esta prueba serd superada, cuando se realice sin caida ni apoyo de
manos en el suelo

El recorrido podra ser modificado atendiendo a factores meteoroldgicos adversos. El material
podria modificarse en caso de ser necesario por factores meteoroldgicos (malla larga,
chubasquero o cortavientos)

FECHA DE REALIZACION: Domingo 20 de diciembre de 2020.
LUGAR: Ager (LERIDA)

HORA DE PRESENTACION Y COMIENZO: 8.45h de la mafiana.
REQUISITOS: Estar en posesion de la licencia federativa 2020.

Entre los dias 15 y 17 de diciembre se indicard las coordenadas concretas del punto de
encuentro a las personas que requieran realizar la prueba.
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