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ESCOLA VALENCIANA D’ALTA MUNTANYA
Entrenamiento para las carreras por montana

B> 2006.CEA.EVAM1

> Del 20 al 22 Octubre

Dotar a técnicos y corredores de los conocimientos Ropa coémoda y zapatillas de caminar-correr por montaia
fundamentales para la programaciéon y control del para las practicas sobre el terreno.

entrenamiento a seguir para competir en carreras por

montafa. Horas de formacién

24 horas en 3 jornadas de formacion.
Contenidos del curso

[> Planificacion. Plazas

&> Medios de entrenamiento. Méximo de 20 alumnos por curso.

[ Entrenamiento de la fuerza.

[ Entrenamiento de la resistencia. Matricula

[> La competicién, 25000€ | oo t oo ’t’ ot
> Consideraciones sobre la altitud: ' (alojamiento y manutencion).

, 150,00 € (sin alojamiento y manutencién).
e Entrenamiento.

e Competicion.
[> Precauciones sanitarias:
¢ Revisiones médicas.
e Hidratacion.
¢ Alimentacion.

Recomendable experiencia como corredor.
Licencia deportiva FEDME del ano en curso.
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