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ENTRENAMIENTO PARA LA ESCALADA NIVEL I.

Dirigido a
A deportistas que quieran conocer las bases del entrenamiento y su planificacion.

Requisitos: No se necesita experiencia previa.

Objetivos

Entender la naturalidad de la escalada y las demandas de sus disciplinas.

Estar actualizado en los ultimos hallazgos de estudios cientificos para la escalada. Entender las
bases del estudio de la escalada para orientar una planificacion.

Ser capaz de planificar un entrenamiento de nivel medio en base a las demandas de la escalada y
necesidades del deportista.

Contenidos
e Laescalada: su naturalidad y sistema de graduacion.
e Una visién general de las demandas fisicas de la escalada.
e Elentrenamiento del fisico en la escalada i.
¢ La planificaciéon del entrenamiento.

Material necesario por participante
e Ropacdémoda para escalar.
o Pies de gato y magnesiera.
e Material para tomar apuntes.

Incluye: Profesorado y expedicion de certificado FEMECV.
No Incluye: Alojamiento y manutencién, material personal y extras.

Ratios: 5 minimo / 10 maximo por grupo.



