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l JORNADAS TECNICAS
DE CARRERAS POR
MONTANA

Las carreras por montafia es un
deporte muy exigente que requiere una
correcta alimentacién e hidratacién, asi
como una buena preparacion fisica.
Las presentes jornadas pretenden
formar al participante en la
planificacion nutricional por montafia.
Ademas, se mostraran las nuevas
tendencias en el entrenamiento para
corredores de montafa: entrenamiento
funcional, en suspension, crossfit...

Objetivos del curso

- Conocer las pautas del entrenamiento
funcional.

- Describir contenidos técnicos para el
entrenamiento con sobrecarga en
deportes de larga duracion.

- Conocer los factores y variables de
ejecucion para el entrenamiento en
suspension.

- Describir las vias metabdlicas vy
requerimientos enegéticos en carreras
por montana.

- Valorar las estrategias alimentarias,
nutricionales y de suplementacion
idoneas para eventos de ultra-trail.

SABADO 7 DE MARZO 2015
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* Necesario traer ropa deportiva para
la practica de entrenamiento funcional

** Degustacion de suplementos energéticos
cedidos por la empresa Nutricion Deportiva
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