Actividad dirigida a personas que se inician en las pruebas de atletismo
popular, incluso si no han corrido nunca pero desean hacerlo. También si
ya llevan unos afos corriendo pero no han tenido un asesoramiento
técnico especifico y para quién quiera reforzar o contrastar conocimientos
adquiridos.

Fechas Del 6 al 15 de Junio 2011
Horario Iniciacién De 18:45 a 20:15 horas
Avanzado De 20:15 a 22:00 horas
Lugar. Pabellén Municipal de Deportes de Barbastro.
Proyeccién y mesa redonda en Centro de Congresos.
Salidas montafa en horario de mafana.
Cuota inscripciéon por nivel 80 euros (socios CAB y participantes afios anteriores 65 euros)
(Asistencia continua a los 2 niveles 130 euros y 100 euros socios CAB)
Incluye:
- Derechos de participacion
- Dossier del curso con todo el material tedrico y practico en formato digital
- Regalos y sorteos de productos relacionados con la practica de la carrera
de las marcas colaboradoras
- Camiseta técnica ADIDAS especifica de running ADIZERO ultraligera con:

CLIMACOOL ®: Disefio para evacuar calor y humedad especifico para hombre y mujer.
FORMOTION ™: Tecnologia que favorece el movimiento lineal al correr.
FLOWMAPPING Canaliza el aire para la 6ptima ventilacion y confort al correr

Plazas limitadas a 20 alumnos/as por nivel. Fecha tope inscripcidon 25-05-11
Material necesario. Equipo habitual para correr

Datos inscripcion:

Nombre y apellidos:

Talla de camiseta S-M-L (pueba de talla en CHACA SPORT)
Teléfono de contacto

Correo electronico

Ingreso cta. MULTICAJA (Escuela-taller corredores) 3189 0224 48 3058589510

Consultas teléfono 678 710 634 o0 e-mail jmlacoma@osteopatiamasaje.com
Entregar inscripcion y resguardo ingreso en:

Club Atletismo Barbastro en Avda. Escriva 11.

José M2 Lacoma OSTEOPATIAMASAJE en Avda. Navarra 23 bajos.
Deportes CHACA SPORT Gral. Ricardos 26.

La organizacion no se hace responsable de darios fisicos o morales producidos durante el desarrollo
de las actividades, siendo imprescindible en caso de menores de edad la autorizacion correspondiente.
La inscripcion al curso supone la aceptacion de este punto.

Dirigido e impartido por:
Jose M2 Lacoma, Técnico Deportivo Superior y Entrenador Nacional de Atletismo.

Colabora en los talleres de los dias 7,8 y 9 de Junio:

Javi Subias, corredor de ultra-trail, aventurero y director de la Ultratrail Guara Somontano.
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Programa de actividades GRUPO INICIACION (18:45-20:15h)

Lun6 Presentacion del taller. El entrenamiento y la competicion como medio y no
como fin en el deporte popular.
La carrera de baja intensidad como ejercicio saludable. Correr por tiempo o
por distancia. El minimo de una hora en la iniciacion. La carrera en grupos
heterogéneos. Las carreras populares dentro del atletismo como deporte.

Mar7 El calentamiento y los estiramientos. La diferencia entre movilidad articular y
estiramiento muscular. Las dos caras del estiramiento muscular: Apoyo en la
movilidad articular frente a elongacion, relajacion y recuperacion muscular.

Mie8. La ultradistancia y los ultratrails. Javi Subias

Programa de actividades GRUPO AVANZADO (20:15-22:00h)

Lun6 Presentacion del taller. El entrenamiento y la competicion como medio y no
como fin en el deporte popular.
El ritmo como pieza clave en el proceso de adaptacion del entrenamiento.
La planificacion como medio de mejora de rendimiento y prevencion de
sobrecargas. Elementos basicos de una planificacion. Los voliumenes e
intensidades minimos y maximos recomendados para preparar las pruebas
mas comunes. Dias por semana de carga en funcion del objetivo y capacidad

Mar7 La ultradistancia y los ultratrails. Javi Subias

=
(1]
(o]

La personalizacion del ritmo. Entrenamiento con pulsometro y/o GPS. Datos
al servicio del corredor/a.

Test de campo y aplicacion de los resultados al entrenamiento.

Jue 9 19:30 a 21:30 PROYECCION DE LA PELICULA de JAVI SUBIAS “MARATON SABLES” y coloquio posterior con formato de mesa redonda de participacion de todos
los asistentes e intercambio de experiencias sobre las diferentes formas y posibilidades de practicar la carrera a pie. TEMA “MOTIVACIONES PARA CORRER”.

Viel1 La técnica de carrera en los diferentes terrenos. Aspectos basicos.

El calzado, pieza fundamental. Criterios para poder elegir y utilizar zapatillas
en funcion de nuestras caracteristica.

Lun13 Metabolismo energético basico. Las vias aerdbica y anaerdbica de obtencion
de energia. Los umbrales. Los ritmos de carrera en funcion de la distancia.
Test basicos de valoracion. El gasto calorico.

Mari4 Los medios y métodos de entrenamiento. La carrera y otros medios.
Aplicaciones en funcion de los objetivos. Tipos de carrera: Larga, combinada,
fartlek, interval-training, progresiva, series, continua de recuperacion...

Terrenos para entrenar y competir. Asfalto,senda, pista y montana.

Mier15 La asimilacion de cargas. Los medios de recuperacion. Prevencion,
identificacion y cuidados de las lesiones mas comunes.

Vie10 Medios complementarios a la practica de la carrera. El trabajo de fuerza
aplicado al corredor/a de larga distancia.

La eficacia del gesto, profundizacion en la técnica de carrera y la mejora de la
flexibilidad.

Dom12

Nota- Para no iniciados en carreras por montafa se puede optar por la salida
al Pico Buiero de nivel iniciacion.

Lun13 Ayudas ergogénicas en el deporte. Complementos dietéticos y su efecto en la
recuperacion y el rendimiento. Dietas de carga de carbohidratos para pruebas
de larga distancia.

Mar14 Diferentes aplicaciones de la carrera y los estiramientos:

Preparacion para la actividad / Estimulo para aumento de la capacidad /
Recuperacion tras esfuerzo / Recuperacion en disfuncion o lesion.

Mie15 Aspectos practicos referidos a ritmo, material, alimentacion, e hidratacion
para entrenamientos y competiciones de asfalto y montana.

Estos programas pueden variar en funcion del desarrollo real de los talleres pero se garantizan todos los contenidos al final de los mismos.




