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FEDERACION ANDALUZA DE DEPORTES ANDALUCI’A

DE MONTANA, ESCALADA Y SENDERISMO

Este primer Encuentro de Mujeres Corredoras estd prevista celebrarse los dias 3 y 4 de
diciembre en Villanueva del Rosario, Malaga. El evento estd destinado a todas aquellas 1
mujeres corredoras por montaiia que quieran profundizar en este deporte o aquellas que se

estén iniciando con lo que las actividades se ajustaran al nivel del grupo. La actividad
comenzara el sabado a las 9:30 horas vy finalizara el domingo tras la comida. El | Encuentro

de Mujeres Corredoras tiene un enfoque tedrico practico y contard con entrenos al aire libre
como con diferentes talleres para la mejora en la progresién deportiva de las CxM.

OBIJETIVOS:

e Conocer los factores que afectan a la seguridad en la montafia y su importancia

e Practicar la progresion en el terreno de montafia en las CXM

e Practicar y afianzar la técnica de bastones como recurso basico para la corredora por
montafa

e Conocer el uso de los estiramientos dindamicos y estaticos.

e Reconocer y valorar los hipopresivos como un recurso mas de interés en las CXM

e Aumentar la motivacién y participacién de la mujer, de acuerdo a su aficidn, interés y
necesidades.

CONTENIDOS:

e Seguridad en Montaia

e Material necesario en funcién de la ruta

e Técnica de carrera

e Conocimiento de aspectos especificos sobre las carreras por montafia: progresién por
terreno de montafia y bastones

e  Estiramientos dindmicos y estaticos

e Hipopresivos

ACTIVIDADES:

e Salidas a la montaiia con un enfoque tedrico-practico
e Talleres tedrico-practicos de interior
e Charlas tedricas



| ENCUENTRO DE MUJERES CORREDORAS C'M

FEDERACION ANDALUZA DE DEPORTES ANDALUCI’A

DE MONTANA, ESCALADA Y SENDERISMO

REQUISITOS:

e Licencia federativa FAM o FEDME 2022
e Ser mayor de 15 afios.

PRECIO:

Federadas FAM/FEDME 45 euros y no federadas 50 euros. Incluye: 1 pensién completa y una
comida, desde el sabado por la mafiana hasta el domingo después de la comida, todas las
actividades programadas para el fin de semana y camiseta manga corta técnica de la actividad.

NUMERO DE PLAZAS:

e 20 plazas (por orden, formalizacion de inscripcidn)
e Se tendrd una lista de espera para las participantes que no obtengan plaza. Escribiendo
a igualdad@fadmes.es

PLAZO DE INSCRIPCION:

El plazo de inscripcion finalizara el 30 de noviembre. En el siguiente enlace se formaliza la
inscripcidn https://fedamononline.com/eventos/inscripciones/index.php/inscribirse/9

ALOJAMIENTO:

Hostal Restaurante Los Cerezos. Cortijo Huerta del Moruno, 0 S/N. Villanueva del Rosario.

PROGRAMA:
Sédbado 3 de diciembre

9:30 Recepcion de las participantes.

10:00 Taller de Seguridad y Material necesario en funcion de la ruta.
12:00 Salida a la montafia y técnica de carrera.

14:15 Comida

17:00 Técnica de bastones.

18:00 Taller de estiramientos dindmicos y estaticos.

18:50 Taller de Hipopresivos

19:30 Taller de Relajacién

20:00 Ducha

21:00 Cena
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Domingo 4 de diciembre

8:30 Desayuno

9:30 Salida Montafiera
13:00 Estiramientos y ducha
14:00 Comida

15:30 Fin del encuentro

MATERIAL NECESARIO:

Ropa de deporte
e Zapatillas de trail o zapatillas de deporte. Y zapatillas de repuesto
e Bastones quien tenga.

e Mochila de Hidratacion o cinturén con Soft flash. Algo de comida para picar durante las salidas tipo barrita,
pan de higo, frutos secos...

e Chubasquero o cortaviento



