Escuela Céntabra de Alta Montafia
Federacion Cantabra de Deportes de Montafia y Escalada

CURSO DE ESQUI
13,15,16 DE FEBRERO

PARA INICIARSE EN EL
ESOUI DE MONTANA

INFORMATE EN
WWW.FCDME.ES
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Escuela Céntabra de Alta Montafia
Federacion Cantabra de Deportes de Montafia y Escalada

A QUIEN VA DIRIGIDO EL CURSO

A aquellas personas, en especial deportistas que quieran:

e Iniciarse en el esqui de montafia o esqui alpinismo.
e Practicar el esqui con seguridad en nieves no tratadas.

e Realizar con autonomia y seguridad recorridos y travesias sencillas de esquis de montafia.

OBJETIVOS

e Generales: Dotar al alumno de los conocimientos basicos necesarios para desenvolverse con
esquis en nieves no tratadas.

e Especificos: Capacitacion para elaborar una ruta segura de esqui de montafa.

CONTENIDOS

e Tedricos: caracteristicas de la montafia invernal, equipo y material especifico, planificacion de
una salida de esqui de montafia, meteorologia, riesgo de aludes, alimentacion y nutricién.
e Practicos: ascenso y descenso por todo tipo de terreno, con pendientes inferiores a 45 grados.

REQUISITOS

e Esimprescindible estar en posesion de la licencia federativa del afio en curso.

* No padecer lesidon o problemas de salud que supongan riesgos en la prdctica de esta actividad
deportiva.

e Poseer una condicion fisica adecuada.

e Disponer del equipamiento, vestuario y material necesario adecuado.

* No es imprescindible, aunque si aconsejable tener experiencia en la practica deportiva en la
montafia invernal.

e Poseer un nivel en la practica de esqui alpino en pista acondicionada capaz de descender pistas
rojas y dominio del viraje fundamental.

CELEBRACION, LUGARES Y FECHAS

e Sesion tedrica el jueves 13 de febrero de 2020 en horario de 19:00 a 21:00 horas. En la Casa del
Deporte. Avenida del Deporte s/n. Santander.

e 2 Sesiones practicas a realizar en fin de semana, de los dias 15 y 16 de febrero de 2020,
con una duracidn aproximada cada sesion de 8 horas, Se desarrollaran en lugares de la Estacion
de Alto Campoo, que se seleccionaran segun condiciones de nieve existentes. Es posible que sea
necesaria la pernocta en un refugio durante el fin de semana. Y el forfait al menos un dia.
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PROGRAMA

Jueves 13 de febrero.
e Presentacion del curso.
e Inscripciones.
e Equipoy vestuario para la actividad del curso.

Sabado 15 de febrero

Material y equipo
Descripcion de las caracteristicas, tipos, funcionalidad, consideraciones de mantenimientoy uso, etc., de cada uno
de los siguientes elementos

e Esquis

e Ataduras

e Cuchillas

e Pieles de foca
e Bastones

* Botas

Adaptacion al material
e Ajuste de botas
e Ajusteyregulacién de ataduras

Uso de bastones
e Regulacidny uso de dragoneras
* Regulacion del baston
e Técnicas de uso de bastones
e Bastdén escoba
e Bastény piolet

Transporte de esquis en la mochila o en las manos

Progresion con esquis sin pieles de foca
e Paso elemental
e Enescalerilla
e Entijeras
e Impulsién simultanea de brazos

Progresion con esquis con pieles de foca
* Montaje y desmontaje de pieles de foca
e Eliminaciony prevencién de zuecos en las pieles
e Paso alternativo, técnica de deslizamiento
e Paso Stackning o impulsién simultdnea

Progresion con cuchillas
e Eleccién del momento de montaje
* Montaje y desmontaje de cuchillas
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e Graduacion del alza de la atadura
e Transporte eventual de cuchillas

La trazada
e Pendiente de la trazada, el ritmo, lugar de giros, eleccion de la ladera y recorrido

Giros en ascenso
e Vuelta progresiva
e Vuelta clasica
e Vuelta Maria (al valle y al monte)
e Vuelta tirolesa

Clase tedrica-practica de primeros auxilios

Domingo 16 de febrero

Técnicas basicas de descenso
= Giroencufa
e Cuiaconducida
e Posicion fundamental
e Viraje fundamental
e  Stemm Cristiania

Cuidado y mantenimiento del equipo
« Afilado de cantos
e Reparacion de suelas

Logistica y estrategia

e Los compafieros, pericia, experiencia, preparacion fisica etc.

e Eleccidn del itinerario, riesgos objetivos, abandonos, dificultades, pendientes, época, posibilidades de
vivac.

e Informacion previa necesaria, meteorologia, riesgo de avalanchas y estado de la nieve, cartografia,
refugios, disponibilidad de agua

e Horario, desnivel y longitud del trazado

e Planificacidn de las etapas en travesias de varios dias

e Eleccidény preparacién del material, equipo y comida

INSCRIPCION

Plazo
El plazo para presentar solicitudes termina el dia 10/02/2019, no obstante si transcurrida esa fecha y
antes de iniciarse el curso recibimos alguna solicitud analizaremos la posibilidad de incorporacioén.
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Proceso.

Cumplimenta el formulario de inscripcién aqui.
Envianos a la direccién ecam@fcdme.es

o Copia de lalicencia federativa del afio en cuso.

o Foto escaneada tipo carnet (maximo 200 Kb)

El dia de cierre de inscripcion analizaremos las solicitudes presentadas y os comunicaremos si
hemos recibido suficientes solicitudes para hacer el curso y en tal caso que alumnos han sido
inscritos.

Una vez hayais recibido la comunicacién de estar inscritos, debéis hacer el ingreso de la matricula
en la cuenta ES98 0049 5266 81 2216037591 y enviarnos por correo electrénico copia del resguardo
de ingreso antes del inicio del curso a la direccidn de correo ecam@fcdme.es

MATRICULA

El precio de la matricula en el curso es de 90 €.

;QUE INCLUYE?

Incluye.

Aula y material de apoyo durante la sesién tedrica.
Material individual: casco

Diploma del curso.

Un monitor cada 6 alumnos en sesiones practicas.

No incluye.

Transportes a los lugares de imparticion

La pernocta en refugio de montaia o albergue escogido.

El forfait de la estacion de esqui

Manutencion.

Vestuario adecuado y material personal, piolet y crampones.
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NORMAS DEL CURSO

e La celebracién del curso estd condicionada a que exista un numero suficiente de solicitudes de
inscripcion. El nimero minimo de alumnos necesario para que el curso se celebre es de 4.

e La participacidn de los menores de edad sera posible Unicamente previa autorizacidén escrita,
paterna o tutora, presentada en persona por el responsable al director del curso a su inicio.

e Las fechas de los cursos pudieran ser eventualmente modificadas, a criterio del director del
curso, si las condiciones meteoroldgicas o el estado de la nieve asi lo aconsejasen.

e Poridénticas razones pudieran modificarse los lugares inicialmente previstos para la imparticion
de clases.

e Es obligatoria la asistencia a todas las clases tanto tedricas como practicas del curso en el que el
alumno se matricula; la no asistencia a cualquiera de ellas podra ser motivo de baja en el mismo
sin derecho a recuperar el importe abonado en concepto de matricula.

e El alumno debe asumir que la practica del esqui conlleva riesgos inherentes al medio en el que
se desarrolla la actividad. Por ello, es considerado responsable de todas sus acciones, no
estando obligado por tanto a efectuar aquellos ejercicios que él considere peligrosos o fuera de
sus capacidades. La Escuela Cantabra de Alta Montafa se reserva por tanto el derecho a evaluar
en cualquier momento las aptitudes del alumno y apartar a éste de cualquier actividad si éstas
fuesen consideradas insuficientes.

e Cualquier accién de un alumno que el monitor estime imprudente o peligrosa puede dar lugar a
su exclusién inmediata del curso sin derecho a devolucién de los gastos de matricula.

e La Escuela Cantabra de Alta Montafia proporcionard los equipos de proteccién individual y
colectiva imprescindibles; el alumno por otra parte deberd aportar otros elementos necesarios
para la practica de la actividad que se detallan en las condiciones particulares de cada curso.
Estard por tanto obligado a equiparse, bajo la supervision del monitor, con aquellos elementos
gue este ultimo considere necesarios en cada momento.

e Los monitores de la Escuela Cantabra de Alta Montafia, en calidad de expertos reconocidos por
la Federacion Cantabra de Deportes de Montana y Escalada, efectian una labor social de
formacidn y asesoria técnica dentro de ésta ultima, sin dnimo alguno de lucro ni compensacion
econémica de ninguna clase fuera de los gastos derivados de estas actividades; por ello, se
eximen de cualquier tipo de responsabilidad que pudiera derivarse de los perjuicios de los que,
eventualmente, el alumno pudiera ser objeto tanto durante la participacién en los cursos como
en la posterior practica por su cuenta de las ensefianzas recibidas.

e Lasolicitud de inscripcion en el curso supone la aceptacidn de estas normas.

CONTACTO
Correo electronico ecam@fcdme.es
Teléfono 609 43 05 74
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