2-4 abril

Ciclismo

a& Campus XCO

Clcllsmo Galego

Del 2 de abril al 4 de abril

El Campus de BTT Ciclismo Gallego garantiza diversién y

formacion en Semana Santa.
Esté organizado por la Federacion Gallega de Ciclismo, Ciclistas Federados
actividad que esta englobada en el programa de tecnificacién y

preferentemente en Galicia
formacion de la FGC.

Durante tres dias la bici sera la gran protagonista en el
entorno del Hotel Cemar, en los concellos de Mondariz y Ponteareas.
Las sesiones de BTT XCO, una de ellas en una pista de Pump Track, Nacidos entre los anos
se completaran con charlas. La primera, el domingo a las 10:30 2007 Yy 2011
horas, también pueden asistir los padres aprovechando la apertura
del Campus. Se titula '‘Como ayudar a que mi hijo disfrute mas del
ciclismo'y se encargara de impartirla el psicélogo deportivo Jorge D reCIO

Rivas (Deportivamentes)
Sus conocimientos sobre mecanica los compartira Pablo

HOTEL CEMAR

\00"6 Lugar Arrocha, 0, 36890

Mondariz — Balneario

Alfaya (Bicimecanica Porto), de estiramientos e enfrenamientos se
aprendera de la mano de Emilio de la Campa (fisioterapeuta de la

seleccion espanola de BTT y con experiencia en equipos como el Pontevedra
MMR) la formacion técnica correra a cargo del seleccionador
autonomico Alberto del Rio, a su vez director del Campus. Ademas,
hay previstas actividades especiales como paintball y karaoke.
Se establece un tope de 30 inscritos (15 nifias y 15 TIf- 699443664
ninos). EL importe de la inscripcion incluye pension completa mail- berto@fgalegaciclismo.es
Ciclismo

Del 11 de marzo hasta el 28 de marzo
https://fgalegaciclismo.es/index.php/smartweb/inscripcionescursos/curso/498 CQIQQO

Federacién




Pump Track
Karaoke

Paintball
Mountain Bike

Psicologia deportiva .
Mecanica de la bicicleta
Entrenamiento

Técnica basica MTB.«

Emilio de la Campa
| Jorge Carril
Pablo Alfaya
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10:00

12:00

14:30

17:00

20:00

22:00

23:30

Bienvenida

Charla Técnica: Funcionamiento y Normas del
campus

Tiempo libre (tenemos que tener en cuenta que
tenemos que vestirnos de ciclistas y preparar las
bicis)

Merienda
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Tiempo libre (t mﬁm ta que
9:30 tenemos que veSHrhios « eparar las
P —

bicis) -3
13:00 Limpiar bicis y ducharse

Tiempo libre (tenemos que prepararnos para la

14:30 siguiente actividad)
17:00 Merienda

18:30 Tiempo libre

20:30 Tiempo libre

22:00 Karaoke

0:00 Silencio
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Martes

2:00

10:00

0,52083333

15:00

Desayuno

Charla formativa: Entrenamiento Técnico Basico
(J. Alberto del Rio)

Limpiar bicis y ducharse

Tiempo libre (tenemos que prepararnos para la
siguiente actividad)




Los nin@s vendran con la ropa de su club, tanto la de
entrenamiento como la ropa de calle, esta ultima si es
posible.

Casco, guantes, zapatillas de ciclismo, chubasquero.
Chandal y zapatillas deportivas para actividades
deportivas.

Toalla, banador para la playa.

Toalla y utensilios para asearse al finalizar las
actividades propuestas en las jornadas.

Bicicleta de BTT limpia, revisada y en 6ptimo
funcionamiento

Cédmara de repuesto, bombin, multiherramientas,
eslabdn propio para su cadena.

DNI y Tarjeta sanitaria.

Puntualidad para cumplir los horarios.

Respeto hacia companeros, técnicos y demas personas.

Cuidado y respecto con las instalaciones y entornos que seran
usados en la actividad.

Las habitaciones deberan estar recogidas y ordenadas antes de
comenzar las actividades diarias.

Todas las actividades se realizaran en grupo.

Se respetaran todas las normas de seguridad vial durante las
actividades.

Las pautas de las actividades seran indicadas por los técnicos.
Durante la comida, actividades y formaciones no se podra utilizar el
teléfono mavil.

Evitar llevar material de valor por riesgo de extravio.

Todo material de valor que se extravié y si no se encontrara en
posesion de los técnicos, sera inicamente responsabilidad del
propietario.

La FGC no se responsabiliza de danos causados en las bicicletas
durante el campus.
El incumplimiento de alguna de estas normal podra acarrear la

expulsién del campus.
NOTA: Durante la estancia en el campus, si hubiera alguna
emergencia, los familiares deberan ponerse en contacto con el
responsable, ya que los participantes tendran el uso de sus

teléfonos moéviles limitados. CiCIismO
Galego
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