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UF2287 MATERIAL DEPORTIVO Y ENTRENAMIENTO BASICO PARA LA PROGRESION
EN BAJA Y MEDIA MONTANA(ONLINE)

180,00 € - 250,00 €

Este curso se ajusta a lo expuesto en el itinerario de aprendizaje perteneciente a la Unidad
Formativa UF2287 Material deportivo y entrenamiento basico para la progresién en baja y
media montafa, incluida en el Médulo Formativo MFO506_2 Técnicas de progresion en baja y
media montafa, regulada en el Real Decreto 611/2013, de 2 de agosto, que permita al
alumnado adquirir las competencias profesionales necesarias para progresar con eficacia y
seguridad por terreno de baja y media montafia y terreno nevado de tipo nérdico.
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INFORMACION
Duracion 70 h
Modalidad Online
Docencia TUTOR PERSONAL
Practicas GESTION DE PRACTICAS EN EMPRESAS
Método de pago FINANCIACION SIN INTERESES
Centro de empleo AGENCIA DE COLOCACION
Formacion acreditada CENTRO ACREDITADO POR EL SEPE

DESCRIPCION DEL PRODUCTO

UNIDAD FORMATIVA 1. MATERIAL DEPORTIVO Y ENTRENAMIENTO BASICO PARA LA
PROGRESION EN BAJA Y MEDIA MONTANA

UNIDAD DIDACTICA 1. EQUIPO Y MATERIAL DEPORTIVO PARA ACTIVIDADES DEPORTIVAS
EN BAJA Y MEDIA MONTANA, Y TERRENO NEVADO DE TIPO NORDICO.

1. Criterios de selecciéon de materiales deportivos sostenibles desde un punto de vista
medioambiental.

2. Indumentaria:

- Disefo y materiales utilizados en la fabricacién: fibras, tejidos, membranas, propiedades

fisicas y quimicas, usos y aplicaciones.

- Pluma o fibra: ventajas e inconvenientes.

- Tejidos inteligentes: Capas modernas combinadas.

- Nuevas prendas y materiales multiusos: «chaquetas de reunién».

- Tejidos transpirables, tejidos cortavientos, tejidos ligeros, tejidos resistentes a la abrasion,

tejidos impermeables.

. - La capucha en las chaquetas: caracteristicas, tipos y aplicaciones.

. - Las capas de agua: .caracteristicas, tipos y aplicaciones.
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10. - Ropa técnica para la vestimenta individual: tipos, caracteristicas y aplicaciones, especificidad

11.
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31.
32.

33.

para adaptarse a las condiciones medioambientales y a la tipologia del terreno.

- Ropa interior: tipos, caracteristicas y aplicaciones.

- Teoria de las capas: interior, intermedia y proteccion.

- Criterio de proteccién medioambiental en la seleccién y uso de la indumentaria deportiva para
actividades de desplazamiento por baja y media montafa y terreno nevado de tipo nérdico.
Calzado:

- Criterios de seleccién por la tipologia del terreno y la meteorologia.

- Criterios de seleccién por ergonomia, carga de transporte y modalidad deportiva del
desplazamiento.

- Materiales y tejidos para la fabricacién del calzado: aplicaciones, ventajas, duracién y cuidados
basicos.

- Complementos del calzado: plantillas, cordones y polainas, entre otros.

- Interaccién pie-calzado: congruencia morfo-funcional, horma, tipo de pisada, medidas
higiénico-preventivas en el uso del calzado para actividades de deportivas en el medio natural.
Recursos de transporte del equipo personal:

- Criterios de seleccién por la tipologia del terreno y la meteorologia.

- Criterios de seleccién por ergonomia, carga de transporte y modalidad deportiva del
desplazamiento.

- Mochilas: tipos (de carga y de ataque), tejidos y propiedades, caracteristicas (costuras,
bolsillos, ventilacién , elementos de cierre ), criterios de ergonomia y morfologia en funcién del
género.

- Macutos: tipos, tejidos y propiedades, caracteristicas (costuras, bolsillos, ventilacién ,
elementos de cierre ), criterios de ergonomia y morfologia en funcién del género.

- Bolsas rifioneras: tipos, tejidos y propiedades, caracteristicas (costuras, bolsillos, ventilacién ,
elementos de cierre ), criterios de ergonomia.

Accesorios y materiales para el autocuidado y la proteccién personal:

- Materiales y catalogacidon europea para la fabricacién de gafas de uso en actividades
deportivas en baja y media montafia y terreno nevado de tipo nérdico.

- Proteccién solar: gafas de proteccién UV, cremas de proteccién epidérmica, gorras y viseras.
- Proteccion medio-ambiental: gafas de ventisca, gafas para condiciones de baja luminosidad,
gafas para terreno nevado Gorro. Tipos y usos. Mantenimiento de la temperatura en al cabeza.
- Productos especificos para las rozaduras, erosiones e irritaciones dérmicas.

- Botiquin basico de autocuidado y proteccién personal.

- Accesorios y elementos de aseo personal: criterios ecoldgicos de de tratamiento y eliminacién,
criterios higiénicos de uso personal, huella ecoldgica de los productos utilizados.

Accesorios y materiales complementarios:
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- Linternas y recursos de iluminacién: tipos, caracteristicas y aplicaciones.

- Accesorios para comer y beber.

- Herramientas bdasicas y polifuncionales: tipos, caracteristicas y aplicaciones.

- Bastones: criterios de agarre y ergonomia, tipos, caracteristicas y aplicaciones.

- Piolet de travesia Cabeza, regatén, almacenamiento y transporte.

- Cuerdas, cordinos, arneses, mosquetones y elementos de acoplamiento-fijacién: tipos,
caracteristicas y aplicaciones.

Materiales y recursos de acampada y pernoctacion:

- Criterios de seleccién por la tipologia del entorno y la meteorologia.

- Criterios de seleccidon por ergonomia, volumen, peso y capacidad para albergar a personas y
materiales.

- Materiales y tejidos para la fabricaciéon de tiendas de campafia y materiales de vivac.

- Tiendas de campafa: tipos, caracteristicas y aplicaciones.

- Sacos de dormir: tipos, caracteristicas y aplicaciones.

- Techos y protecciones: técnicas y materiales para la construccién de refugios colectivos.

- Seqguridad y prevencién medioambiental en la seleccién, uso, tratamiento y recuperacion de
materiales y recursos de acampada y pernoctacion.

Mantenimiento preventivo, operativo y correctivo de equipos y materiales deportivo especificos
de actividades deportivas en baja y media montafa, y terreno nevado de tipo nérdico:

- Diseflo y materiales de fabricacién: propiedades de resistencia fisica, reciclado, materiales y
técnicas especificas de restitucién de su integridad fisica y propiedades.

- Errores de uso de los distintos equipos, prendas y materiales como factor de un deterioro
acelerado.

- Caducidad del material de progresién y seguridad. Normativa nacional, europea y mundial al
respecto.

- Analisis y criterios de diagnostico precoz y preventivo de deterioro.

- Concepto y diferencias entre mantenimiento preventivo, mantenimiento operativo y
mantenimiento correctivo.

- Mantenimiento preventivo: técnicas y criterios de aplicacién para la conservacion y
anticipacién de riesgos de deterioro y de roturas.

- Mantenimiento operativo: técnicas y criterios de aplicacidon para efectuar reparaciones basicas,
verificacién de funcionalidad y seguridad de los materiales reparados.

- Mantenimiento correctivo: técnicas y criterios de diagndstico de deterioros y roturas que tiene
gue reparar un técnico especializado, comunicacién y gestidon de la reparacién pertinente.

- Criterios de almacenamiento y transporte del material deportivo.

- Forros polares 100% reciclados. Otros tejidos de procedencia natural.
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UNIDAD DIDACTICA 2. RECURSOS Y MEDIOS DE FORTUNA COMO SOLUCION A
CONTINGENCIAS EN ACTIVIDADES DEPORTIVAS EN BAJA Y MEDIA MONTANA, Y TERRENO
NEVADO DE TIPO NORDICO.
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16.

Interpretacién y estudio de campo del entorno:

- Caracteristicas, ambiente, clima y tipologia del terreno.

- Recursos naturales para atender a las contingencias: zonas y criterios para su localizacion.
Contingencias habituales susceptibles de de solucién con recursos y medios de fortuna.

Equipo basico de supervivencia y reparacidon con recursos y medios de fortuna:

- Herramientas polifuncionales: elementos de corte, tronzado y acondicionamiento del terreno.

- Criterios de ergonomia y peso para su inclusién en el equipo transportado.

Reparacién del material deportivo con medios de fortuna:

- Habilidades manuales y adaptacion de técnicas de mantenimiento operativo para su
realizacidon con recursos y medios de fortuna.

. - Posibilidades de uso y aplicacién de los materiales habituales utilizados en actividades
deportivas en el medio natural para efectuar reparaciones de fortuna.

- Recurso naturales del entorno para efectuar reparaciones de fortuna - combinacién de medios.
Adecuacion de un refugio con medios de fortuna.

Construccién de utiles de inmovilizacién y transporte en situaciones de accidente o emergencia:
- Recursos y técnicas para inmovilizar accidentados: entablillado y fijacién de los distintos
segmentos corporales.

- Recursos y técnicas para transportar accidentados: construccién de camillas y polipastos de
fortuna.

Recursos y técnicas para sefalizar la posicidon propia en situaciones de emergencia.

UNIDAD DIDACTICA 3. ENTRENAMIENTO DE DESARROLLO Y DE MANTENIMIENTO PARA
DESPLAZARSE CON EFICACIA POR BAJA Y MEDIA MONTANA Y POR TERRENO NEVADO DE
TIPO NORDICO:

1
2
3
4
5
6
7
8

. Fundamentos del acondicionamiento fisico:

. - Condicioén fisica: capacidades condicionales.

. - Condicién fisica como soporte del rendimiento deportivo.

. - Condicién fisica como medio de mejora de la salud y la calidad de vida.

. - Acondicionamiento fisico: métodos basicos de desarrollo de las capacidades condicionales.

. - La adaptacion fisiolégica y funcional al esfuerzo fisico: bases y principios del entrenamiento.

. - Fatiga como efecto de la carga de entrenamiento.

. - Fatiga crénica o sobre-entrenamiento: concepto, deteccién y aplicacién del principio de
supercompensacion.
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. Capacidades condicionales y coordinativas especificas para la progresiéon con eficacia y

seguridad por baja y media montana y terreno nevado de tipo nérdico:

- Capacidades condicionales - fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad: concepto genérico y
tratamiento especifico conforme a las necesidades de rendimiento en actividades de progresion
por baja y media montafa y por terreno nevado de tipo nérdico.

- Capacidades coordinativas: coordinacién, equilibrio y agilidad, concepto genérico y
tratamiento especifico conforme a las necesidades de rendimiento en actividades de progresion
por baja y media montafa y por terreno nevado de tipo nérdico.

Desarrollo de la condicién fisica genérica y especifica para actividades de progresién por baja y
media montafa y por terreno nevado de tipo nérdico:

- Fuentes de energia muscular: sistema anaerébico alactico, sistema anaerdbico lactico y
sistema aerdbico.

- Desarrollo y métodos basicos de entrenamiento de la resistencia aerdbica y anaerdbica.

- Desarrollo y métodos bésicos de entrenamiento de la fuerza.

- Desarrollo y métodos basicos de entrenamiento de la flexibilidad.

- Programas y modelos de entrenamiento tipo para la mejora combinada de la condicién fisica
en instalaciones deportivas: la sala de entrenamiento polivalente.

- Programas y modelos de entrenamiento tipo para la mejora combinada de la condicidn fisica
en el entorno natural: carga del equipo, distancias y pendientes.

- Uso de equipos y materiales especificos de progresién por el entorno natural para la mejora
especifica de la condicién fisica.

Técnicas de manejo de cuerdas, progresiéon y de autorrescate.

Procedimientos bdsicos para la autoevaluacién de las capacidades técnicas y fisicas
demandadas en la guia de baja y media montana:

- Procedimientos basicos de autovaloraciéon de la forma deportiva: inicial y de progreso.

- Registro de las cargas de entrenamiento y evolucién en los resultados.

- Pruebas y test de campo bésicos para la auto valoraciéon de la condicién fisica.

- Pruebas y test de campo bésicos para la auto valoraciéon de las capacidades coordinativas.

- Criterios de aplicacién de los resultados de una bateria béasica de test y pruebas para la
adaptacidn y secuenciacién de modelos y programas de entrenamiento.

- Criterios de aplicaciéon de los resultados de una bateria basica de test y pruebas para el
perfeccionamiento de las habilidades coordinativas y la mejora del dominio técnico.

- Vivencias, compromiso y continuidad en la ejecucién practica de programas de entrenamiento.
Nutricién, hidratacidon y técnicas de recuperacion:

- Nutricién e hidratacién: hidratacién, principios inmediatos, aporte calérico, funcién plastica,
restitucién de sustancias de regulacién.

- Necesidades de nutricidn e hidratacién: metabolismo basal y actividades fisicas por intensidad
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y condiciones mediambientales.

32. - Medidas especiales de apoyo y recuperacién del entrenamiento: suplementos y complementos
nutricionales, ayudas ergogénicas.

33. - Técnicas basicas de masaje y auto masaje.

34. - Técnicas basicas de hidroterapia para la recuperacién: hidromasaje y bafios de contraste.

35. Medidas de prevencién y tratamiento basico de lesiones articulares y musculares habituales en
el entrenamiento y practica de actividades deportivas en entornos de baja y media montafa.
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