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CORSO BASE DI ARRAMPICATA SPORTIVA
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	…Muoversi in verticale, un’esperienza nuova, grazie a questo corso potrete apprendere le tecniche di progressione dell’arrampicata, conoscere i materiali, i metodi per fare sicura, nozioni indispensabili per praticare questa affascinante e salutare disciplina, che attira ogni anno sempre più appassionati..

	ISCRIZIONI:

· Inizio corso: Lunedì 9 FEBBRAIO 2009
· Costi:  100€ il corso  + 19€ iscrizione GEKO (OBBLIGATORIO CERTIFICATO MEDICO!)
· I costi comprendono: n° 5 lezioni teorico/pratiche dalle 21.00 alle 22.30 di Lunedì e Mercoledì ; + 1 uscita in Falesia di un giornata; assicurazione; ingresso gratuito alla palestra per tutto il periodo della durata del corso. 

· Attrezzatura: Scarpette e imbracatura vengono forniti gratuitamente dall’associazione.
· Iscrizioni: versando una caparra di 50€, entro e non oltre GIOVEDì 5 FEBBRAIO. Il corso partirà con un minimo di 4 iscritti.
· Iscrizioni presso: Segreteria GEKO  Via Formigina 129 ingresso: Strada Monsignor Della Valle MODENA  TEL.:  3356857151 LUCA
Lunedì 9 Febbraio 2009:

· Presentazione del corso

· Cos’è l’Arrampicata Sportiva

· I materiali, loro utilizzo

· Le basi del movimento

· Prove di arrampicata

Mercoledì 11 Febbraio:
· Esercizi di riscaldamento

· Uso di mani e piedi 

· Cambio piede e cambio mano

· Tecnica fondamentale di base

· Gli attrezzi per la sicura, tecnica di sicura

Lunedì 16 Febbraio:
· Tecnica di aderenza

· Come ci si lega

· Moschettonaggio

Mercoledì 18 Febbraio:
· Ripassi

· Tecniche di base: spaccata, accoppiamento dei piedi, sostituzione

· Arrampicate

Lunedì 23 Febbraio:
· Ripassi

· Progressione a Triangolo

· Bilanciamento interno e esterno

· BOULDER: tecniche di allenamento

· Prove di arrampicata su strapiombo

USCITA in PALESTRA DI ROCCIA NATURALE, 

MARZO 2009!!




