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INTRODUCCION

Vamos a desarrollar un programa deportivo, en el que
estableceremos actividades de mar, campo y montana, este programa
correspondera a 6 semanas, en las que estableceremos tres dias de
actividad deportiva a la semana y teniendo en cuenta los diferentes
contextos estudiados.




SEMANA 1

ACTIVIDAD DE MONTANA

Excursion al mirador de “A Bailadora in Ares”




SEMANA 1

ACTIVIDAD DE MAR 1

Kayak: Realiza una sesion de kayak en el mar, para los que
disfrutan de la naturaleza y la tranquilidad de remar. Es
importante contar con un guia para enseiar las técnicas
adecuadas y garantizar la seguridad de los participantes.




SEMANA 1

ACTIVIDAD DE CAMPO 1

Bicicleta de montana: Haz una ruta en bicicleta de montana,
para los amantes del ciclismo. Puedes elegir rutas de
diferentes niveles de dificultad y adaptarlas a las capacidades
de los participantes.




SEMANA 2

ACTIVIDAD DE MONTANA 2

El contexto es un lugar adecuado y seguro para organizar una
sesion de parapente para los participantes. Esta actividad ofrece
una increible vista panoramica de la montana y toda la
naturaleza de la region.




SEMANA 2

ACTIVIDAD DE MAR 2

Ruta para visitar el pueblo de Redes, de importante tradicién marinera




SEMANA 2

ACTIVIDAD DE CAMPO 2

Barranquismo: Realice una sesion de barranquismo, para aquellos
gue disfrutan de la emocion y el desafio de bajar cascadas y rios.
Es importante contar con un guia experto para garantizar la
seguridad de los participantes.




SEMANA 3

ACTIVIDAD DE MONTANA 3

Trekking: Pasea por los senderos de montana, disfrutando del
paisaje y la naturaleza. Puedes elegir un sendero con diferentes

niveles de dificultad para adaptarlo a las habilidades de los
participantes.
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SEMANA 3

ACTIVIDAD DE MAR 3

Snorkeling: Realice una sesidn de snorkeling, para aquellos que
disfrutan explorando el mundo submarino. Es importante
contar con un instructor que ensenfe las técnicas adecuadasy

garantice la seguridad de los participantes.
N TR T Iy T

O




SEMANA 3

ACTIVIDAD DE CAMPO 3

Actividades deportivo-culturales a través de la visita de monumentos, por
ejemplo el Monasterio de Monfero.
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SEMANA 4

ACTIVIDAD DE MONTANA 4

Escalada: Realice una sesidon de escalada en roca, para aguellos que
deseen experimentar el desafio y la emocion de escalar. Es importante
contar con un guia experto para garantizar |la seguridad de los

participantes.




SEMANA 4
ACTIVIDAD DE MAR 4

Surf: Realiza una sesion de surf en la playa, para los amantes de las olas
y los deportes acuaticos. Es importante contar con un instructor
calificado para garantizar la seguridad de los participantes.




SEMANA 4

ACTIVIDAD DE CAMPO 4

Las carreras de orientacion son contrarreloj en las que tienes que
llegar a la meta por tu cuenta, pasando una serie de controles o
balizas. Como en todos los deportes, ademas de las piernas hay
qgue usar la cabeza, pero en este si te apuras 0 no piensas con
calma, estas perdido.




SEMANA 5

ACTIVIDAD DE MONTANA 5

Paracaidismo. La sensacion de saltar al vacio en paracaidas es Unica y merece
la pena experimentarla aunque sea una sola vez en la vida.




SEMANA 5

ACTIVIDAD DE MAR 5

Paddle surf: Realiza una sesion de paddle surf, para los que prefieran un
deporte acuatico mas tranquilo y relajado. Es importante contar con un
instructor que ensefie las técnicas adecuadas y garantice la seguridad de los
participantes.




SEMANA 5

ACTIVIDAD DE CAMPO 5

Senderismo: Organice una caminata por las montafas o senderos cercanos
para disfrutar de la belleza natural. Asegurese de que el recorrido sea
seguro y adecuado para todos los participantes.
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SEMANA 6
ACTIVIDAD DE MONTANA 6

La espeleologia es una actividad que consiste en |la exploraciéon y estudio de cuevas. La
espeleologia también puede ser una actividad recreativa, en la que los participantes
pueden caminar, escalar y realizar otras actividades al aire libre en cuevas. Como
actividad, la espeleologia requiere equipos especializados y habilidades técnicas para
garantizar la seguridad de los exploradores y la preservacion de las cuevas y su
entorno.




SEMANA 6

ACTIVIDAD DE MAR 6

El kit de surf, también conocido como equipo de surf, es el conjunto de herramientas
y accesorios necesarios para la practica del surf. El kit basico de surf incluye una tabla
de surf, una cuerda de surf o 'leash' y una bolsa para transportar la tabla.

Ademas, los surfistas también pueden utilizar otros complementos como neoprenos
(para mantener el calor en el agua), cera de surf (para mejorar la adherencia entre el
cuerpo y la tabla), aletas (para mejorar la estabilidad y el control en el agua). ), y una
serie de herramientas como llaves para ajustar las aletas de la tabla.

Los diferentes tipos de tablas y accesorios del kit de surf se adaptan a las condiciones
del mary al nivel del surfista. La eleccion de los elementos de un kit de surf
dependera de la experiencia y habilidad del surfista, asi como de las condiciones
meteoroldgicas y de las olas.




SEMANA 6

ACTIVIDAD DE CAMPO 6

Campamento: Planee un campamento en las montafnas o cerca de la costa.
Puedes realizar diversas actividades durante el dia y disfrutar de una noche
bajo las estrellas.
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