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UF2489 Guia por Itinerarios de Espeleologia

duracion total: 90 horas horas teleformacion: 56 horas
precio: 0 €~

modalidad: Online

* hasta 100 % bonificable para trabajadores.

descripcion

En el ambito de actividades fisicas y deportivas, es necesario conocer los diferentes campos guia de
espeleologia, dentro del area profesional actividades Fisico- Deportivas Recreativas. Asi, con el
presente curso se pretende aportar los conocimientos necesarios para preparar los medios
auxiliares y supervisar la disponibilidad y el correcto estado de uso de los equipos y materiales,
efectuando las adaptaciones necesarias segun las caracteristicas y necesidades tanto de los
articipantes como de las actividades a realizar, conforme a los objetivos y protocolos establecidos en
el programa de referencia.
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UF2489 Guia por Itinerarios de Espeleologia
a quién va dirigido

Todos aquellos trabajadores y profesionales en activo que deseen adquirir o perfeccionar sus
conocimientos técnicos en este area.

- Preparar los medios auxiliares y supervisar la disponibilidad y el correcto estado de uso de los
equipos y materiales, efectuando las adaptaciones necesarias segun las caracteristicas y
necesidades tanto de los participantes como de las actividades a realizar, conforme a los objetivos y
protocolos establecidos en el programa de referencia.

- Aplicar estrategias de recepcion, despedida e interaccion con los participantes en actividades de
conduccién en espeleologia y utilizar distintos tipos de comunicacién adaptadas a sus necesidades y
caracteristicas.

- Aplicar técnicas de dinamica de grupos y promover las relaciones necesarias entre sus miembros,
para crear un clima 6ptimo de convivencia que asegure la calidad del servicio y la satisfaccién de
cada uno de los participantes en el desarrollo de un programa de conduccion en espeleologia.

- Aplicar estrategias basicas de instruccion en el so de materiales especificos y en técnicas de
progresion en espeleologia para poder realizar el itinerario previsto en el programa de referencia.

- Guiar al grupo de usuarios en funcion de sus caracteristicas, las dificultades y condiciones del
medio subterraneos, el programa establecido y los recursos disponibles, y manejar aparatos de
comunicacion simples para su utilizaciéon, garantizando en todo momento las condiciones de
seguridad de grupo.

- Dirigir, dinamizar y participar en diferentes tipos de actividades ludico- recreativas y de
sensibilizacién y conocimiento del entorno aplicando adecuadamente la metodologia recreativa y
adecuandose a diferentes objetivos, caracteristicas, intereses y/o necesidades de los participantes y
del medio donde desarrollarse.

- Dirigir las maniobras de socorro y rescate al grupo de usuarios, cuando sea imposible recibir ayuda
exterior profesional rapida en funcion del tipo de accidente, el lugar donde ha sucedido y de los
recursos disponibles, para garantizar la maxima eficiencia en el restablecimiento de las condiciones
minimas de seguridad.

- Analizar y participar en programas de entrenamiento que se ajusten a un objetivo dado de
mantenimiento fisico y técnico de las habilidades motrices de progresién en espeleologia haciendo
un uso combinado de instalaciones deportivas, parques urbanos y entornos naturales espeleologia.
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UF2489 Guia por Itinerarios de Espeleologia
para qué te prepara

La presente formacion se ajusta al itinerario formativo de la Unidad Formativa UF2489 Guia por
itinerarios de espeleologia certificando el haber superado las distintas Unidades de Competencia en
ella incluidas, y va dirigido a la acreditaciéon de las Competencias profesionales adquiridas a través
de la experiencia laboral y de la formacién no formal, via por la que va a optar a la obtencion del
correspondiente Certificado de Profesionalidad, a través de las respectivas convocatorias que vayan
publicando las distintas Comunidades Auténomas, asi como el propio Ministerio de Trabajo (Real
Decreto 1224/2009 de reconocimiento de las competencias profesionales adquiridas por experiencia
laboral).

salidas laborales

Desarrolla su actividad profesional en el sector deportivo en el ambito de las actividades en la
naturaleza y en el del turismo activo, en las areas de programacion, organizacién, desarrollo,
seguimiento y evaluacion de itinerarios espeleolégicos para todo tipo de usuarios. La actividad
profesional se realiza tanto de forma auténoma como contratada, en el ambito publico, ya sea la
Administracion General del Estado, las administraciones autonémicas o locales, y en el ambito
privado, con clientes particulares y en grandes, medianas y pequefias empresas, tales como:
Empresas de ocio activo, deportivo o de aventura. Empresas turisticas: hoteles, camping, albergues,
casas rurales. Agencias de viaje. Estaciones de esqui con oferta complementaria de actividades
fuera de temporada. Refugios y albergues de montafa. Centros escolares y empresas de servicios
de actividades extraescolares. Casas de colonias, granjas escuela, campamentos. Federaciones
deportivas y clubes deportivos y sociales. Companias de guias. Empresas de gestién de parques
naturales.
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titulacion

Una vez finalizado el curso, el alumno recibira por parte de INESEM via correo postal, la Titulacion
Oficial que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos propuestas en
el mismo.

Esta titulacion incluira el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del
alumno, el nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno supero las pruebas propuestas, las
firmas del profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones que avalan la formacion
recibida (Instituto Europeo de Estudios Empresariales).

II@D INSTITUTO EUROPEO DE ESTUDIOS EMPRESARIALES (.m.ﬁfmm
W como centro de Formacién acreditado para la imparticidn a nivel nacional de formacion s“}”ﬁ' i ﬁ'ﬁ,ﬂw

EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION
NOMBRE DEL ALUMNO/A
con D.NLL XOOOGKX(K ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accion Formativa

de XXX horas, per i alPlande F ion INESEM en la convacateria de XXXX
Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con ndmero de expediente XXXX- JXXX-XHOCOK

Con una calificacion de SOBRESALIENTE

Y para que conste expido la presente TITULACION en
Granada, a (dia) de (mes) de (afio)
La direccion General Firma del alumnola

MARIA MORENO HIDALGO Sello NOMBRE DEL ALUMNO/A

forma de bonificacion

- Mediante descuento directo en el TC1, a cargo de los seguros sociales que la empresa paga cada
mes a la Seguridad Social.
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metodologia

El alumno comienza su andadura en INESEM a través del Campus Virtual. Con nuestra
metodologia de aprendizaje online, el alumno debe avanzar a lo largo de las unidades didacticas del
itinerario formativo, asi como realizar las actividades y autoevaluaciones correspondientes. Al final
del itinerario, el alumno se encontrara con el examen final, debiendo contestar correctamente un
minimo del 75% de las cuestiones planteadas para poder obtener el titulo.

Nuestro equipo docente y un tutor especializado haran un seguimiento exhaustivo, evaluando
todos los progresos del alumno asi como estableciendo una linea abierta para la resolucion de
consultas.

El alumno dispone de un espacio donde gestionar todos sus tramites administrativos, la

Secretaria Virtual, y de un lugar de encuentro, Comunidad INESEM, donde fomentar su proceso de
aprendizaje que enriquecera su desarrollo profesional.

materiales didacticos

- Manual tedrico 'UF2489 Guia por itinerarios de espeleologia’

Cuaderno
de Ejercicios
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profesorado y servicio de tutorias

Nuestro equipo docente estara a su disposicion para resolver cualquier consulta o ampliacion de
contenido que pueda necesitar relacionado con el curso. Podra ponerse en contacto con nosotros a
través de la propia plataforma o Chat, Email o Teléfono, en el horario que aparece en un
documento denominado “Guia del Alumno” entregado junto al resto de materiales de estudio.
Contamos con una extensa plantilla de profesores especializados en las distintas areas formativas,
con una amplia experiencia en el ambito docente.

El alumno podra contactar con los profesores y formular todo tipo de dudas y consultas, asi
como solicitar informaciéon complementaria, fuentes bibliograficas y asesoramiento profesional.
Podra hacerlo de las siguientes formas:

- Por e-mail: El alumno podra enviar sus dudas y consultas a cualquier hora y obtendra
respuesta en un plazo maximo de 48 horas.

- Por teléfono: Existe un horario para las tutorias telefénicas, dentro del cual el alumno podra
hablar directamente con su tutor.

- A través del Campus Virtual: El alumno/a puede contactar y enviar sus consultas a través
del mismo, pudiendo tener acceso a Secretaria, agilizando cualquier proceso administrativo asi
como disponer de toda su documentacion
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plazo de finalizacion

El alumno cuenta con un periodo maximo de tiempo para la finalizacién del curso, que dependera de la
misma duracion del curso. Existe por tanto un calendario formativo con una fecha de inicio y una fecha
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campus virtual online

especialmente dirigido a los alumnos matriculados en cursos de modalidad online, el campus virtual
de inesem ofrece contenidos multimedia de alta calidad y ejercicios interactivos.

comunidad

servicio gratuito que permitira al alumno formar parte de una extensa comunidad virtual que ya
disfruta de multiples ventajas: becas, descuentos y promociones en formacion, viajes al extranjero
para aprender idiomas...

revista digital

el alumno podra descargar articulos sobre e-learning, publicaciones sobre formacion a distancia,
articulos de opinidn, noticias sobre convocatorias de oposiciones, concursos publicos de la
administracion, ferias sobre formacion, etc.

secretaria

Este sistema comunica al alumno directamente con nuestros asistentes, agilizando todo el proceso
de matriculacién, envio de documentacion y solucidn de cualquier incidencia.

Ademas, a través de nuestro gestor documental, el alumno puede disponer de todos

sus documentos, controlar las fechas de envio, finalizacion de sus acciones formativas y todo
lo relacionado con la parte administrativa de sus cursos, teniendo la posibilidad de realizar un
seguimiento personal de todos sus tramites con INESEM
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programa formativo

UNIDAD FORMATIVA 1. GUIA POR ITINERARIOS DE ESPELEOLOGIA
UNIDAD DIDACTICA 1. SELECCION Y VERIFICACION DEL ESTADO DEL MATERIAL Y LOS MEDIOS
NECESARIOS PARA LA REALIZACION DE ITINERARIOS DE ESPELEOLOGIA
1.ldentificacion del material necesario para la actividad:
1.- Individual.
2.- Grupal.
3.- Deportivo.
4.- De seguridad.
5.- De socorro y autorrrescate.
6.- De equipamiento.
7.- De comunicacion.
8.- Avituallamiento.
2. Verificacion del estado de mantenimiento y correcto funcionamiento del material necesario para el itinerario.
3.Seleccion del material adecuado a la actividad en funcién de:
1.- Dificultad y duracion del itinerario.
2.- Numero de usuarios
3.- Nivel de destreza y manejo del material de los usuarios.
4.- Morfologia de los usuarios.
5.- Margenes de seguridad de la actividad.
6.- Régimen hidroldgico.
7.- Nivel de equipamiento de las instalaciones y pasamanos.
8.- Condiciones climatoldgicas.
9.- Rentabilidad y duracion del material.
10.- Herramientas y materiales de reparacion.
4.Revision de todos los permisos necesarios para el itinerario.
5.Aplicacion del protocolo de control y distribucién del material previo al itinerario:
1.- Identificacion de necesidades basicas durante el itinerario.
2.- Distribucion del material aplicando criterios de peso y volumen.
3.- Verificacion del material y avituallamiento propio y de los usuarios.
6.Aplicacion del protocolo de recogida, revision, reparacion y almacenaje del material posterior a la actividad.
UNIDAD DIDACTICA 2. INTERACCION, SERVICIO Y COMUNICACION EN EL AMBITO DE LAS ACTIVIDADES DE
CONDUCCION EN ESPELEOLOGIA
1.Imagen personal del técnico e imagen corporativa de la entidad:
1.- Pautas de imagen y conducta en las actividades de conduccién en espeleologia.
2.- La promocion de la entidad a través de la imagen del guia responsable.
2.Seleccion de las técnicas de comunicacion a utilizar con los usuarios: verbales, gestuales y asertivas.
3.Técnicas de escucha en funcion de las caracteristicas y necesidades de los usuarios:
1.- Escucha activa.
2.- Actitud de empatia.
3.- Ayudar a pensar.
4.Identificacion de barreras y dificultades en la comunicacién con el usuario:
1.- Errores de escucha.
2.- Falta de atencion.
3.- Perturbaciones en el canal.
4.- Dificultades de comprension.
5.- Ubicacion del emisor y receptor del mensaje.
5.Uso y manejo de la voz: entonacién, diccion y claridad.
6.Aptitudes basicas en el servicio de atencion al cliente: cortesia, credibilidad, comunicacién, accesibilidad,
comprension, confianza, profesionalismo, capacidad de respuesta, fiabilidad.
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7.Empatia y establecimiento de metas.
8.Métodos para motivar a un cliente: logros y automotivacion.
9.Estrategias de atencioén y servicio especificas en las actividades comerciales de conduccion en espeleologia:
1.- Presentacion del profesional.
2.- Recepcion de usuarios y presentacion.
3.- Pautas para el trato personal e individualizado.
4.- Cumplimiento de normas.
5.- Habilidades sociales especificas.
6.- Atencion a la diversidad.
7.- Advertencia de situaciones de riesgo.
8.- Coordinacion de los servicios.
9.- Despedida de usuarios.
10.- Retroalimentacion.
10.Estrategias de resolucion de conflictos y atencion de reclamaciones.
11.Identificacion de los diferentes tipos de comunicacién y de las etapas del proceso de comunicacion.
12.Contexto comunicativo y estrategias de comunicacion: comunicacion verbal y no verbal (gestual, kinésica).
13.Determinacién de los diferentes tipos de lenguaje a utilizar con los usuarios para conseguir una mejor comprensic
del mensaje:
1.- Linguistico: oral y escrito.
2.- No linguistico: audiovisual e iconico.
UNIDAD DIDACTICA 3. CONDUCCION DE GRUPOS POR ITINERARIOS DE ESPELEOLOGIA
1.Distribucién, organizacién y control del grupo en funcién de la actividad y de los usuarios:
1.- Determinacion del numero de guias y/o técnicos necesarios en funcién del grupo: numero y tipologia de los
participantes.
2.- Colocacion y desplazamiento del técnico y de los participantes durante la actividad.
3.- Ejercicio de liderazgo del guia durante la actividad.
4.- El ritmo y las pausas.
2.Caracterizacion de procedimientos y estrategias de conduccion de grupos:
1.- Aplicacion de las normas de la empresa en cuanto a recepcion, relacion y despedida de los participantes.
2.- Eleccion justificada de la informacion inicial; descripcion de la actividad.
3.- Establecimiento de criterios de adaptacion y comprobacion del material.
4.- Seleccion, entrega, recogida y supervision del material a utilizar en el itinerario.
5.- Demostracion de la técnica individual y de la de utilizacion del material: errores tipo en la ejecucion técnica y
la aplicacion del esfuerzo, criterios de valoracion.
6.- Control del material y reparaciones de fortuna del mismo durante el itinerario.
7.- Transmision de normas y procedimientos necesarios para mantener las condiciones de seguridad durante la
actividad.
8.- Aplicacion de las funciones propias de la direccion de grupos e identificacién de las posibles técnicas de
dinamizacion a utilizar.
9.- Indicacion de las normas de utilizacion de los espacios naturales.
10.- Valoracion de la actividad y redaccién del informe final.
3.Adaptacion del itinerario a las caracteristicas del grupo de participantes:
1.- Usuarios con y sin limitacién de su autonomia personal.
2.- Identificacién y reconocimiento de los posibles riesgos a asumir durante la realizacion del itinerario.
4.Eleccion del tipo de comunicacion a utilizar en situaciones comprometidas e identificacion de las pautas de
comportamiento a transmitir a los miembros del grupo:
1.- Indicacién de distancia de seguridad, orden de paso y maniobras a realizar por los miembros del grupo en
tramos peligrosos del itinerario.
2.- Determinacion de maniobras de apoyo a los usuarios y técnicas que deben aplicar para conseguir la superac
del tramo.
3.- Indicacion de directrices de los agrupamientos y ubicacion de los participantes una vez superado el tramo col
dificultad.
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5.Reconocimiento de los medios y aparatos de comunicacién mas adecuados para utilizar durante el itinerario:

1.- Comprobacién de su estado operativo.

2.- Preparacion de los medios de comunicacion para su transporte durante la ruta y su almacenaje y
mantenimiento posterior.

3.- Identificaciéon de las zonas de cobertura y eleccion de las bandas de frecuencia de los medios de comunicaci
que lo requieran.

4.- Determinacion de las pautas de comunicacion con la organizacion.

6.ldentificacion de las posibles circunstancias que pueden desencadenar situaciones de emergencia durante el
recorrido:

1.- Descripcion de las circunstancias objetivas que pueden desencadenar una emergencia.

2.- Descripcion de las aptitudes y capacidades de los usuarios que pueden desencadenar una emergencia.

3.- Eleccidn justificada de las acciones propuestas para la resolucion de la emergencia.

4.- Descripcion de las estrategias de comunicacion a llevar a cabo con los participantes en la actividad y elecciér
de la informacion a transmitirles.

5.- Analisis de las pautas de comportamiento del guia y de su influencia en el control de la situacion.
UNIDAD DIDACTICA 4. DINAMIZACION DEL GRUPO DE USUARIOS Y ELABORACION DE ACTIVIDADES
LUDICAS RECREATIVAS PARA EL ITINERARIO

1.Caracterizacion del grupo y de las etapas de su evolucion:

1.- Identificacion del grupo.

2.- Determinacion psicolégica del grupo.

3.- Establecimiento de las relaciones entre individuo y grupo.

4 .- Diferenciacion del grupo de pertenencia y el grupo de referencia.

2.Finalizacion de la actividad:
1.- Técnicas de observacion.
2.- Analisis y valoracion de la direccién de actividades.
3.Descripcion y aplicacion de los procesos y las técnicas de dinamizacion del grupo:

1.- Identificacion de las técnicas de dinamizacion de grupos: induccion y autodinamizacion.

2.- Seleccidn y aplicacién de las técnicas de recogida de datos.

3.- Identificacion de los tipos de liderazgo: positivos y negativos.

4.- Potenciacién de la cordialidad y la desinhibicion.

5.- Consecucioén de la maxima participacion de los usuarios.

6.- Resolucion de situaciones conflictivas.

7.- Potenciacion de actitudes positivas.

4 .Determinacién y aplicacién de los estilos de resolucion de conflictos:

1.- Eleccion del proceso para la resolucion de problemas.

2.- Determinacion de los métodos mas usuales para la toma de decisiones en grupo.

3.- Identificacion de las fases fundamentales en la toma de decisiones y su aplicacion.

4.- Situaciones de conflicto y crisis en el medio natural: Rivalidad y cohesion.

5.- Discriminacion del rol del guia.

6.- Promocion de una actitud empatica y tolerante en el guia.

7.- Identificacién de la propuesta de intervencion.

8.- Determinacion de las habilidades sociales mas adecuadas.

5.ldentificacion del marco de la recreacion:

1.- Caracterizacion de la actividad ludica recreativa como impulsora del desarrollo y del equilibrio tanto de la
persona como de la sociedad contemporanea.

6.Descripciéon de la metodologia recreativa:

1.- Seleccioén, temporalizacion y secuenciacion de actividades ludico recreativas.

2.- Seleccién de juegos para determinadas edades y objetivos.

3.- Participacion de forma desinhibida.

4.- Elaboracion de fichas de juegos. Registro de juegos.

5.- Programacion de sesiones ludicas recreativas.

6.- Participacion en veladas para la aplicacion de los recursos de intervencion.

+ Informacion Gratis

www.formacioncontinua.eu informacion y matriculas: 958 050 240 fax: 958 050 245



http://www.formacioncontinua.eu/Uf2489-Guia-Por-Itinerarios-De-Espeleologia-Online

UF2489 Guia por Itinerarios de Espeleologia

7.Determinacién de actividades ludicas recreativas y juegos:
1.- Concepcion y funcionamiento.
2.- Clasificacion, caracteristicas y aplicabilidad de actividades ludico recreativas.
3.- Tipos de actividades ludico recreativas.
4.- Objetivos.
5.- Caracteristicas.
6.- Metodologia.
8.Intervencion del guia como animador.
9.Direccion practica de las actividades:
1.- Explicacién y demostracion de la actividad.
2.- Organizacién de participantes, espacios y material.
10.Intervencion en la realizacion de la actividad:
1.- Aplicacion de refuerzos.
2.- Conocimiento de resultados.
3.- Solucién de incidencias.
4.- Evaluacion de la actividad.
UNIDAD DIDACTICA 5. PROCEDIMIENTOS, TECNICAS Y MATERIALES EMPLEADOS EN LAS MANIOBRAS DE
RESCATE EN ESPELEOLOGIA
1.Criterios de seleccion del material de socorro y rescate en funcién de las actividades.
2.ldentificacion, eleccién y ejecucion del protocolo de actuacion ante emergencias en espeleologia.
3.Cuerdas:
1.- Diametros.
2.- Caracteristicas.
3.- Uso, manejo y aplicacion.
4.- Longitudes recomendadas.
5.- Verificacion y control preventivo del estado de mantenimiento.
4.Cordinos auxiliares:
1.- Longitudes recomendadas.
2.- Uso, manejo y aplicacion.
3.- Verificacion y control preventivo del estado de mantenimiento.
5.Mosquetones:
1.- Simétricos, asimétricos y tipo HMS.
2.- Seguridad y con seguro.
3.- Uso, manejo y aplicacion.
6.Descendedores y placas:
1.- Tipos.
2.- Uso, manejo y aplicacion.
3.- Verificacion y control preventivo del estado de mantenimiento.
7.Poleas:
1.- Simples.
2.- Tanden.
3.- Con rodamiento.
4.- Autobloqueantes.
5.- Verificacion y control preventivo del estado de mantenimiento.
6.- Uso, manejo y aplicacion.
8.Bloqueadores mecanicos:
1.- Simples.
2.- Automaticos.
3.- Verificacion y control preventivo del estado de mantenimiento.
4.- Uso, manejo y aplicacion.
9.Determinacion del método correcto de trabajo:
1.- Verificacion y control preventivo del estado de mantenimiento.
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10.Aplicacién de técnicas de elaboracion de anclajes con medios naturales.
UNIDAD DIDACTICA 6. ENTRENAMIENTO DE DESARROLLO Y DE MANTENIMIENTO PARA DESPLAZARSE CON
EFICACIA POR CAVIDADES SUBTERRANEAS DE TODA TIPOLOGIA
1.Fundamentos del acondicionamiento fisico:
1.- Condicion fisica: capacidades condicionales.
2.- Condicion fisica como soporte del rendimiento deportivo.
3.- Condicién fisica como medio de mejora de la salud y la calidad de vida.
4.- Acondicionamiento fisico: métodos basicos de desarrollo de las capacidades condicionales.
5.- La adaptacion fisiolégica y funcional al esfuerzo fisico: bases y principios del entrenamiento.
6.- Fatiga como efecto de la carga de entrenamiento.
7.- Fatiga crénica o sobre-entrenamiento: concepto, deteccion y aplicacion del principio de supercompensacion.
2.Capacidades condicionales y coordinativas especificas para la progresion con eficacia y seguridad en descenso ¢
barrancos:
1.- Capacidades condicionales-fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad: concepto genérico y tratamiento
especifico conforme a las necesidades de rendimiento en actividades de progresion en descenso de barrancos.
2.- Capacidades coordinativas: coordinacion, equilibrio y agilidad, concepto genérico y tratamiento especifico
conforme a las necesidades de rendimiento en actividades de progresion en descenso de barrancos.
3.Desarrollo de la condicion fisica genérica y especifica para actividades de por barrancos:
1.- Fuentes de energia muscular: sistema anaeroébico alactico, sistema anaerdbico lactico y sistema aerdbico.
2.- Desarrollo y métodos basicos de entrenamiento de la resistencia aerdbica y anaerdbica.
3.- Desarrollo y métodos basicos de entrenamiento de la fuerza.
4.- Desarrollo y métodos basicos de entrenamiento de la flexibilidad.
5.- Programas y modelos de entrenamiento tipo para la mejora combinada de la condicion fisica en instalaciones
deportivas: la sala de entrenamiento polivalente.
6.- Programas y modelos de entrenamiento tipo para la mejora combinada de la condicién fisica en el entorno
natural: carga del equipo, distancias y pendientes.
7.- Uso de equipos y materiales especificos de progresion por el entorno natural para la mejora especifica de la
condicion fisica.
4.Entrenamiento especifico de las técnicas de manejo de cuerdas, progresion y de autorrescate:
1.- Desarrollo de capacidades técnicas individuales.
2.- Desarrollo de capacidades técnicas especificas de aplicacion a usuarios.
3.- Desarrollo de las capacidades técnicas de autorrescate.
4.- Desarrollo de las capacidades técnicas de socorro a usuarios.
5.Entrenamiento especifico de las capacidades tactico estratégicas.
6.Interpretacion de los indicios de los fendmenos hidrolégicos.
7.Procedimientos basicos para la autoevaluacion de las capacidades técnicas y fisicas demandadas en el guia de
espeleologia:
1.- Procedimientos basicos de autovaloracion de la forma deportiva: inicial y de progreso.
2.- Registro de las cargas de entrenamiento y evolucion en los resultados.
3.- Pruebas y test de campo basicos para la auto valoracion de la condicién fisica.
4.- Pruebas y test de campo basicos para la auto valoracion de las capacidades coordinativas.
5.- Criterios de aplicacién de los resultados de una bateria basica de test y pruebas para la adaptacion y
secuenciacion de modelos y programas de entrenamiento.
6.- Criterios de aplicacién de los resultados de una bateria basica de test y pruebas para el perfeccionamiento d¢
las habilidades coordinativas y la mejora del dominio técnico.
7.- Vivencias, compromiso y continuidad en la ejecucion practica de programas de entrenamiento.
8.Nutricion, hidratacion y técnicas de recuperacion:
1.- Diferencias entre alimentarse y nutrirse.
2.- La dieta: sana y equilibrada. Los grupos de alimentos y las piramides alimenticias.
3.- Nutricion e hidratacion: hidratacion, principios inmediatos, aporte caldrico, funcion plastica, restitucion de
sustancias de regulacion.
4.- Necesidades de nutricion e hidratacion: metabolismo basal y actividades fisicas por intensidad y condiciones
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medioambientales.

5.- Célculo del consumo caldrico. Métodos de aproximacion, tablas de consumo energético.

6.- Relacion entre el metabolismo predominante y el consumo de nutrientes. Efectos en la produccién de energic
mantenimiento del trabajo muscular.

7.- Reservas de energia en el organismo. Movilizacion durante el ejercicio.

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

9.- Técnicas basicas de masaje y auto masaje.

10.- Técnicas basicas de hidroterapia para la recuperacion: hidromasaje y bafios de contraste.

9.Medidas de prevencion y tratamiento basico de lesiones articulares y musculares habituales en el entrenamiento

practica de actividades deportivas en entornos de espeleologia.
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