DESAHOZY 11

CON LUIS ALONSO
VENCEDOR DE LAS
3 DISTANCIAS GTP

Luis Alonso y Raul Garcia Castan (Deportistas)
Ana (Nutricionista) y Victor (Entrenador)

Sivas a competir en este ano en el Gran Trail de Penalara jNo puedes perdertelo!
Toda la informacion: www.todomaraton.com
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Con Luis

Alonso,

Ganador de las 3
distancias GTP y
gran conocedor
del circuito,
podrds conocer
los mejores trucos
y consejos para
entrenary
planificar tu
carrera en el GTP
2014
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DESAHOC 11!

Introduccion ¢Quieres pasar un fin de semana con profesionales del mundo del TRAIL? Nace el
Campus DESAFIO4TRI en LA GRANJA DE SAN ILDEFONSO, reserva de la biosfera y parque
nacional.

Ademds, si vas a competir en el GRAN TRAIL DE PENALARA, esta es la mejor oportunidad de
conocer de la mano de profesionales los mejores trucos y consejos para poder planificar tus
entrenamientos y competicion.

De la mano de Luis Alonso, Ganador de las 3 distancias GTP, este Campus tendra lugar en un
entrono privilegiado, los montes y pinares de Valsain, reserva de la biosfera y parque nacional.

Un lugar donde entrenan deportistas como Raul Garcia, Oscar Baeza y Luisete, asi como otros
muchos que se desplazan a este incomparable marca para practicar este apasionante deporte del
trail, como es el caso de la Seleccion Espainola, que en varias ocasiones se ha desplazado a esta zona
para sus entrenamientos.

Ademas, durante las salidas, que contaran con un minimo de 2 horas y un maximo de 4 horas,
siendo una de ellas nocturna, ser realizaran parte de los recorridos del GTP



DESAHOC 11!

Programa

08.30.- Recepcion y Desayuno
10.00- Entrenamiento
12.45 Charla de Nutricion

17.30.- Charla de Entrenamiento
19.00 Tiempo Libre

22.00.- Salida Nocturna



DESAHOC 11!

Programa

08.30.- Desayuno
09.15.- Entrenamiento Aire Libre —
Sesion 4 horas aproximada

17.00.- Charla Raul
18.00.- Entrega de Diplomas y
despedida
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DESAHOC 11!

El Real Sitio de San lldefonso, también conocido como La Granja de San lldefornso es un municipio situado a 11 km
de Segovia capital, al pie de las montafias del Sistema Central, que separa la provincia de Segovia de la de Madrid
(ciudad de la que dista 76 Km. por el puerto de Navacerrada y 80 Km. por el tunel del puerto de Guadarrama).

Entorno y Rutas

Destacan entre sus monumentos el Palacio Real, sus jardines con sus fuentes, asi como la Real Fabrica de Cristales
(fabrica de vidrio de gran importancia histérico-monumental) que en la actualidad alberga la Fundacién Centro
Nacional de Vidrio (Museo del Vidrio y Escuela-Taller de Vidrio).

Ademas destacan las numerosas rutas de senderismo por los Montes y Pinares de Valsain, que se pueden realizar
partiendo desde La Granja o desde Valsain, precisamente por aqui serd donde transcurran las rutas del campus.
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Entorno y Rutas 4TRAII-

Los Montes y Pinares de Valsain se encuentran situados en el valle de del rio Eresma, en la vertiente norte de la Sierra de Guadarrama
y en el término municipal de Real Sitio de San lldefonso. Estan formados por dos montes, el Pinar y Matas, ambos de utilidad publica
y pertenecientes al Organismo Autonomo Parques Nacionales, que lo gestiona mediante el Centro Montes y Aserradero de Valsain.

La superficie que ocupan los Montes de Valsain es de 10.672 ha, de las cuales, 7.622 son del Monte Pinar y 3.046 del Monte Matas;
estando ocupadas por diferentes especies arboleas dependiendo de la altitud. Predomina el pino silvestre, que ha recibido el
sobrenombre de Pino de Valsain que da una excelente madera y es explotado desde tiempos inmemoriales, siendo el motor
econdmico del valle. La riqueza ambiental es muy alta al ser ésta una zona de poca actividad humana e histéricamente protegida,
como reserva y coto de caza, por la monarquia espafiola. Existe una gran diversidad de especies animales, destacando las aves, y
vegetales.

Las rutas que ese llevaran a cabo durante el campus discurriran por bellos parajes de los citados Montes y Pinares, algunas de ellas
coincidiendo con tramos del recorrido del GTP.

Durante el transcurso de las rutas se podra disfrutar del incompatible marco en el que se desarrollara el campus, recientemente
nombrado PARQUE NACIONAL Y RESERVA DE LA BIOSFERA.

Las rutas seran tres, la del sabado por la mafana donde recorreremos parte del valle del rio Eresma, lugar por
donde transitara el GTP. Una nocturna el sabado por la noche en donde trabajaremos el entreno nocturno para
acostumbrar la vision a la luz del frontal y trataremos de asemejar en la medida de lo posible la salida del GTP,

ya que como todos sabéis es por la noche. Y por tltimo la salida del domingo en donde si la climatologia lo
permite realizaremos la parte central del GTP a su paso por |la cima de Pefalara. Subiremos al REVENTON,
NEVEROS, PAJAROS, CLAVELES Y PENALARA y vuelta a La Granja a comer que nos lo habremos ganado. Los
judiones y el cochinillo nos esperan para recuperar fuerzas tras unas cuatro horas de “entreno”.
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Profesionales
Ana Gonzalez Madrono EsLicenciada en Biologiay EI eq u i po —

Master en Nutricion. Comenzé su carrera investigadora en el ambito

de la desnutricidn hospitalaria, realizando varias publicaciones

cientificas y presentaciones a congresos, tanto nacionales como D H
internacionales. En los Ultimos afos se ha especializado en Nutricion e po rt I Sta S
Deportiva. Escribe su propio blog de Nutricidn para Corredores en la
revista digital runners.es y es colaboradora habitual de las revista
Runner’s World y Oxigeno. Ha participado como profesora .
colaboradora en varios cursos de la UNED y escrito un capitulo del Luisete AlOﬂSO

libro “Alimentacidn y nutricién en la vida activa: ejercicio fisico y Ganador de las 3 distancia GTP
deporte” editado por la UNED. Actualmente da conferencias, charlas y Ganador del Grand Slam Marathlon
talleres sobre nutricién deportiva por todo el territorio nacional y

presta asesoramiento nutricional a numerosos deportistas, la mayoria

de ellos de resistencia y ultra-resistencia, tanto corredores como Raul Garcia Castan

triatletas Gonzalez Madrofio 5 veces campedn de Espafia de CxM
Campedn de Espaiia de KmV.

Victor Lo’pez Pastor Campedn de Europa de CxM

Subcampedn del mundo de KmV

Doctor en Educacién. Profesor Titular en la E.U. Magisterio de Segovia. . . .
Entre otras muchas victorias tanto nacionales

Es autor y/o coordinador de 20 libros. Entrenador de corredores de

montafia como: como internacionales.
Luis Alonso Marcos

Oscar Baeza Lopez

Raul Garcia Castan (hasta 2010)


http://runners.es/




ATRAIL

DESAFIO4TRAIL es un Campus que ha sido creado por Luis Alonso en colaboracién con
el Medio de Referencia www.todomaratén.com, donde se contara con un banner del
mismo asi como se dara la maxima repercusion al Campus y a los colaboradores del

mismo. (Ver Dossier Adjunto)

Impacto Mediatico

Ademas , DESAFIO4TRAIL, contara con el apoyo de la agencia de comunicacién DESAFIO
COMUNICACION S.L. especializada en deporte, quien sera encargada de enviar
comunicados de prensa a todos los medios especiados y estar presente durante el
campus generando videos y fotografias del mismo para dar repercusion al mismo a
través de las redes sociales asi como ofrecer material grafico a sus colaboradores


http://www.todomaratón.com/
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Presencia de tu marca en el medio especializado www.todomaraton.com

Patrocinadores y Retorno

Presencia en plataforma de inscripcidn on line: www.youevent.com

Gran repercusion mediatica gracias al trabajo realizado por la agencia
www.desafiocomunicacion.com

Facebook propio del Campus donde se dara repercusion al evento con informacion y fotos del
mismo

Visibilidad durante el CAMPUS y se dara a conocer a los asistentes tu producto.
Asociar tu marca con deportistas de primer nivel, como es el caso de LUIS ALONSO, 3 veces

ganador del GTP y Raul Garcia Castan que estara presente en el mismo.

Fotos del Primer CAMPUS DESAFIO4TRAIL con Luis Alonso, a disposicion de los Patrocinadores y
Colaboradores del mismo.


http://www.todomaraton.com/
http://www.youevent.com/
http://www.desafiocomunicacion.com/




ATRAIL

Susana : info@todomaraton.com / 655246802
Luisete: luisetealonso@gmail.com / 659485995



mailto:info@todomaraton.com
mailto:luisetealonso@gmail.com

