nunca corres solo

MONTEMAR

CLUB ATLETICO

Estimado amigo/a:

Desde el grupo humano y deportivo de URBAN RUNNER’S CLUB te damos la bienvenida a la tercera edicion de este

ilusionante proyecto. Te ofrecemos una forma sencilla de pertenecer a un grupo de personas que tenemos las mismas

ganas por practicar el RUNNING encontrando nuevos retos, ocasiones para entrenar y compartir todas nuestras expe-

riencias entre corredores con todo tipo de perfil y nivel, desde los que se inician o quieren mejorar sus tiempos hasta los

que buscan algunos objetivos mas concretos y altos como puede llegar a ser correr un maratdn o un triatlon.

¢Por qué correr solo/a y sin asesoramiento? ;Por
qué no disipar tus dudas sobre mitos y desconoci-
mientos como la alimentacion de un Runner, o el
tipo de entrenamiento para estar fisica y mental-
mente bien, o incluso llegar a tener metas de tomar
parte en una carrera que de inicio parece tan lejano
de conseguir?

ELRUNNING es uno de los deportes mas completos y sen-
cillos que existen. Para impulsarte a que te sumes a esta
nueva actividad, te presentamos algunos beneficios y con-
sejos a considerar para que puedas aprovechar al maximo

esta nueva iniciativa:

1. Te mantendras en forma. Al correr quemaras mas ca-
lorias que con otros deportes, ya que aumenta el tejido

muscular y disminuye la cantidad de tejido graso.
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2. Te sentirds con mas energiay alegre. Este deporte ayuda a
mejorar el estado de animo, combate el estrés y disminuye la

fatiga, haciéndote sentir renovado todos los dias.

3. Ejercitaras tu mente. Cuando corres aumenta tu oxige-
nacion cerebral permitiéndote tener una mayor agilidad

mental para desempenarte en tus actividades cotidianas.

4. Aumenta la densidad 6sea. Otro de los grandes bene-
ficios de correr a nivel fisico es que obligaras a tu cuerpo
a sostener tu propio peso, lo que hara que tus huesos au-
menten su densidad y prevengas enfermedades degene-

rativas como la osteoporosis.

5. Estaras en buena companfia. Millones de personas
practican este deporte ya sea por diversion, para mejorar
su estado fisico o para competir. Y asi podras formar tu

propio grupo de RUNNING junto a nosotros,
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.Y qué te ofrece URBAN RUNNER’S CLUB?

- Asesoramiento y orientacion de entrenamientos per-
sonales por parte de nuestros entrenadores-asesores.
Utilizaremos para comunicarnos tres sistemas de comu-
nicacién:
a) Mediante e-mail.
b) A través del Facebook de Urban Running Alicante,
con mas de 1.750 seguidores.
c) Através del grupo en Facebook URBAN RUNNER'S
CLUB ALICANTE. Donde s6lo podran formar parte de
este grupo los integrantes en nuestra comunidad de

corredores.

- Entrenamientos grupales: Estan establecidos como dias
de entrenamiento de todo el grupo de URBAN RUNNER 'S
CLUB ALICANTE los jueves a las 20:00 horas y los saba-
dos a las 10:00 horas en las instalaciones del Club Atlético

Montemar, junto a la piscina.

- Precios 2016:

OPCION BASICA: 80€/aiio
Incluye: Camiseta de tirantes o camiseta de manga
corta, short de competicion o mallas de entrena-
miento y cinta térmica.

OPCION ESENCIAL 100€/afio
Incluye: 3 piezas a elegir entre camiseta de tirantes,
camiseta de manga corta, short de competicion y
mallas de entrenamiento, junto con cinta térmica.

OPCION GOLD: 125€/aio
Incluye: Camiseta de tirantes, camiseta de manga
corta, short de competicion, mallas de entrenamien-
to y cinta térmica.

OPCION URBAN: 150€/aio
Incluye: Camiseta de tirantes, camiseta de manga
corta, short de competicion, mallas de entrenamien-
to, cinta térmica y sudadera.

Los socios de Montemar disfrutaran de un 10% de des-

cuento en cualquiera de las opciones ofertadas.

- Sofisticada prueba sobre el estudio de la pisada a través
del sistema biométrico ACHILLEX: se trata de un sensor
con un programa informatico que se coloca en la zapatilla

a la altura del talon para monitorizar y grabar en video la

secuencia de carrera en dindmico del corredory asi tener
registrado practicamente todo lo que ocurre mientras el

pie contacta sobre el suelo para definir el tipo de pisada.

- Inscripcion gratuita a una prueba de media maratén o

10K de la provincia o cercana a confirmar.

- Trato preferencial y exclusivo para todos los Urban
Runner’s en promociones, acuerdos con marcas depor-
tivas, centros deportivos o pruebas organizadas con las

que se lleguen a acuerdos de colaboracion.

- Organizacion de un viaje por temporada a alguna prue-
ba deportiva que sea interesante por parte de la mayoria
de los integrantes de URBAN RUNNER’S CLUB.

Las inscripciones pueden realizarse en las oficinas del
Club Atlético Montemar o en la tienda URBAN RUNNING
ALICANTE (c/ Serrano, 11 de Alicante) indistintamente,
pero el pago de la opcidn seleccionada se realiza en UR-
BAN RUNNING ALICANTE.

Esperamos y deseamos verte pronto y recuerda, “no se tra-
ta de llegar al final, sino de intentarlo”.

Fdo. URBAN RUNNER’S CLUB STAFF y CLUB ATLETICO MONTEMAR



