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PROGRAMA DE ESTUDIOS
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RUN-CYGLE-ROW

TABLA DE CONTENIDOS



CURSO DE ENDURANGE COACH

UNIDAD 1

UNIDAD 2

RUNNING

CONTENIDOS TEMATICOS

LA TECNICA DE CARRERA.
FASES PRINCIPALES DE LA TECNICA DE CARRERA.

CORRECTA ACCION DE LOS BRAZOS DURANTE LA CARRERA.

POSICION CORPORAL, EL TRONCO Y LA CABEZA.
ACCION DE BRAZOS Y MANOS.

FACTORES BASICOS DE LA CARRERA Y SU DETERMINANTE Y AQUELLOS

AJENQS PERO QUE INFLUYEN EN LA MISMA.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS PARA LA DETECCION Y CORRECCION DE

DEFECTOS.

EJERCICIOS DE ASIMILACION DE LA TECNICA DE CARRERA.

VARIADOS DE ADQUISICIGN Y APLICACIGN.
ERRORES COMUNES Y SUS CONSECUENCIAS.

UNIDAD 4  UNIDAD 3

UNIDAD 5

CARACTERISTICAS DE LOS DIFERENTES TIPS DE PISADAS.
FORMATOS DE DETECCION DE LA PISADA.
CARACTERISTICAS ESPECIFICAS Y GENERALES DEL CALZADO DE RUNNING

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

SISTEMA ATR.

RESISTENCIA: QUE ES, TIPOS Y COMO ENTRENARLA.

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA.
VELOCIDAD. OBJETIVOS DE SU ENTRENAMIENTO.
ENTRENAMIENTOS PARA SU DESARROLLO: BANDAS, EQUILIBRIO,
ENTRENAMIENTO VARIABLE, PLIOMETRIA.

PLANIFICACION.

COMO ELABORAR UNA PLANIFICACION EFECTIVA SEGUN LOS
DIFERENTES NIVELES DE ENTRENAMIENTO.

FASES DE UNA PLANIFICACION.

METODOS DE EVALUACION 0 TESTEQS DE RENDIMIENTO.
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GURSO DE ENDURANGE GOAGH

CONTENIDOS
c Y[,' L E TEMATICOS

HISTORIA

1.CONCEPTO Y FUNDAMENTOS DE LA

ACTIVIDAD

LA BICICLETA

CONFIGURACION
1.ALTURA DEL SILLIN
2.POSICIONAMIENTO DEL SILLIN
3.ALTURA DEL MANILLAR
4 PEDALES

POSISIONES

POSICION DE LAS MANOS
1.POSICION 1
2.POSICION 2
3.POSICION 3

UNIDAD 1

MOVIMIENTOS
1.RODAR SENTADO
2.SALTAR
3.RODAR PARADO
4TREPAR SENTADO
5.TREPAR PARADO

PEDALEO
1.POSICION DE LA CALAS
2.FASES DEL PEDALEO

UNIDAD 2

UNIDAD 3

CLASE DE CYCLE
1.DURACION
2.FORMATO
*PREPARACION
*PRESENTACION
*FINALIZACION

INTENSIDAD DE LA CLASE
1.CADENCIA
2.ENTRENAMIENTO DE UMBRALES

MONITOR DE FRECUENCIA CARDIACA
1.CONCEPTO
2.ENTRENAMIENTO DE LA FRECUENCIA
CARDIACA

TIPOS DE FRECUENCIA CARDIACA
1.FRECUENCIA CARDIACA DE REPOSO
2. FRECUENCIA CARDIACA DE
RECUPERACION
3.FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA
4.INDICE DE ESFUERZO PERCIBIDO

ZONAS DE TRABAJO
1.RECUPERACION
2.ENDURANCE
3.FUERZA
4.INTERVALOS
5.DIA DE CARRERA

UNIDAD 4

UNIDAD 5

DISENO DE CLASE
1.CONCEPTO
2.SIMBOLOGIA
3.HOJA DE TRABAJO
4. MUSICA

SESION DE ENTRENAMIENTO
1.ENTRADA EN CALOR
2. NUCLEO DESARROLLO
3.VUELTA A LA CALMA

RESPIRACION - ABDOMINALES

HIDRATACION - ESTIRAMIENTO

INDUMENTARIA Y OTROS
1.CALZADO
2.SHORTY CALZAS
3.BOTELLA DE AGUA
4TOALLA

NORMAS DE SEGURIDAD
1.ANTES, DURANTE Y AL FINAL DE LA
CLASE.
2.INSTRUCCIONES SOBRE SEGURIDAD
GENERAL DE LA BICICLETA

MOVIMIENTOS CONTRAINDICADO
1.MOVIMIENTOS EXCESIVOS
2.POSTURAS AL PEDALEAR
3.HACER SENTADILLAS
4.PEDALEQ PARA ATRAS
5.SALTAR MUY RAPIDO
6.FALTA DE RESISTENCIA
7.EXTRACCION DEL SILLIN
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GURSO DE ENDURANGE COACH

HISTORIA

1.CONCEPTO Y FUNDAMENTOS DE LA ACTIVIDAD %}ﬁg’ggs
v~ ELREMO
= CONFIGURACION
q ,
=] I ——— ™
= ' 2 TECNICA
POSISIONES E 1.CONCEPTO
1 POSICIGN INICIAL = 9 ENTRENAMIENTO PARA PRINCIPIANTES
9 POSICION DE TRACCIGN
3.POSICION DE DESPLAZAMIENTO <t VARIACIONES DE ENTRENAMIENTO
= 1.ENTRENAMIENTO DE INTERVALOS
=
VENTILIAS DE LA ACTIVIDAD = 9 COMBINACIONES DE TRABAJOS
1. POBLACIONES § 3.COMPETENCIAS
: 2. BENEFICIOS 4.SOFTWARE
- 3. GASTOCALORICO .
= 4 TIPODEIMPACTO o  SESIONDEENTRENAMIENTO
§ 5. ESPACIO § 1ENTRADA EN CALOR
; = 2 NUCLEO DESARROLLO
6.  DISEND =
7. FLEXIBILIDAD DE ENTRENAMIENTO = VUELTAALACALMA
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