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Tabla de contenidos



1. La técnica de carrera. 

2. Fases principales de la técnica de carrera. 

3. Correcta acción de los brazos durante la carrera. 

4. Posición corporal, el tronco y la cabeza. 

5. Acción de brazos y manos. 

6. Factores básicos de la carrera y su determinante y aquellos  

 ajenos pero que influyen en la misma.

1. Principios metodológicos para la detección y corrección de   

 defectos. 

2. Ejercicios de asimilación de la técnica de carrera. 

3. Variados de adquisición y aplicación. 

4. Errores comunes y sus consecuencias.
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1. Sistemas de entrenamiento. 

2. Sistema ATR. 

3. Resistencia: qué es, tipos y cómo entrenarla. 

4. Sistemas de entrenamiento de la resistencia. 

5. Velocidad. Objetivos de su entrenamiento. 

6. Entrenamientos para su desarrollo: bandas, equilibrio,   

 entrenamiento variable, pliometría.

1. Planificación. 

2. Cómo elaborar una planificación efectiva según los    

 diferentes niveles de entrenamiento. 

3. Fases de una planificación. 

4. Métodos de evaluación o testeos de rendimiento.
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1. Características de los diferentes tipos de pisadas. 

2. Formatos de detección de la pisada. 

3. Características específicas y generales del calzado de runningRUNNING
CURSO DE ENDURANCE COACH



CYCLE
HISTORIA
 1.Concepto y fundamentos de la  
  actividad

LA BICICLETA
Configuración
 1.Altura del sillín
 2.Posicionamiento del sillín
 3.Altura del manillar
 4.Pedales

POSISIONES
Posición de las manos
 1.Posición 1
 2.Posición 2
 3.Posición 3

MOVIMIENTOS
 1.Rodar sentado
 2.Saltar
 3.Rodar parado 
 4.Trepar sentado
 5.Trepar parado

PEDALEO
 1.Posición de la calas
 2.Fases del pedaleo

CLASE DE CYCLE
 1.Duración 
 2.Formato
  •Preparación
  •Presentación
  •Finalización

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 cardíaca de reposo
 2.Frecuencia cardíaca de 
recuperación
 3.Frecuencia cardiaca máxima
 4.Índice de esfuerzo percibido

ZONAS DE TRABAJO
 1.Recuperación
 2.Endurance
 3.Fuerza
 4.Intervalos
 5.Día de carrera

DISEÑO DE CLASE
 1.Concepto
 2.Simbología
 3.Hoja de trabajo
 4.Música

SESION DE ENTRENAMIENTO
 1.Entrada en calor
 2.Núcleo desarrollo
 3.Vuelta a la calma

RESPIRACION - ABDOMINALES
HIDRATACION - ESTIRAMIENTO 
INDUMENTARIA y otros
 1.Calzado
 2.Short y calzas
 3.Botella de agua
 4.Toalla

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.Pedaleo para atrás
 5.Saltar muy rápido
 6.Falta de resistencia
 7.Extracción del sillín
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HISTORIA

 1.Concepto y fundamentos de la actividad

EL REMO

Configuración

 1.Descripción del elemento

 2.Posicionamiento del sillín

POSISIONES

 1.Posición inicial

 2.Posición de tracción

 3.Posición de desplazamiento

VENTAJAS DE LA ACTIVIDAD

 1. Poblaciones

 2. Beneficios

 3. Gasto calórico

 4. Tipo de impacto

 5. Espacio

 6. Diseño

 7. Flexibilidad de entrenamiento

TECNICA

 1.Concepto

 2.Entrenamiento para principiantes

VARIACIONES DE ENTRENAMIENTO

 1.Entrenamiento de intervalos

 2.Combinaciones de trabajos

 3.Competencias

 4.Software

SESION DE ENTRENAMIENTO

 1.Entrada en calor

 2.Núcleo desarrollo

 3.Vuelta a la calma
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