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ARGENTINA

FUNGTIONAL

CERTIFICACION PRESENCIAL
PROGRAMA DE ESTUDIDS

PRESENTACION

Aprendé a integrar fundamentos del
boxeo y patrones de movimiento en
sesiones de entrenamiento fisico.

Una certificacion introductoria para
comprender la técnica, practicar
recursos simples y organizar tareas
adaptadas al nivel del grupo.

¢A QUIEN ESTA DIRIGIDA?

Profesores de Educacion Fisica, personal
trainers, entrenadores e instructores
interesados en incorporar recursos de
boxeo y entrenamiento funcional a sus
clases. También a estudiantes de
carreras afines.

:QUE VAS A APRENDER?

Reconocer guardia, apoyos,
desplazamientos y golpes basicos.
Ensefiar combinaciones simples.
Seleccionar ejercicios funcionales y
adaptar el esfuerzo, las pausas y la
complejidad al grupo.

FECHA Y SEDE

Sabado 21 de noviembre

10 a 16 hs - 6 horas

Sport Club GEBA

Bartolomé Mitre 1149, CABA.

ALCANCE DE LA CERTIFICACION

Una base introductoria y un punto de
partida para una capacitacion posterior
mas extensa, con mayor desarrollo técnico,
material didactico y practica.

Presencial - Teoria + practica
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FUNGTIONAL

PROGRAMA DE ESTUDIDS

01 - FUNDAMENTOS DEL
FUNCTIONAL BOXING

Identidad y objetivos de la propuesta.
Diferencias entre el boxeo competitivo
y su aplicacion al entrenamiento fisico.
Trabajo sin combate ni intercambio

de golpes.

02 - GUARDIA'Y
DESPLAZAMIENTOS

Posicion de base, apoyos, guardia y
distancia. Desplazamientos simples,
equilibrio y coordinacion. Progresiones
para ensefnar y corregir los errores
mas frecuentes.

03 - GOLPES Y COMBINACIONES

Jab, cross, gancho y uppercut.
Combinaciones basicas y secuencias
progresivas. Control del movimiento
y recursos didacticos para ensenar
la técnica.

04 - RECURSOS DE PRACTICA

Trabajo de sombra, bolsa y manoplas.
Organizacion del espacio y uso de
elementos. Consignas, cuidado del
companero y pautas de seguridad.

05 - MOVIMIENTO FUNCIONAL

Sentadilla, bisagra de cadera, zancada,
empuje, traccidén y control del tronco.
Integracion de estos patrones con las
tareas de boxeo.

06 - DRGANIZACION DE LA SESION

Disefio de circuitos y secuencias
simples. Distribucion del trabajo y las
pausas. Adaptacion de la intensidad,
el volumen y la complejidad al nivel
del grupo.
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FUNGTIONAL

EXPERIENCIA DE FORMACION

COMD VAMOS A TRABAJAR

Explicaciones breves, demostraciones
y practica guiada. El recorrido parte
de los fundamentos técnicos y avanza
hacia su integracion en tareas de
entrenamiento.

PRACTICA INTEGRADORA

Diseno y conduccion de una tarea
simple que combine recursos de boxeo
y patrones funcionales. Seleccion de

consignas, tiempos de trabajo y pausas.

Ajustes segun el nivel del grupo.

ENSENAR Y CORREGIR

Observacion de la ejecucion,
identificacion de errores frecuentes y
uso de indicaciones claras. Progresiones
y regresiones para facilitar el
aprendizaje.

SEGURIDAD Y ORGANIZACION

Cuidado del espacio, uso responsable
de bolsa y manoplas y control de la
intensidad. Practica sin combate ni
intercambio de golpes.

APLICACION A TUS CLASES

Recursos para incorporar sombra,
combinaciones simples y circuitos
funcionales. Adaptacion de las
propuestas a los objetivos y
posibilidades de cada grupo.

ALCANCE FORMATIVO

Esta certificacion ofrece una base
Introductoria para comenzar a integrar
estos contenidos al entrenamiento.

La profundizacion técnica requiere
continuidad de practica y formacion.

TECNICA - MOVIMIENTD - ENSENANZA
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