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CAPACIDADES FiSICAS FUNDAMENTALES

CONTENIDOS TEMATICOS La fuerza muscular

-Concepto.
-Factores de los que depende.
-Manifestaciones:

INTRODUCCION () oMAXIMA
Conceptos fundamentales: oPOTENCIA - VELOCIDAD
-Salud. — ORESISTENCIA A LA FUERZA (Hipertrofia muscular)
— -Wellness - Fitness. § o
= -Actividad fisica. = Flexibilidad:
= § -Concepto.
£ Importancia de la actividad fisica en: -Factores de los que depende.
e -Nifiez. -Técnicas para su mejoria.
§ -Adolescencia.
-Sedentarismo. Coordinacién motora:
-Adultos Mayores. -Concepto.
-Tipos de coordinacion.
Caracteristicas del entrenamiento en la mujer. -Estrategias para su mejoria.
CORE TRAINING TECNICA Y BIOMECANICA DE EJERCICIOS DE MUSCULACION
N ‘
-Antimovimientos.
g i 82  patrones de movimiento:
) PROPIOCEPCION § -Doninancia de cadera - Ejercicios Basicos, Ejercicios auxiliares
— -Continuo de movilidad y estabilidad. f— -Dominancia de Rodilla - Ejercicios Bésicos, Ejercicios auxiliares
§ -Ejercicios para la mejora del control motory § -Empuje - Ejercicios Basicos, Ejercicios auxiliares

prevencion de lesiones. -Traccién - Ejercicios Basicos, Ejercicios auxiliares
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UNIDAD 5

UNIDAD 6

PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO
Periodizacion de la carga.

Propuestas de entrenamiento de mediano y largo plazo
Macrociclo.

Diseno de microciclos de entrenamiento
en base al/los objetivo/s buscados.

ENTRENAMIENTO METABOLICO

Entrenamiento de alta intensidad “HIIT”.
Bases fisioldgicas.

Evidencia cientifica.

Metodologia de implementacion.

Utilizacion del HIIT para la mejora de la composicion corporal .

Entrenamiento aerdébico (Cardio training).

Estrategias de entrenamiento para la mejora de la
capacidad cardiovascular.

Utilizacion del cardio para el descenso de peso.

UNIDAD 7

UNIDAD 8

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Y
ACONDICIONAMIENTO METABOLICO EN
DIVERSAS PATOLOGIAS:

Diabetes tipo Il.
Obesidad.
Hipertension.
Sarcopenia, Osteopenia.
Osteoporosis.

Sindrome de fragilidad.

Taller de Nutricion y suplementacion.

Taller de Marketing personal, manejo de redes sociales,
finanzas personales.

Taller de “Natural move” (Ejercitaciones con el propio cuerpo).
Fundamentos sobre los beneficios de entrenar descalzo.
Ejercicios al aire libre Grounding.

Fundamentos del Método Winhoff
(Inmersién en hielo, exposicion al frio).
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