








Componentes de la Carga:
* /olumen, Intensidad, Densidad, Frecuencia
MédUlO 3: « Series, repeticiones, descanso entre series
Programaci(’)n del « Control de carga: Test de 1RM - Uso de la escala RPE y RIR.
: « Sobrecarga progresiva: Diseio de mesociclo de alta intensidad

entrenamiento (Como avanzar de forma continua y segura a largo plazo).
« Armado de rutinas: Modelos practicos para principiantes e

iIntermedios.

. * Metodologia de la ensefanza del clean
Blogue Practico #2 » Metodologia de la ensefianza del Jerk

WileTo [Vl lo N S N=Yoallerz00[. ° Ejercicios especiales para el clean and Jerk

* Ejercicios de Fuerza basica
Clean and Jerk » Squats / Front Squats

* Press / Push press

Blogue de evaluacion: Repaso y Examen Final - Entrega de C
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ARGENTINA

INSCRIPCION EN
WWW.ENADE.COM.AR

Nuestras redes:
www.facebook.com/enadeargentina o
buscanos como @enadeargentina

i TE ESPERAMOS!



