Level 3 ENADE Weightlifting Master Coach



Contenidos EWC. 3

Teoria de la Adaptacion. Sindrome de Adap-
tacion Especifica a la carga impuesta.

Analisis biomecanico de la técnica de Snatch y
Clean and Jerk. Utilizacion del analisis
videografico Dartfish, Kinovea, V-Scope.

Evaluacion con encoder rotatorio para la deter-
minacion del pico de potencia y fuerza.

Sistemas de entrenamiento de elite: Sistema
Ruso, Sistema Bulgaro, Sistema Cubano, Sis-
tema Cluster, Heavy duty, etc.

Seleccién de talentos para WL. Proyeccion de
marcas a corto, mediano y largo plazo.
Periodizacion del entrenamiento.

Megaciclos de la preparacion. Inicio, Especiali-
zacion, Olimpico

Entrenamiento WL. Para competidores de WL
y Atletas de elite de otras disciplinas deportivas
Utilizacion de la estadistica del entrenamiento
para el control de las cargas de trabajo.

Tactica competitiva.

Técnicas para la recuperacion del deportista
post entrenamiento y post competencia.
Conceptos sobre psicologia deportiva (a cargo
de profesionales especialistas en la materia)
Nutricién para el alto rendimiento, ayudas ergo-
génicas (a cargo de profesionales especialistas
en la materia)

Evaluacion:

Durante la ultima jornada de capacitacion se
destinaran 4 (cuatro) horas para la instancia
evaluativa; 2 (dos) horas se utilizaran para la
evaluacion practica y 2 (dos) horas para la eval-
uacion teorica.

Modalidad del examen final:

Examen practico: Duracion 2 horas (120 min)
Se evaluara la ejecucion individual de las técni-
cas estudiadas a lo largo del curso.

Se evaluara la didactica y aplicacion de la me-
todologia de ensefianza a un companero de
curso.

Examen tedrico: Duracion 2 horas (120 min)
Se realizara un examen de tipo “mixto” con 20
preguntas de tipo multiple choice, preguntas a
desarrollar, planificacion de entrenamientos,
etc.

Para aprobar se debera responder correcta-
mente el 70% del examen.



