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WEIGHTLIFTING TRAINER N 1

INSTRUCTOR EN MUSCULACION ¥

LEVANTAMIENTO OLIMPICO DE PESAS
MODALIDAD ON DEMAND

TEMARIO - INFORMACION BASICA




WEIGHTLIFTING TRAINER N1-TEMARIO
FUNDAMENTOS

-Fundamentos e importancia de la musculacion en el deporte y el fitness.
-Importancia del trabajo de la zona media del cuerpo(abdominales,
espinales, inspiradores, estabilizadores, musculos sinergistas).
-Ejercicios para la zona media del cuerpo.

-Abdominales: variantes metodologicas para el desarrollo.

-Espinales: variantes metodologicas para el desarrollo.

-Propiocepcion: Concepto, su utilizacion en el deporte de elite y el fitness.
-Ejercicios propioceptivos: variantes metodologicas.

HALTEROFILIA

-Metodologia de Arranque y envion

-Analisis biomecanico de la técnica

-Ejercicios especiales

-Preparacion fisica especial del pesista

-Programacion para principiantes e intermedios

-Concepto de Ejercicio basico, secundario y aislacion.

-Ejercicios para tren inferior: variantes metodoldgicas para su desarrollo.
-Ejercicios para tren superior musculatura extensora: variantes.
-Ejercicios para tren superior, musculatura flexora: variantes.
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WEIGHTLIFTING TRAINER N1-TEMARIO

-Concepto de coordinacion intermuscular y Coordinacion Intramuscular.
-Concepto de Sinergias musculares.

-Musculos agonistas.

-Musculos antagonistas.

-Musculatura de sostén.

-Musculatura ejecutora.

-Hipertrofia: sarcoplasmatica y fibrilar.

-Activacion neuromuscular.

-Evaluacién de la fuerza.

-Test de 1RM para evaluacion de la fuerza maxima.

-Test de XRM para evaluar ejerc de musculacion.

-RPE (Escala de esfuerzo percibido) su aplicacion en el entrenamiento de
Fuerza, hipertrofia y acondicionamiento metabdlico.

-Dosificacion de la Carga de Entrenamiento
* Manejo adecuado del Volumen, Intensidad, Densidad
y Frecuencia para diferentes niveles de deportistas
-“Caracter del esfuerzo”
* Teoria y aplicacion de las “RIR” (Repeticiones en reserva)

-Fuerza Maxima.
-Fuerza Potencia.
-Fuerza Hipertrofica
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INSCRIPCION EN
WWW.ENADE.COM.AR

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

iTE ESPERAMOS!




