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GLUTEOS ABDOMINALES Y PIERNAS

CONCEPTOS BASICOS. QUE ES?



COMO ES ESTE CURSO?



CLASE O RUTINA DE G.A.P.  Duración 60 min. 10min entrada en calor-

40 min parte principal y 10 min vuelta a la calma. Estiramientos-

En una Rutina o clase de G.a.p. se debe de tener en cuenta los grupos musculares 

solamente zona media y tren inferior. Nos vamos a situar allí y trabajar cada porción de 

cada musculo. 



DEBEMOS 

TRABAJAR 

TODAS LAS 

AEREAS AL 

MISMO TIEMPO?



La simetría significa salud y carencia de 

lesiones

Nuestro trabajo entonces es conocer fácilmente 

como medirla y como corregir las asimetrías.



AREAS A TRABAJAR:

 SE COMIENZA POR LOS LOS 

EJERCICIOS QUE INVOLUCREN MAYOR 

CANTIDAD DE GRUPOS MUSCULARES

 SENTADILLAS. ESTOCADAS. NO NOS 

OLVIDEMOS DE HACER MOVIEMIENTOS 

DE BRAZOS EN LA ENTRADA EN CALOR 

(CINTURA ESCAPULAR) YA QUE NOS 

BENEFICIA CON EL AUMNETO DE 

FRECUENCIA CARDIACA EN 

PROGRESION-



QUE 

METODOLOGIA SE 

APLICA?

UN ENTRENAMIENTO  INTERVALADO. SI 

BIEN ES UN SISTEMA AEROBICO  TIENE 

PICOS DE ANAEROBICO- YA QUE 

TRABAJA  FUERZA Y RESISTENCIA EN UN 

MISMO MOMENTO. TRABAJOS 

ISOTONICOS E ISOMETRICOS.

COMBINACIONES DE EJERCICIOS 

AGONISTAS Y ANTAGONISTAS. CADA 

PORCION DEL MUSCULO ES 

INTERVENIDO-



QUE ANTES Y QUE DESPUES?



LISTAS???
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HAY MUCHAS 

VARIANTES QUE 

VAMOS A VER EN 

LA CLASE 

PRACTICA.

MITOS Y REALIDADES!

• Definen la cintura y los abdominales?

• Ayudan a eliminar la grasa acumulada en glúteos, 

piernas y caderas?

• Aumentan la fuerza y la resistencia?

• Mejoran la circulación sanguínea?

• Corrigen la postura corporal y evitan desviaciones de la 

columna?

• Fortalecen también los músculos de la espalda?

• Aumenta el tamaño de cola? La levanta?

• Define piernas y glúteos?

• Bajo de peso? Cuantas calorías quemo?



ELEMENTOS….

VAMOS A VER QUE 

ELEMENTOS PODEMOS 

UTILIZAR PARA PODER 
DICTAR MI CLASE DE G.A.P.



“

”

PUEDO USAR CUALQUIER TIPO DE 

METODOLOGIA?
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Antes que nada debemos pensar en la biomecánica en palancas para luego pensar en metodología. 
La metodología seria como la armonía en una base musical.



DEBEMOS SABER QUE TRABAJAR! MÚSCULOS



















BIENVENIDAS A LA 

SEGUNDA FASE DEL 

CURSADO!
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VAMOS A LA 

PRACTICA?

ELEMENTOS QUE 

NECESITAS:

*COLCHONETA

*MANCUERNAS

*BANDA ELASTICA

*TOBILLERAS

*1 SILLA

*1 PELOTA CHICA O 

GRANDE

*TOALLA E HIDRATACION



ANTES UN VIDEO MODUTI ESPAÑA + 

Fotos Extreme Drink Publicidad Revista 

Cuerpo& Mente Buenos Aires 



Diferencias entre clase de “Local” y G.A.P.

Localizada G.A.P.



PORQUE EJERCICIOS ISOTÓNICOS E 

ISOMÉTRICOS?





Frecuencia Cardíaca y 

Zonas de Energía.

Metodología a aplicar-
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VARIANTES DE EJERCICIOS.

SEGÚN FRECUENCIA 
CARDIACA-





SISTEMAS ENERGÉTICOS QUE 

UTILIZA.
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ESTRUCTURA DE LA 

CLASE.
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IMPORTANTE! GLUTEO MEDIO

ESTABILIZADOR DE POSTURA



El glúteo medio se sitúa debajo del glúteo mayor, en la zona media de la cresta ilíaca y se inserta en la cara externa del trocánter mayor.

Es un músculo capaz de mantener la correcta alineación de la cadera y la rotación interna y la aducción de la pierna en accio nes cotidianas como andar, correr 

o subir escaleras, haciendo que ambas partes de la pelvis se encuentren en el mismo plano horizontal.

Toda la biomecánica del tren inferior ( pie, tobillo, rodilla y pelvis ) trabaja conjuntamente cuando el pie se encuentra en fase de apoyo con el suelo. El glúteo 

medio adquiere una gran relevancia en toda la estructura inferior del movimiento.

El glúteo medio es un estabilizador global, encargado de generar movimiento mediante la extensión y la flexión y la rotación int erna y externa.

Se contrae acortándose y desarrollando una tensión suficiente para vencer una resistencia determinada en toda la longitud de su espectro articular.

Así mismo, se contrae isométricamente para mantener una determinada posición durante un lapso de tiempo determinado.

Controla también la coordinación adecuada entre el lateral de la pelvis y el fémur en fase de apoyo controlando la vuelta a l a posición neutra.

Podemos analizar la funcionalidad del glúteo medio si realizamos una sentadilla monopodal, si el movimiento es correcto, toda la estructura del tren inferior se 

moverá coordinadamente de manera uniforme y alineada.

Es frecuente observar una rotación interna y abducción así como una inclinación lateral, sintomático de una deficiencia funcional de la pelvis. El tronco se 

inclina hacia la pierna en carga, para compensar.

La debilidad del glúteo medio se asocia con la abducción y rotación interna del fémur, así como un exceso de pronación y valg o de rodilla.

Su déficit puede ser de origen mecánico o neurológico al encontrarse inhibido por un antagonista excesivamente acortado.





ZONA MEDIA
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ABD!



ERRORES MAS COMUNES



Existen ejercicios que se hacían 

hace mucho tiempo y hoy en día se 

consideran “LESIVOS”







VUELTA A LA CALMA
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FLEXIBILIDAD…





The end
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