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CONCEPTOS BASICOS. QUE ES? /4
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TEORICO Y PRACTICO

TEORIA Y APLICACIONES

METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO
ELEMENTOS A EMPLEAR
EJECUCION DE LOS EJERCICIOS.
CLASE PRACTICA EN VIVO CON VARIANTES DE EJERCICIOS.
ERRORES MAS COMUNES Y PREVENCION
EXAMEN EN VIVO Y PREPARACION DE VIDEO DE CLASE.
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CLASE O RUTINA DE G.A.P. Duracion 60 min. 10min entrada en calor-
40 min parte principal y 10 min vuelta a la calma. Estiramientos-




DEBEMOS
TRABAJAR

TODAS LAS
AEREAS AL
MISMO TIEMPO¢?




CONTROL DE SIMETRIAS

Plano sagital

RN ATON A

Plano coronal

Plano transversal

La simetria significa salud y carencia de
lesiones

Nuestro trabajo entonces es conocer facilmente
como medirlay como corregir las asimetrias.
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AREAS A TRABAJAR:

» SE COMIENZA POR LOS LOS » SENTADILLAS. ESTOCADAS. NO NOS
EJERCICIOS QUE INVOLUCREN MAYOR OLVIDEMOS DE HACER MOVIEMIENTOS
CANTIDAD DE GRUPOS MUSCULARES DE BRAZOS EN LA ENTRADA EN CALOR

(CINTURA ESCAPULAR) YA QUE NOS
BENEFICIA CON EL AUMNETO DE
FRECUENCIA CARDIACA EN

NN i

ASCENSO DESCESO ADUCCION

¥ &

ABDUCCION ROTACION EXTERNA ROTACION INTERNA




QUE
METODOLOGIA SE
APLICA®
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QUE ANTES Y QUE DESPUES? s

_ INTERNAGNAE
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Como fodos sabemeos en un buen enirenamiento siempre vames de
lo mas simple a lo mas complejo. De lo mas fGcil a los mas dificultoso.
Tenemos que saber que esie enirenamiento fiende a congesfionar toda la zona
del miembro inferior.
Asi como fambién, desarmrollar la Fuerza y la Resistencia; dos apfiiiudes fisicas
que ienemes por naiuraleza.
Los que vameos @ ver en esie curso,
es como implementar esos ejercicios para gue no
solamente se congesilionen mis misculos, sino que fambién, lo hagan en fiempo y
forma.
Y asi permiian seguir congesiionande oiros en la misma zona
y que no colapse enconiréndome
En Fallo Museular.
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HAY MUCHAS

VARIANTES QUE

VAMOS A VER EN . Definen la cintura y los abdominales? |
LA CLASE I'Oie»m;d;g :dzljcr:i;ar la grasa acumulada en gliteos,

P RACT' C A " « Aumentan la fuerza y la resistencia?

« Mejoran la circulacién sanguinea?

« Corrigen la postura corporal y evitan desviaciones de la
columna?

- Fortalecen también los mUsculos de la espalda?
« Aumenta el tamano de cola? La levanta?

- Define piernas y gluteos?

- Bajo de peso? Cuantas calorias quemo?

.
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PUEDO USAR CUALQUIER TIPO DE
METODOLOGIA?

Antes que nada debemos pensar en la biomecdnica en palancas para luego pensar en metodologia.
La metodologia seria como la armonia en una base musical.




DEBEMOS SABER QUE TRABAJAR! MUSCULOS

2 INTERNATONAE
-

OBLICUO
ABDOMINAL

SERRATOS

ADDUCTORES

TIBIAL

n / g\

GLUTEO ABDUCTORES
TENDON CUADRICEPS (vasto int.,
ROTULIANO vasto ext,, recto
anterior y sartorio) !
ISQUIOTIBIALES

(semimembranoso,

= semitendinoso,
biceps femoral)
TENDON DE AQUILES GEMELO




MUSCULOS DE LA

CADERA

FLEXORES:
Psoas e iliaco.
Sartorio.

Recto anterior.

Tensor de la fascia
lata.

EXTENSORES:
Gluteo mayor,
mediano y menor.
squiotibiales,
porcion larga del
biceps femoral,
semitendinoso,
semimembranoso.




MUSCULOS DE LA
CADERA.

ABDUCTORES:

Gluteo mediano,
Menor y mayor.

Tensor de la fascia

lata.
Piramidal.

ADUCTORES:
Aductor mayor.
Recto interno.

Semimembranoso,
semitendinoso.

Porcion larga del biceps
femoral.

Gluteo mayor, cuadrado
crural.

Pectineo.

Obturador interno.y
externo.
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MUSCULOS DE LA

RODILLA.

FLEXORES:

Isquiotibiales:
semimembranoso,
semitendinoso y

biceps crural.

EXTENSORES:

Cuadriceps, recto
femoral.

Vasto medial o
Interno.

Vasto lateral o
externo.

Vasto intermedio.
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MUSCULOS DE LA ot

oS

CA D E RA - ‘, P ol ERNATION AL

ROTADORES
EXTERNOS:

Piramidal.
Obturador interno y

externo.
ROTADORES

INTERNOS:

Tensor de la fascia
lata.

Gluteo menor y
mediano.




MUSCULOS DE LA

RODILLA.

ROTACION
EXTERNA:

Tensor de la fascia
lata.

Biceps femoral.

ROTACION
INTERNA:

Sartorio.
Semitendinoso,

semimembranoso.

Recto interno.
Popitleo.
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MUSCULOS DEL TOBILLO Y PIE.

FLEXORES
PLANTARES:

Sdleo.
Gemelos.

FLEXORES
DORSALES:

Tibial anterior.
Peroneo anterior.

Extensor comun.de
los dedos.




MUSCULOS DEL TOBILLO Y PIE.

INVERSORES DEL
PIE:

Tibial anterior.

EVERSORES DEL
PIE:

Peroneo lateral
largo, corto y
anterior.
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BIENVENIDAS A LA
SEGUNDA FASE DEL

CURSADO!




VAMOS A LA
PRACTICA<?

ELEMENTOS QUE
NECESITAS:

! *COLCHONETA
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ANTES UN VIDEO MODUTI ESPANA + £

Fotos Extreme Drink Publicidad Revista 4725t

orpo0& Mente Buenos Aires
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PORQUE EJERCICIOS ISOTONICOS E
ISOMETRICOS?




10 reps. Patadas 15 reps. Puente 10 reps. Fire hydrant

12 reps. Zancadas 12 reps.Mountain climbers

m pe

10 reps. Abs bicicleta 20 segundos  Plancha
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%




Frecuencia Cardiaca y

/onas de Energia.
Metodologia a aplicar-




VARIANTES DE EJERCICIOS.

SEGUN FRECUENCIA
CARDIACA-



Tabla de Frecuencia Cardiaca Maxima y de Entrenamiento por Zonas

ZOMA DE RENDIMIENTD PARA MUJERES

ZONA DE RENDIMIENTO PARA HOMBRES
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Efecto/Beneficio del ejercicio.

Yentona el sistema neuromusucular
Yaumenta la maxima velocidad de sprint en carrera

¥ incrementa la tolerancia anaerobica
¥ mejora la resistencia a altas velocidades

¥ aumenta la potencia aerobica
¥ mejora la circulacién sanguinea.

¥ aumenta la resistencia aerobica
¥ prepara el cuerpo para tolerar mayor intensidad.
¥ incrementa el metabolismo

¥ Aumenta y acelera la recuperacion después de un
ejercicio intenso




SISTEMAS ENERGETICOS QUE
_IZA

SISTEMAS ENERGETICOS
FACTORES A AHAERGBI CO AHAEROBI CO AEROBI cCO
CONSIDERAR ALACTI CO LACTI CO
INTENSIDAD r~1A.=EIr~1A MAKII'-"LA - SUEI‘-«*[AKII'-"LA - MEDIA
SUEMAXIMA BAJA

Hasta zn" Hasta 120" Hasta 2 - 3 horas

COMBUSTIBLE QUIMICO: ALIMENTICIO: ALIMENTICIO:
ATR/PC GLUCOGENG GLUCOGENG,
GRASAS, PROTEINAS

ENERGIA MUY LIMITADA LIMITADA ILIMITADA
DISPONIBILIDAD MUY RAPIDO RAPIDO LENTO

SUB-PRODUCTOS MO HAY ACIDO LACTICO AGUA Y DIOXIDO DE
CARBOMNO

CUALIDADES Velocidad, Fuerza Resistencia a la Resistencia asrobica,
MOTORAS maxima, Potencia | velocidad, Resistencia | Resistencia muscular.
ASOCIADAS anaerobica.
UTILIZACION Actividades Actividades intensas | Actividades de baja-
intensas v breves | de duracicn media media intensidad v
duracicn larga

OBSERVACION M= 1: ATR/PC N® 2: GLUCOLISIS M= 3: OXIDATIVC




ESTRUCTURA DE LA

CLASE. ENTRADA EN CALOR

PARTE PRINCIPAL

VUELTA A LA CALMA




IMPORTANTE! GLUTEO MEDIO

ESTABILIZADOR DE POSTURA ,& 7~




GLOTEO MAYOR

GLOTEO PEQUERO

l
El gliteo medio se sitiia debajo del gliteo mayor, en la zona media de la cresta iliaca y se inserta en la cara extema del trocanter mayor.
Es un masculo capaz de mantener la correcta alineacion de la caderay la rotacion interna y la aduccion de la piemna en acciones cotidianas como andar, correr
o subir escaleras, haciendo que ambas partes de la pelvis se encuentren en el mismo plano horizontal.
Toda la biomecanica del tren inferior ( pie, tobillo, rodillay pelvis ) trabaja conjuntamente cuando el pie se encuentra en fase de apoyo con el suelo. El gliteo
medio adquiere una gran relevancia en toda la estructura inferior del movimiento.
El gliteo medio es un estabilizador global, encargado de generar movimiento mediante la extension y la flexion y la rotacion interna y externa.
Se contrae acortandose y desarrollando una tension suficiente para vencer una resistencia determinada en toda la longitud de su espectro articular.
Asi mismo, se contrae isométricamente para mantener una determinada posicion durante un lapso de tiempo determinado.
Controla también la coordinacion adecuada entre el lateral de la pelvis y el fémur en fase de apoyo controlando la vuelta a | a posicion neutra.
Podemos analizar la funcionalidad del gliiteo medio si realizamos una sentadilla monopodal, si el movimiento es correcto, toda la estructura del tren inferior se
movera coordinadamente de manera uniformey alineada.
Es frecuente observar una rotacion interna y abduccion asi como una inclinacion lateral, sintomatico de una deficiencia funcional de la pelvis. El tronco se
inclina hacia la pierna en carga, para compensar.
La debilidad del gliteo medio se asocia con la abduccion y rotacion interna del fémur, asi como un exceso de pronacion y valgo de rodilla.
Su déficit puede ser de origen mecanico o neuroldgico al encontrarse inhibido por un antagonista excesivamente acortado.



POSICION CABEZA Y CINTURA
ESCAPULAR

POSICION TRONCO
Y CADERA




LONA MEDIA







- Zonas de trabajo que se deben evitar en el trabajo de los ab-

dominales.

-----
..........

Koo

P
.
LB 4
T

i

>
) . Zonas donde los abdominales son motores.







ERRORES MAS COMUNES




Existen ejercicios que se hacian
hace mucho fiempo y hoy en dia se
consideran “LESIVOS”




Strong Runner



Tronco
movil

4
NEL JE
E E

Piernas
moviles

ABDOMINALES | mamp EN ROTACION
~Piernus

moviles
Balanceo
movil
LATERALES
Tronco
movil

La légica de los ejercicios abdominales.
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VUELTA A LA CALMA




FLEXIBILIDAD.

w

GEMELOS 30550 CUADRICEPS 30seg FLEXORES %3¢ FLEXORES 20%2g ADUCTORES: 20seg
> il
PSOAS 20seg 3050 ADUCTOR 30seg ADUCTOR 30329

20seg o FLEXORES: 2050 ABOUCTORES: 30seg ABDUCTORES: 155

e 9
QU509

_‘ ?

20 seq FLEXORES: 10320 GEMELOS 155eg FLEXORES 15%eg

Estiramiento
PIERNAS




ESTIRAMIENTOS DE PSOAS, GLUTEQ Y PIRAMIDAL







