ACONDICIONAMIENTO FNNWES YN ELER Delegacion Galicia
FISICOENSALA DE

ENIRENAVY SNL[O) V/
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PNF-GYM ®
100 horas.

Contenidos:
- Neurologia y propiocepcion. Kabat.
- Las 5 posiciones iniciales. Las 4 diagonales ( 2 de extremidades superiores y 2 de extremidades
inferiores).
- Movimientos reciprocos, simétricos/ asimétricos, homo y contralaterales.
- Sesion completa en grupo en PIE.
- Diagonales de piernas en el suelo.
- Sesion con los ejercicios de suelo.
- Combinaciones BRAZOS-PIERNAS

- Eleccion de los ejercicios. Diferencias segun la velocidad de ejecucion.

- Clase de PNF avanzada (para TRAINING). Movimientos mas complejos (piernas y brazos), con rebotes,

posiciones extremas, movimientos reciprocos. En PIE y en el SUELO.
- Biomecanica de la cadera y la pelvis.
- Planificacién. Metodologia para la construccion de entrenamientos.

- Como construir clases sin usar elementos que ofrecen resistencia.

Contenidos:
-Teoria de la fuerza. 3 tipos de resistencias: PESO; CABLE Y ELASTICA.
- Biomecanica del aparato locomotor.
- BRAZOS con POLEAS: flexion-extension; simétrico-asimétrico y FUERZA EXPLOSIVA.
- Palancas y cambios.
- Taller: Trabajo de POLEAS, PESAS y BANDAS. En PIE y en el SUELO.
- Concepto de preestiramiento.
- Sesion practica: Trabajo combinado y movimientos complejos.
- Teoria: conceptos de overflow y overload. Cadenas musculares.
- PLANIFICACION. Progresiones.
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Contenidos:
-Limitaciones al (ROM). Relajacién. Tension residual de la fascia.

- Técnicas de relajacion: TEM (técnicas de energia muscular) y PIR (relajacion post-isométrica).

- Las 4 diagonales en las EE. SS.
- Teoria del entreno de fuerza: RESISTENCIA aplicada por el TECNICO

- Practicas de sensacién, de agarre y de colocacion. PIR para las EE. Il.

- BRAZOS: Traspaso del trabajo de fuerza a la camilla. Flexibilidad + Decontraccion + Trabajo
excentrico.

- PIERNAS: Traspaso del trabajo de fuerza a la camilla. Flexibilidad + Decontraccion + Trabajo

excéntrico.
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