INSTITUTO TECNOLOGICO NACIONAL DE CIENCIAS
DEPORTIVAS Y TERAPEUTICAS

TEMARIO DEL TALLER EN
METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
(Abdomen, Gliteo y Femoral)



METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
(Abdomen, Gluteo y FFemoral)

INTRODUCCION

Curso disenado para el desarrollo integral del Entrenador para el abordaje y andlisis de la

metodologia en el entrenamiento de abdomen, gluteo y femoral.

OBJETIVOS ACADEMICOS

e I|dentificar y analizar los conceptos mas importantes entorno al ambito de la metodologia en
el entrenamiento de abdomen, gluteo y femoral.

e I|dentificar las necesidades de cada mercado y disciplina deportiva entorno a la metodologia
en el entrenamiento de abdomen, gluteo y femoral

e Establecer los ejercicios principales para el desarrollo éptimo de los musculos abdomen,

gluteo y femoral




ESTRATEGIAS DE APRENDIZAIJE

e Desarrollo de apuntes y esquemas durante cada sesion
e Uso de diapositivas y material bibliografia a lo largo de cada sesién.
e Periodos de tiempo asignados resolver dudas al término de cada tema o sesion.
EVALUACION DE APRENDIZAJES
e Examen tedrico al termino del CUrSO.......c..cvciiieiiceeeece et 50%
e Examen practico al término del CUISO.....cceviiieiecevie e et es v 50%
MODALIDA: Taller NOMBRE: M.E. Abdomen, gltteo y femoral
No. CONTENIDOS CARGA
HORARIA
1 Andlisis fisiologico y repertorio de ejercicios de musculos Abdominales u sus variaciones
1.1 Bodyweight (Ejercicios de auto-carga) y peso libre
1.1.1 Secuencia térax-pubis (Acostado y en suspensidn)
1.1.11 Golden Abs (Abdominal completa)
1.1.1.2 Short Abs
1.1.1.3 Crunch
1.1.1.4 Sit-up Get up
1.1.1.5 Hangin Sit-up (Suspensién)
1.1.1.6 Lat Abs
1.1.2 Secuencia pubis-tdrax (acostado, en suspensién y en posicidn de plancha)
1.1.2.1 Encogimiento de rodillas (Posicion acostado)
1.1.2.2 Bicycle crunch (Posicion acostado)
1.1.2.3 Elevaciones en "L" (Posicidn acostado) 3.0
1.1.2.4 Elevacién en "L" + contraccion a 90° o "Board Sit-up" (Posicién acostado)
1.1.2.5 Elevaciones de rodilla pecho (En suspension)
1.1.2.6 Elevaciones de pies a barra "Toes to bar" (En suspensién)
1.1.2.7 Encogimiento de rodillas laterales para oblicuos(En suspension)
1.1.2.8 Escuadras paralelas, alternadas y en bicicleta. (En suspensidn)
1.1.2.9 Mountain climbers (4 puntos)
1.1.2.10 Frog lunge (4 puntos)
1.1.3 Isométricos
1.1.3.1 Plancha o "Plank" y sus variaciones
114 Rotaciones
1.1.4.1 Rotacién rapida intermitente de pie
1.1.4.2 Helicépteros o "Springing tripod" (En suspension)
1.1.4.3 Rotaciones en barra o "Hanging wipers" (En suspension)
1.14.4 Mountain climbers cruzados




1.15 Exenticos
1151 Roll out
1.1.5.2 Inch worm
2 Anidlisis fisiologico y repertorio de ejercicios de musculos Isquiotibiales y gliteos.
2.1 Ejercicios BodyWeight
2.1.1 Desplantes o "Lunge" Frontal, Posterior, Lateral y "Lunge combat"
2.1.2 Progresidn de desplantes con extension de cadera
2.1.3 Desplantes a sesiones o "Lunge combat" en banco (Smith y Perfecta)
214 Sentadilla lateralen desplazamiento
2.1.5 Sentadilla sumo y canadiense
2.1.6 Deadlift (Peso muerto) olimpico, de trayectoria incompleta y sumo 2.0
2.2 Aislamiento de Isquiotibiales
2.2.1 Leg curl y progresiones
2.2.2 Leg curl invertido con apoyo
2.3 Aislamiento de gliteo
2.3.1 Extensiones de cadera en banco horizontal
2.3.2 Extensiones de cadera con arnés ( pierna extendida, pataday abduccién)
2.3.3 Puente en hombro ( Barra, Mancuerna, Smith y Fit-Ball)
234 Maquina de Abducciones (posicidn sentado e invertido)
2.3.5 Maquina de extensidn de pie especifica o con prensa 75°
Total de Horas 5.0




