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OBJETNVO

Construir 0 egtructurar procegog a través de lag
herramientag metodologicas y técnicas para realizar
segioneg de egtimulacion muscular que contribuyan a

mejorar lag capacidades figicag.
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ESTIMULACION MUYSCULAR

E< toda accion o movimiento que ge
genera cuando ge aplica una
gobrecarga a log divergos grupog
musculareg.
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En el Entrenamiento Funcional no ge entrenan
mageulog sino movimientog




(A FUERZA

Capacidad neuromugcular de superar
regigtenciag externas o quernag gracnag a
la contraceion museular (Bompa; 1983).

“la capacidad de producir una tengion que
tiene el migeulo al activarge o como ge
entiende habitualmente contraerge
(Gorogtiaga, 1995)
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RESISTENCIA A LA FUERZA

E< la capacidad que ‘90999 el
magculo de goportar la fatiga
ante contracciones
reiterativag durante un largo
erfodo de tiempo, criteriog
utilizadog pcor Garcia Mango y

ol 1998.
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Battle Rope, Lanzamiento de Luchador
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71POS DE CONTRACCION

Contraccion isométrica

Cuando un maseulo S,
degarrolla tengién, gin |
movimiento.
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71POS DE CONTRACCION

Contraccion isotdnica ‘ (@)

concentrica, e
oroduce acortamiento del
magculo
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71POS DE CONTRACCION

Contraceion
isotonica exeéntrica
Se produce cuando el
magculo hace qu
maximo alargamiento




- EXCENTRICA

Eccentric

EM DU RECORL



CONCENTRICA

DU RECORL



RECOMENDACIONES

Nifiog, ninag, adolescentes de 5 a [7 afiog. 6O min diarios de AF moderada o vigorosa e
incluir actividades que fortalezean mageulos y huesog, por lo menos 3 veces a la semana.

Adultog de |8 a 6 anog: reglizar por lo menog (50 minutog de actividad ficica a la semana
de intengidad moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa. Ademag de realizar
actividades de fortalecimiento muscular 2 o mag diag a la gemana, estimulando grandeg
grupos musculares.

Adultog de 65 anog en adelante: realizar por lo menog (50 minutos de actividad fisica a la
semana de intengidad moderada o 75 minutog de actividad ficica vigoroga. Ademag de
realizar actividadeg de fortalecimiento muscular 2 o mag diag a la gemana, ectimulando
grandeg ?rupog musculareg. Lag Fergonag con problemag de movilidad deben practicar
actividad ficica para mejorar u equilibrio y prevenir caidag por lo menos 3 diag a la semana.

(OMS 2010

El deporte ndepa
es de todos il o



“No gobrevive el mag
fuerte, sing el que
mejor ge adapta al

entorno

Charleg Darwin
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RECOMENDACIONES




Aurnenta el tamaho y
nimero de fibrag
mugculares

 Mejora la composicion de
log fejidoe conectivos

BENEFICIOS
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FUERZA EN PERSONA MAYOK




EQCALA DE PERCEPCION DEL ESFUERZO
BORG MOD/IFICADA
0 No siente nada
1—MUQW0
Suave

Moderado
Moderado

2

3

4

5

6 Cuerte
7 =

8

9

Muy fuerte A
Muy fuerte A
10 Extremadamente fuerte /
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COMANDOS VISUALES

- Datroneg de movimiento

Son lag senales que efectia el + Direccion

monitor con todo Qu cuerpo - Ejecucion de una tarea

para indicar. > . (mero de tiempog o
repeticionesg

CARACTERISTICAS Y RECOMENDACIONES
- Anticipadog

+ Muy Clarog y precigog

- Mogtrar lg técnica correcta
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COMANDOS AYDITVOS

’ . Deben ser
Son log estimulos auditivos que breves
permiten orientar a log uguariog | pY
Deben tener Deben ser
un léxico calidos y
Reglizacion de un movimiento. adecuado respetuosos
Recomendaciones. 7 &
[ndicaciones. Deben ser Deben ser
anticipados claros

(voz preventiva)
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COMUYMCACION DUYRANTE LA SESION
SESION

() El do @ SRR L
- d!p!g‘dos e .’(-










GLOBALES
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Extensidn de triceps
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PajaroPerro
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Double Waves

. TOUGH ROPES
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EJERCICIOS PARA EXTREMIDADES SYPERIORES

: 1§ VUELOS (FRONTALES
EMPUJEDE HOMBRO § §  -LATERALES- |
‘ { i POSTERIORES) |

DN AT A AR AR MR A ST 4T

- FLEXONCODOS- | §  ABDUCCION,

EXTENSIONDE 3 | ADDUCION
CODOS { § HORIZONTAL
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ELEMENT OS DE CARGA EXTERNA
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ORDEN DE LOS EJERCICIOS

Se deben realizar log ejerciciog de magsculos grandeg a magsculos pequenios

E< recomendable alternar un grupo muscular
3rande con uno pequeno para brindar periodos de

escango en cago de realizar circuitog o gerieg
combinadag
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RITMOS ECUYCION CON MUSICA




RITMOS DE EJECYCION

Ritmog de ejecucion en

la geqion deegtimulacion
mugcular ge utiliza de la
ciguiente forma:
Tem 0K
BEAT
_— : l_‘___j
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METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA SESION

PARADAR VARIABILIDAD
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

I QERIEQ I
i CIRCUITOS l ! INTER\/ALOSI
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ENTRENAMIENT O POR INTERVALOS




Pista 2:
E xtremidadeg
quperiores

(3-4 min)




ENTRENAMIENT O POR CIRCUITOS

[. TREN

INEERIOR 3. AEROBICO






