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ESTIMIULACION
MUSCULAR

Es la aplicacion de una carga
a un musculo para generar
su excitabilidad, la carga
puede ser externa o propia.
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Es la capacidad que tiene un
grupo muscular para generar
una fuerza bajo condiciones
especificas. Kuznetsov
(1989), Ehlenz (1990),
Manno (1991), Harre vy
Hauptmann (1994) Y
Zatsiorsky (1995) la definen
como la capacidad de vencer
u oponerse ante una
resistencia externa mediante
tension muscular.
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Bompa: “Limite de tiempo sobre el
cual el trabajo, a una intensidad
determinada, puede mantenerse”

Navarro: “Capacidad fisica y
psiquica de soportar la fatiga frente
a esfuerzos largos y/o la capacidad
de recuperacion rapida despues de
los esfuerzos




TIPOS DE CONTRACCION

* Contraccion
isotonica
concéntrica
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cuando un musculo
desarrolla tension, sin
movimiento.

:
:



“TIPOS DE CONTRACCION

 Contraccion isotdnica

e Contraccion
excéntrica, se
produce cuando el
musculo hace su
maximo alargamiento




CLASIFICACION DE EJERCICIOS
PARA LA SESION

LOCALIZADOS

FUNCIONALES

GLOBALES



CLASIFICACION DE EJERCICIOS
PARA LA SESION
LOCALIZADOS ‘
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CLASIFICACION DE EJERCICIOS

PARA LA SESION
GLOBALES

Globales: cambian de longitud
durante los movimientos
funcionales. Responsables del
alineamiento y de la generacion
de fuerza para el control del
rango de movimiento.
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CLASIFICACION DE EJERCICIOS
PARA LA SESION

FUNCIONALES

Un movimiento funcional es aquel
en el que participan la mayoria de
extremidades y musculos del
cuerpo.
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TIPOS DE CARGA

AUTOCARGA SOBRECARGA

Entrenamiento de
la fuerza utilizando
el propio peso
corporal

Entrenamiento de
la fuerza utilizando
elementos que son
externos al cuerpo
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"¥ BE EJERCICIos IR ERION

[ Sentadilla

[ Tijeras o estocadas

[ Elevacion de talones

[ Estocadas con
desplazamiento

[ Sentadilla isométrica

[ Extension de gluteo mayor

1 Abduccion de cadera

SELECCION O GIMASIEIGAGION

O Push up

O Triceps

U Biceps

O Abduccién de
brazo

, L Press hombro
(J Abdominales acostado

U Tijeras cruzadas

[ Bicicleta

[ Plancha estatica

[ Plancha con movimiento

1 Hallow

1 Hallow rock

O Acostado en posicion supina elevacion de
cadera



METODOLOGIA DE ENSENANZA PARA
LAS SESIONES

* SERIES
* CIRCUITOS
* INTERVALO
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METODO DE ENTRENAMIENTO

RITMOS DE EJECUCION

Recuerda los ritmos de
ejecucion.

Estos deben ir al ritmo del

beat Down, segun Ia - -
marcacion musical. Nunca

marques el beat alto

Acompaname a  una

practica.




METODO DE ENTRENAMIENTO

CIRCUITOS

EIERCICIO RESISTENCIA
EXTREMIDAD AEROBICA
SUPEIOR



HERRAMIENTAS DE VARIACION

Tiempos de trabajo o estimulo

Realiza un : .

ectimulo Realiza un ' Realiza un
uscular estimulo estimulo
30” w/30” muscular = muscular

R 60”"w/60”R 60"w/30”
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Fuerte

Muy fuerte

Muy fuerte

Muy fuerte

Extremadamente fuerte
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SENSACIONES DE LA ESCALA DE
PERCEPCION DEL ESFUERZO

CUANDO ESTAS

CUANDO
EN REPOSO

CAMINAS LENTO

ESCALA DE ’ El rango de trabajo en la
FRECUENCIA CARDIACA

MUY INTENSO Y NO SE XTREMIIgAMENTE PERCDEELCION 3-4 Y RESPIRACION fase central es de
RECOMIENDA LLEGAR EUERTE (VeI MM AUMENTAN DE MANERA

AESTE PUNTO ESFUERZO CONTROLADA 3A5.

' 7189 AUMENTO DE LA
S E | el
AGS?:,C&%?& MUY FUERTE RESPIRACION Y NO

FATIGA @ PUEDES SOSTENER

UNA CONVERSACION
CON FACILIDAD
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ESTRUCTURA DE LA SESION

FASE FINAL

FASE INICIAL FASE CENTRAL
10’ 40’ 10

- Movilidad articular 3’ Construccién coreografica

- Activacion 3'30” 8 -Vueltaalacalmas’

- Estiramiento preventivo 3’ - Estiramiento general 5°
- Hidratacion 30" - Realimentacion
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PLANEACION DE LA SESION

OBJETIVO DE LA
SESION

método
TIEMPO

ELEMENTOS

EJERCICIOS
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PLANEACION DE LA SESION

VUELTAA

LA CALMA ~
Y OBJETIVO DE

ESTIRAMIE LA SESION
NTO 10
MINUTOS

FASE
CENTRAL
35 MINUTOS

TIPO DE
SESION

CALENTAMIENTO
Y ESTIRAMIENTO IMPLEMENTOS
15MINUTOS



A El deporte
\k\g es deptodos

A TOMAR EN CUENTA ANTES DE:

» La musica puede ser utilizada para la sesion por track

» Puedes estructurar la sesidon con canciones perfectamente simetrizadas para
ejecuciones por tiempo

» Puedes trabajar con la musica a tempo para sesiones de reto y estimulo

» Puedes utilizar aplicaciones que te den el tiempo de entrada para iniciar el
ejercicio, y darte el tiempo de recuperacion.

» Utiliza musica estimulativa pero no estresante que incite al ejercicio y no al
aburrimiento

» Si tomas estos concejos en cuenta siempre tendrds sesiones amenas y
divertidas, no olvides que cada método utiliza algo diferente, los hits, los
tabatas, los circuitos, trabajos por series, intervalos, pero nunca olvides los
tiempos de recuperacion, y el control perceptivo de nuestros usuarios.
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EJERCICIO

Cualquier accion o estimulo que
realices a los musculos.

SERIES

cantidad de rondas o veces que debe
repetir el ejercicio.

REPETICIONES

Cantidad de veces que se repite el
ejercicio.




METODOS DE ENTRENAMIENTO PARA EL
DESARROLLO DE LA SESIOl

Autocarga | Sobrecarga

PARA DAR
VARIABILIDAD

Intervalos / | \ | Entrfglfgs;ento

Entrenamiento ) \ [f:
en series ) i

2R
77



METODO PIRAMIDAL DESCENDENTE

21




METODO PIRAMIDAL ASCENDENTE

21
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EJERCICIOS FUNCIONALES

1.Parado, locomocion.
2.Cambios de nivel el centro de
gravedad.

3.Empujar, traccionar.
4.Rotacion, cambios en la

) Iltu.,t;;u,,':\\ o 1 () direccion.

“_._..qn-'. 4
. &5
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Target muscle: Funcional

Gluteus maximus PR\
Action: Hip extension B 7P

S i W

\ Core stability
Synergist: / . .
Hamstrings \l entrenamiento funcional no

Action: Assist in hip extension ta definido para entrenar
usculos especificos, si no

vimientos que integren
diversos musculos.
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