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CURSO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Introduccion

Anatomia y Fisiologia del musculo esquelético

Tipos de Fibra Muscular

Tipos de contraccion muscular

Medicion de la fuerza por RM

Medicion de la fuerza por RIRy RPE

Manifestaciones de la fuerza

Fuerza Maxima

Hipertrofia

Fuerza explosiva y potencia

Curvas de la fuerza (Fuerza-Velocidad, Fuerza-Tiempo)
Entrenamiento pliométrico

Coémo planificar el entrenamiento de la fuerza
Ejemplificacion de sesiones practicas

Conociendo las diferentes maquinas y elementos del GYM, su
funcionamiento y musculos que se utilizan
Entrenamiento por grupo muscular. Mejores ejercicios
Métodos de entrenamiento (tipos de series)

Técnicas y maximo aprovechamiento de cada herramienta
Consejos practicos

Coémo planificar el entrenamiento de la fuerza
Ejemplificacion de sesiones practicas

Evaluacion
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