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CONTENIDOS CORRESPONDE CON | cepa cONTROL
TEXTO

(TEORICO)
- Fuerza aplicada.
- Lakinesiologia
- Las djs’rin’ros funciqnes que pueden desempenar los musculos. (concéntrico, excéntrico, isométrico, Condicién Fisica REVISION

agonista, antagonista y fijador) Y, 09/11
- MuUsculos principales del tren superior. Localizacion y funcidon que desempenan.
- MuUsculos principales del tren inferior. Localizacion y funcidon que desempenan.
- Los abdominales. Concepto, fipos y métodos de desarrollo.
(PRACTICA)
- Elaboracion de calentamientos especificos adaptados a las caracteristicas personales y el tipo de

actividad fisica.
- Practica de gjercicios localizados para el desarrollo de la fuerza.
- Elaboracion de tablas personalizadas para el desarrollo de la fuerza general y la fuerza-resistencia. CONTROL
- Redlizacion de grupos de trabajo (3 personas) de entrenamiento de las cualidades fisicas bdsicas, | Condicién Fisica

incidiendo sobretodo en ejercicios de fuerza de tren superior, de fren inferior, de core y de A% 13-20/11

resistencia.

Ejecucion de los abdominales basado en conceptos kinesioldgicos.
Identificacién de los mUsculos que intervienen en los movimientos aplicado a la prdctica.
Realizacidn de actividad deportiva IUdica hasta fin de evaluacion.




