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Hueso

12 SESION . SABADO 1° Tendon
KINESIOLOGIA aplicada a los ejercicios de musculacion( 1)

12 PARTE

22 y 32 PARTE
Parte practica : Ejercicios de Abdomen, Espalda baja, Muslos y Pantorrillas. ( 4 horas )

22 SESION . DOMINGO 12
KINESIOLOGIA aplicada a los ejercicios de musculacion( Il )

12 PARTE
Parte tedrica : Descripcion anatdmica del miembro superior. ( 2 horas )

22y 32 PARTES
Parte practica : Ejercicios de Pecho ,Espalda alta, Hombros, Biceps y Triceps. ( 4 horas )



32 SESION .SABADO 2°
FISIOLOGIA (I) y Entrenamiento

12 PARTE
Tedrica : Entrenamiento basico de musculacion : fuerza, hipertrofia, resistencia
y tonificacion. Diferenciacion y bases para trabajo en sala. ( 2 Horas)

22 PARTE
Practica : Técnicas basicas de entrenamiento de musculacion. ( 2 horas)

32 PARTE

METODOLOGIA del Entrenamiento
Tedrica : Justificacion de rutinas de entrenamiento para prlnC|p|antes

e intermedios. Rutinas para desarrollo muscular fuerza, tonificacion, etc.. 3

Practica : Elaboracién de rutinas elementales. ( 2 horas )




42 SESION . DOMINGO 2°
FISIOLOGIA (Il) y Nutricion Bdsica

12 PARTE
Tedrica : Nutrientes y el trabajo con pesas ( 1 horas )

Practica : Nutricion basica para la musculacion .

22 PARTE

Tedrica : Suplementacion dietética basica ( 1 horas)

Practica : Elaboracion de dietas basicas para desarrollo musculary
, reduccidn de peso graso(2 horas)




