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PRIMERA PARTE

Fisiologia muscular

Los diversos aspectos del crecimiento humano.
De 6 a 8 afos de edad

De 9 a11 afnos de edad

De 12 a13 afos de edad

De 14 a 18 afios de edad

De 19 a 30 afios de edad

El aparato locomotor

Estructura y funcion del masculo

El mecanismo de contraccion del musculo.

Los mecanismos de liberacién de la energia muscular.
Glosario de los términos que indican los movimientos.
Los principales musculos y los movimientos que determinan.
Musculos de la pierna y del pie.

Musculos del muslo.

Musculos de la cadera (ventrales)

Musculos de la cadera (laterales y posteriores).
Musculos del abdomen (anteriores y laterales).
Musculos del abdomen (posteriores) y de la espalda.
Musculos de la cintura escapular (anteriores y laterales).
Musculos de la articulacion del hombro (posteriores).
Musculos de la cintura escapular (escapulares).
Musculos del brazo.

Musculos del antebrazo (anteriores).

Musculos del antebrazo (posteriores).

SEGUNDA PARTE

Las capacidades motrices
La preparacion atlética con carga natural.
Preparacién atlética general

Generalidades.

El calentamiento.

Modo de ejecucion de los ejercicios de calentamiento muscular general.
Ejercicios para el calentamiento muscular general.

La capacidad motriz. Definiciéon y métodos de perfeccionamiento.

Generalidades.

La Fuerza.

Fuerza maxima.

Fuerza resistencia.

Fuerza velocidad (explosiva).
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La rapidez.

Velocidad o tiempo de reaccion.

Rapidez de accion.

Frecuencia de los movimientos.

Amplitud del movimiento.

Ejercicios para la fuerza con (carga natural).
Ejercicios para la rapidez (con balén medicinal).

La resistencia.

Las capacidades coordinativas.
Ejercicios para las capacidades coordinativas-

La movilidad articular (o flexibilidad).
Ejercicios para la movilidad articular.
El entrenamiento en circuito.

Circuito para la resistencia.

Circuito para fuerza resistente.
Circuito para la fuerza rapida.

Circuito para la coordinacién y rapidez.

TERCERA PARTE

Preparacion atlética con las pesas.

Metodologia.

Programacion de los entrenamientos.

Criterios generales para la mejora de la fuerza mediante cargas.

Manifestaciones de la tension muscular.
Métodos para crear tensiones de fuerza optima.
Incremento maximo de la fuerza muscular.

Los métodos mas usados para el incremento de la fuerza.

Preatletismo.

Circuit trining.

Power training.

Power lifting.

Culturismo (Body building).
Piramide.

Cargas maximas.
Dinamico.

Repeticiones.

Pausa incompleta.
Regresivo.

Alternancia de las cargas.
Excéntrico.

Isométrico.
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Pliométrico.
Isocinético.
Halterofilia.

Confrontaciéon de maquinas y halteras.

Maquinas.

Haltera y pesas.

Implicacion del trabajo con pesas en la mujer.

Los efectos fisiolégicos del entrenamiento.

Los ejercicios de sobrecargas.

Ejercicios para la fuerza muscular (con pesas).

Ejercicios para la fuerza muscular (con poleas o gomas elasticas).
Ejercicios para la fuerza muscular (con halteras).

La organizacion del entrenamiento.

El ejercicio fisico.
Los parametros del ejercicio fisico.
Los principios fundamentales del entrenamiento.

La periodicidad del entrenamiento.

Principios generales.

El ciclo de entrenamiento.

Periodo preparatorio.

Periodo competitivo.

Periodo transitorio (o reposo activo).
El mesociclo de entrenamiento.

El microciclo de entrenamiento.

Test de valoracion de la actitud.
Verificacion del peso corporal.
Medicién de la altura.

Test de flexibilidad (o movilidad articular)
Test de fuerza, velocidad y potencia.
Test de destreza.

Examen de resistencia organica.
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CUARTA PARTE

Halterofilia moderna Técnicas de ejecucion y metodologia de aprendizaje
Los ejercicios de arrancada y dos tiempos.

La trayectoria de la haltera.
La velocidad de desplazamiento.
La respiracion durante el levantamiento.

Fases de ejecucion del ejercicio de arrancada.

12 Fase: Preparatoria (o de reaccion del atleta sobre el tapiz).

28 Fase: Separacion del suelo.

3?2 Fase: Apoyo (o reaccion pliometrica)

42 Fase: Tirén (o aceleracion final de la haltera.

5% Fase: Aérea (o de reaccién atleta-aparato sin apoyo).

6% Fase: Cargada (o de reaccion atleta-aparato con apoyo o flexion).
72 Fase: Subida (o de recuperacion a la posicién erguida.

8?2 Fase: Terminacion.

Fase de ejecucion de dos tiempos.
A. apoyo sobre el pecho o giro.

1° Preparatoria (o de reaccién del atleta sobre el tapiz).

2° Separacion del suelo (o de aceleracion preliminar de la barra).

3° Apoyo o de reaccion pliometrica.

4° Tirdn o aceleracion final de la barra.

5° Aérea o de reaccion atleta-aparato sin apoyo.

6° Cargada o apoyo contra el pecho o de reaccion atlleta-aparato con apoyo.
7° Remonte o de recuperacion a la posicién erguida.

Impulso.

1° Preparacion del atleta sobre el tapiz.

2° Apoyo o de reaccion pliometrica.

3° Impulso.

4° Aérea o de reaccion atleta-aparato sin apoyo.

5° Cargada o de reacciodn atletica-aparato con apoyo.
6° Remonte o de recuperacion de la posicion erguida.
7° Conclusiva.
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QUINTA PARTE

Alimentacién y regulacién del peso corporal.
Generalidades sobre alimentacion y los principios alimenticios.

Alimentos naturales.
Principios alimenticios.
Funcién de los principios alimenticios.

Principios alimenticios energéticos.

Grasas o lipidos.
Hidratos de carbono (ocluidos, carbohidratos, azucares).

Principios alimenticios plasticos o de reparacion.

Proteinas o prétidos.
Sales minerales.
Sodio,Cloro, Potasio.
Calcio y fosforo.
Hierro.

Yodo.

Magnesio

Azufre.

Oxigeno.

Agua.

Principios alimenticios reguladores.

Vitaminas.

Farmacos ergdgenos y sustancias doping.
Integradores alimenticios.

Aminoacidos de cadena ramificada.
Bebidas y sustancias opcionales.

Coccion de los alimentos.

Alimentos acidos y alimentos alcalinos.

Necesidad energética y regulacion del peso corporal.

Generalidades.

Perdida de peso. Adelgazamiento.
El aumento del peso corporal.
Alimentacién y entrenamiento.
Alimentacién y competicién.
Antes de competicion.

Durante la competicion.

Después de la competicion.
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