LECCIONES DE LA PLATAFORMA

DE EDUCACION EN LINEA DE LA ACADEMIA WSWCF

HISTORIA

0 HISTORIA DE LA CALISTENIA Y EL “STREET WORKOUT”

CIENCIA DEL DEPORTE

| CIENCIA DEL DEPORTE

© INTRODUCCION Y SISTEMA DE GRGANOS
© EL ESQUELETO HUMANO

@ LAS ARTICULACIONES

© Los muscuLos

© somatotipo

Il NUTRICION

e INTRODUCCION Y MACRONUTRIENTES

© rcun

© MICRONUTRIENTES

@ viema

1l FISIOLOGIA HUMANA

@ sistEMA NERVIOSO

@ FISI0LOGIA DEL SISTEMA NERVIOSO
@ SISTEMA CARDIOVASCULAR

@ corazon

@ DEFENSAS SANGUINEAS

@ DEFENSAS DEL CUERPO

@ SISTEMA NEUROMUSCULAR

@ sISTEMA RESPIRATORIO




IV BIOQUIMICA

@ Bsioauimica

V BIOMECANICA

€ INTRODUCCIGN Y CONCEPTOS FUNDAMENTALES
@ ruerzas

€© TRABAJO, PODER Y ENERGIA

€ TORQUES Y MOMENTUM

€ CINEMATICA Y CINETICA ANGULAR

VI PSICOLOGIA DEPORTIVA

@ OBJETIVOS PRINCIPALES DE LA PSICOLOGIA DEPORTIVA
@ LAS 4C’S DE LAS HABILIDADES MENTALES

e PSICOLOGIA DEPORTIVA PARA APRENDER Y ENSENAR
@ AUTO DETERMINACION Y MOTIVACION

€ ENTREVISTA MOTIVACIONAL

VII HIGIENE, CONTAMINACION AMBIENTAL,
ENFERMEDADES INFECCIOSAS Y PREVENCION

@ HIGIENE, CONTAMINACION AMBIENTAL, ENFERMEDADES INFECCIOSAS Y PREVENCION

PROCESO DE ENTRENAMIENTO

| CONOCE A TU CLIENTE

€@ coNocE A TU CLIENTE

@ TRATAMIENTO DE PRIMEROS AUXILIOS PARA LESIONES DEPORTIVAS

Il TECNICAS DE ENTRENAMIENTO

€ TECNICAS DE ENTRENAMIENTO
€ SETS, REPS, PAUSA Y DESCANSO

€@ PLANES DE ENTRENAMIENTO

Il DEPORTES Y TEORIA DE ENTRENAMIENTO

@ INTRODUCCION Y BASES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO




@ COMPONENTES, PROCESO Y ESTRUCTURA DE DESEMPENO DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

€ CcARGAS DE EJERCICIO, CARGA

€ ASEGURAR ENERGIA PARA EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

@ INDICADORES DE CARGA DE EJERCICIO

@ HABILIDADES FISICAS Y ENTRENAMIENTO DE FUERZA

@ ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

@ TENTRENAMIENTO DE HABILIDADES DE VELOCIDAD

@ ENTRENAMIENTO DE HABILIDADES DE COORDINACION Y FLEXIBILIDAD
@ PREPARACION TECNICA, TACTICA Y PSICOLOGICA

@ ANALISIS DE MOVIMIENTO Y FASES

@ PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

IV EJERCICIOS BASICOS

@ EJERCICIO DE TREN SUPERIOR: EJERCICIOS DE EMPUJE, PARTE 1
® FLEXIONES REGULARES
W FLEXIONES INCLINADAS
B FLEXIONES DECLINADAS
FLEXIONES CON RODILLAS
FLEXIONES DE DEDOS
FLEXIONES CON UNA PIERNA
FLEXIONES EN DIAMANTE
FLEXIONES AMPLIAS
FLEXIONES DE TRICEPS
FLEXIONES DIVIDIDAS
FLEXIONES DESIGUALES
FLEXIONES TIPO MAQUINA DE ESCRIBIR

FLEXIONES CON UN BRAZO

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE EMPUJE PARTE 2
®m FLEXIONES DE SUPERMAN

®m FLEXIONES DE SUPERMAN EN DEDOS




m FLEXIONES CON UN COMPANERO DE ENTRENAMIENTO EMPUJANDO EN TU ESPALDA

m FLEXIONES CON UN COMPANERO DE ENTRENAMIENTO TUMBADO EN TU ESPALDA

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE EMPUJE PARTE 3

B FLEXIONES EN PICA EN EL SUELO

FLEXIONES EN PICA EN BARRA
FLEXIONES HINDUES

FLEXIONES EN PICA EN PARADA DE MANOS

FLEXIONES COCODRILO

EXTENSIONES DE TRICEPS

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE EMPUJE PARTE 4

E FLEXIONES CON PALMADA

B FLEXIONES EXPLOSIVAS ESCALONADAS
B FLEXIONES CRUZADAS

B FLEXIONES DE SUPERMAN VOLADOR

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE EMPUJE PARTE 5

® FONDOS REGULARES
= FONDOS CON COMPANERA SOSTENIENDO PIERNAS
® FONDOS CON BANDA DE RESISTENCIA
FONDOS DE PECHO
FONDOS EN BANCO
FONDOS CON UN SOLO BRAZO
FONDOS DE CODO
FONDOS CON COMPANERO COLGANDO DE TUS HOMBROS
FONDOS COREANOS
FONDOS EXPLOSIVOS IRREGULARES
FONDOS CON SALTO

FONDOS CON APLAUSO

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE TRACCION PARTE 1

H DOMINADAS REGULARES




DOMINADAS CON UN COMPANERO DE ENTRENAMIENTO SUJETANDO TUS PIERNAS
DOMINADAS CON BANDA DE RESISTENCIA

DOMINADAS CON AGARRE CERRADO

DOMINADAS DE AGARRE ABIERTO

DOMINADAS DETRAS DEL CUELLO

DOMINADAS CON AGARRE EN TANDEM

DOMINADAS CON AGARRE DE MARTILLO

DOMINADAS CON AGARRE ALTERNO

DOMINADAS DE ARQUERO

DOMINADAS DE MAQUINA DE ESCRIBIR

DOMINADAS EN L INVERTIDA

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE TRACCION PARTE 2
H DOMINADA SUPINA REGULAR
® DOMINADAS SUPINA CON AGARRE CERRADO
= DOMINADA AUSTRALIANA REGULARES
DOMINADA AUSTRALIANA EN BARRA PARALELA
DOMINADA AUSTRALIANA CON PIERNA DOBLADA
DOMINADA AUSTRALIANA A UN BRAZO
PULLOVER EN BARRA
DOMINADAS CON UN COMPANERO DE ENTRENAMIENTO TIRANDO LAS PIERNAS
DOMINACIONES CON UN COMPANERO DE ENTRENAMIENTO ALREDEDOR DE TU CINTURA
DOMINADAS SUPINAS EXPLOSIVAS CON AGARRE CERRADO

DOMINADAS ALTERNANDO AGARRE (DE NORMAL A CERRADO)

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE “CORE” PARTE 1

® ABDOMINALES NORMALES

CRUNCH ALTERNO

JABDOMINALES EN V

CRUNCHES REGULARES

CRUNCHES LATERALES

BICICLETA




ELEVACION DE RODILLAS EN BARRA

ELEVACION DE PIERNAS EXTENDIDAS EN BARRA
PIES A LA BARRA

PIES A LA BARRA LATERAL

LIMPIAPARABRISAS

@ EJERCICIOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE “CORE” PARTE 2
m ABDOMINALES TUCK
ESCALADORA DE MONTANA
ESCALADORA DE MONTANA LATERAL
PLANCHA REGULAR
PLANCHA ELEVADA
PLANCHA LATERAL
ELEVACION DE CADERA EN PLANCHA LATERAL
ROTACION EN PLANCHA LATERAL
DESLIZAMIENTO DE LA BOLA DE EJERCICIO
DESPLAZAMIENTO DE LA BOLA DE EJERCICIO SOBRE LAS RODILLAS
HIPEREXTENSION
HIPEREXTENSION EN PARED SUECA
TOQUES DE HOMBRO EN PARADA DE MANOS

EL YOYO

@ EJERCICIOS DE LA PARTE INFERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE PIERNAS PARTE 1

® SENTADILLAS REGULARES

B SENTADILLAS PARCIALES

B SENTADILLAS CON PIES JUNTOS

SENTADILLAS ABIERTAS

DESPLANTES HACIA ENFRENTE

DESPLANTES LATERALES

STEP UP

SENTADO EN LA PARED

PESO MUERTO RUMANO CON UNA SOLA PIERNA




PUENTES DE GLUTEOS REGULARES
PUENTES DE GLUTEO DE UNA SOLA PIERNA
CURL NORDICO DE ISQUISURALES

SENTADILLA CON UNA SOLA PIERNA

@ EJERCICIOS DE LA PARTE INFERIOR DEL CUERPO: EJERCICIOS DE PIERNAS PARTE 2
B SENTADILLAS CON SALTO REGULARES
®m SENTADILLAS CON SALTO HACIA ADELANTE
®m DESPLANTES CON SALTO
SALTOS DE CAJA
STEP UP EXPLOSIVO
ELEVACION DE PANTORRILLAS EN EL SUELO
ELEVACION DE PANTORRILLA CON UNA SOLA PIERNA EN EL SUELO
ELEVACION DE PANTORRILLAS EN PARED SUECA

ELEVACION DE PANTORILLA CON UNA SOLA PIERNA EN LA PARED SUECA

@ SUSTITUCION DE DIVERSOS EJERCICIOS FITNESS POR EJERCICIOS DE CALISTENIA

V FLEXIBILIDAD Y MOVILIDAD

@ INTRODUCCION AL ESTIRAMIENTO

@ EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARTE 1
@ EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARTE 2
@ EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARTE 3
@ EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARTE 4
@ EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO PARTE 5

@ EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN FORMATO DE VIDEO

VI MOVIMIENTOS Y ELEMENTOS DINAMICOS DE FUERZA

@ HERRAMIENTAS UTILIZADAS EN CALISTENIA

@ GUiA DE LA SECCION DE CALISTENIA FREESTYLE

@ pominapA

@ MUSCLE-UP GIMNASTICO

@ wuscLe-up




@ STALDER PRESS

@ DOMINADA A UN BRAZO

@ FLEXIONES PARADO DE MANOS

@ ronDo IMPOSIBLE

@ FLEXIONES PARADO DE MANOS A 90 GRADOS
@ FLEXIONES TIGER BEND PARADO DE MANOS
@ DOMINADA EN BACK LEVER

@ DOMINADA EN FRONT LEVER

@ FLEXIONES EN PLANCHA

VII MOVIMIENTOS Y ELEMENTOS DINAMICOS ACROBATICOS

@ RODADA FRONTAL EN BARRA, RODADA HACIA ATRAS EN BARRA
@ ELEMENTO 180

@ orAGoN 360

@ ELEMENTO 360

@ sHrivP FUP

@ rLEmENTO 540

@ scEINGER

VIIl HABILIDADES Y ELEMENTOS ESTATICOS

PSEUDO PLANCHA CON BRAZOS FLEXIONADOS
Qs

@ PARADO DE MANOS

@ Back LEVER

Q@ vsim

@ DRAGON FLAG

@ BACK LEVER CON UNA MANO

© BANDERA HUMANA

@ FRONT LEVER

@ PLANCHA STRADDLE
@ ruLL pLANCHE

© waLTESA




@ PARADO DE MANOS A UN BRAZO

IX CALISTENIA CON LASTRE
@ pomINADAS CON LASTRE
@ MUSCLE-UPS CON LASTRE
@ ronDoS CON LASTRE

@ SENTADILLAS CON LASTRE

X ENTRENAMIENTO EN PAREJAS 0 GRUPO

@ EJEMPLO DE ENTRENAMIENTO EN GRUPO

@ ENTRENAMIENTO EN PAREIA

COMPETENCIA

| WSWCF COMPETENCIAS

@ CODIGO DE MODALES DE ENTRENAMIENTO CALLEJERO Y CALISTENIA
@ TIPOS Y DIFERENCIAS DE LAS PRINCIPALES COMPETICIONES WSWCF

@ RECOMENDACIONES SOBRE PREPARAR AL CLIENTE PARA COMPETENCIAS DE ESTILO LIBRE

@ REGLAS Y REGLAMENTOS PARA JUECES

RECOMENDACIONES PARA ENTRENADORES

@ ERRORES COMETIDOS POR LOS ENTRENADORES PERSONALES QUE AFECTAN AL NEGOCIO
AL TRABAJAR EN EL GIMNASIO 0 PARQUE

@ CONSEJOS DE AUTO COMERCIALIZACION PARA ENTRENADORES PERSONALES DE STREET WORKOUT
Y CALISTENIA QUE TRABAJAN EN EL AMBITO DEL FITNESS GENERAL Y LA SALUD




