e

—_——

N

3

Domina el entrenamiento con el peso
corporal y aprende cémo entrenar a gente
de cualquier nivel en esta disciplina.
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INTRODUCCION

La Calistenia es un método de entrenamiento que
utiliza el peso corporal como resistencia para
desarrollar fuerza, flexibilidad y control corporal.

Con ejercicios simples y funcionales, fortalece los
musculos principales, mejora la estabilidad y
promueve la conciencia corporal.

Es una forma efectiva y versatil de entrenamiento,
adaptable a diferentes niveles de condicion fisica
y objetivos de salud.

OBJETIVOS

Capacitar a entrenadores y entrenadoras para
utilizar la Calistenia en el entrenamiento
de otras personas.
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CONTENIDOS

1.Introduccion a la Calistenia:
o Qué es la Calistenia y cuales son sus

beneficios para la salud y el estado fisico.
o Equipamiento necesario para la practica de

Calistenia.

2. Fundamentos de la Calistenia:
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Postura correcta y alineacion del cuerpo.

Organizacion del entrenamiento.
Programacion de sesiones grupales.
Prevencion de lesiones.

3. Entrenamiento basico de Calistenia:
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ercicios de empuije.

Ejercicios de traccion.
Ej
Ejercicios para el CORE.

ercicios para el tren inferior.

4. Entrenamiento de Skills avanzadas:
o Handstand.
o Muscle Ups.
o Front Lever.

5. El trabajo de movilidad:

o Principios para la mejora de movilidad.

o Aplicaciones practicas.
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FEGHAS Y HORARIOS

Sabados 18 y 25 de mayo
8:30 - 15:00

LUGAR

Polideportivo de Santurtzi

e Personal técnico que presta servicios deportivos en
los municipios de Bizkaia.

e Graduadosy graduadas en CCAFyD empadronados
en Bizkaia.

e Tecnicos y técnicas en Animacion de Actividades Fisico
Deportivas empadronados en Bizkaia.
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https://www.bizkaia.eus/es/kirolak/kalistenia

