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TECNICAS DE
MUSCULACION

DIRECTOR/ES:

Juan Garcia Ldpez. Profesor Titular de Universidad.

Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte.

Ana Ogueta Alday. Becaria FPI.

LUGAR:
Centro de Alto Rendimiento de Ledn CEARD

FECHAS:
09/05/2014 - 11/05/2014

DURACION:
20 horas

NUMERO DE ALUMNOS:
Minimo: 20 y Maximo: 30

TASAS:

e Ordinaria: 90 €

e Alumnos ULE: 75 €

e Alumnos de otras universidades: 90 €

e Desempleados: 75 €

DESTINATARIOS:

EXCLUSIVAMENTE PARA (necesidad de conocimientos
basicos de ejercicio fisico, fisiologia, anatomia y
biomecanica):

e Estudiantes de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte (a partir de 22 curso).

e Licenciados y/o Graduados en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte. geotérmicas.

CREDITOS DE LIBRE CONFIGURACION:
2 créditos LEC - 1 crédito ECTS

OBJETIVOS:

e Conocer la distribucién y los elementos que
componen una sala de musculacién.

e Adquisicién de los conocimientos tedrico-practico de
los ejercicios para el trabajo de musculacién.
Identificacidn, ejecucion, y organizacion.

e Ser capaces de disefiar rutinas de entrenamiento con
rigor y profesionalidad para los distintos clientes y
objetivos.

e Conocimiento de otros aspectos que intervienen en
las técnicas de musculacion.

PROGRAMA:

BLOQUE 1:
EJERCICIOS PARA EL TRABAJO DE MUSCULACION DE

EXTREMIDADES SUPERIORES

BLOQUE 2:
EJERCICIOS PARA EL TRABAJO DE MUSCULACION DE
EXTREMIDADES INFERIORES

BLOQUE 3:
EJERCICIOS PARA EL TRABAJO DE MUSCULACION DE
TRONCO Y "CORE"

BLOQUE 4:
EJERCICIOS "COMBINADOS" PARA EL TRABAJO DE

MUSCULACION

BLOQUE 5:

DESARROLLO DE RUTINAS DE ENTRENAMIENTO

PROFESORADO:

e Victor Ortega Pascual.

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte. Técnico de musculacion y actividades
dirigidas. Centro de Deporte y Ocio Eras de Renueva.

e Héctor de Paz Alcolado.
Técnico Servicio de Deportes. Universidad de Ledn.

ENTIDADES COLABORADORAS:

Centro Especializado en Alto
Rendimiento Deportivo de Ledn (CEARD-Ledn)



