Ponente: Martin Lépez Pérez

Tema: curso de kettlebell (pesa rusa)

Tema 40 hrs.

Modulo 1:
Fundamentos
Cientificos y
Biomecanica de la
Kettlebell

Objetivo: Comprender las
bases fisicas y la
interaccion entre el cuerpo y
la pesa rusa

Tema 1.1
Introduccidn a la kettlebell.

Historia, tipos de pesas
rusas (hierro fundido,
competicidn, ajustables y
agarres ) y agarres: racking,
bottom-up).

Diferenciar entre kettlebell y
otras pesas libres (
manejabilidad del centro de
masa.

Tema 1.2.
Biomecanica del cuerpo y
kettlebell.

Analisis de los planos de
movimientos ( sagital,
frontal, transversal, y como
interactuan con los
ejercicios de kettlebell ( eje.
Swing principalmente
sagital)

Comprension de las
palancas y la fisica del
movimiento balistico
(aceleracion y
desaceleracion)

Tema 1.3.
Activacion muscular

La cadena posterior
(hips-hinge)

Activacioén profunda de
gluteos e isquiotibiales.
Prioridad del hip-hinge(
bisagra de cadera) sobre la
sentadilla en ejercicios
balisticos. Core como
estabilizador.

Tema 1.4.
Fundamentos de la
flexibilidad

Activacién del core
(musculo abdominales,
oblicuos) estabilidad
escapular y de hombro.




Modulo 2: Maestria
Técnica y Prevencién
de Lesiones

Objetivo: Dominar los
levantamientos
fundamentales, identificar y
corregir errores que
aumentan el riesgo de
lesidon

Tema 2.1.
Swing ruso.

Generacion de potencia
explosiva desde la cadera.

Tema 2.2.
El clean (cargada)

Movimiento balistico para
llevar la pesa a la posicidon
de rack. Absorcion del
impacto.

Tema 2.3.
El press( empuje)

Estabilidad del hombro (
capsula articular y
secuencia de empuje
progresiones.

Tema 2.4.
El Snatch (la arrancada)

Combinacion de potencia y
precision. Controlada en la
parte superior. Progresion
clean vy press.

Modulo 3:
Programacién
Inteligente y
Evaluacion Funcional

Objetivo: Disefiar sesiones
seguras, efectivas y
progresivas, adaptandose a
diferentes niveles.

Tema 3.1
Curva del ejercicio:
progresiones y regresiones

Uso del peso y la variacion
del movimiento para
aumentar o disminuir la
dificultad de manera
segura.

Principios de adaptacion:
como mantener la
sobrecarga progresiva sin
comprometer la técnica, ni
aumentar el riesgo de
lesion.

tema 3.2.
Evaluacién funcional y
deteccién de riesgos.

Evaluacion de la movilidad
de cadera, tobillo y
hombros.

Tema 3.3.
Estructura de la sesion.

Calentamiento ( movilidad

activa, preparacion articular.

Bloque principal: fuerza,
potencia, resistencia,
recuperacion.

Disefo de planes de

entrenamiento por objetivos.

Fuerza, resistencia,
velocidad.

Tema 3.4.
Programacion para
poblaciones especiales.

Modificacion para
principiantes, adultos
mayores, y personas con
historial de lesiones
comunes.




Moédulo 4: Coaching y
Correccion
Pedagoégica

Objetivo: Desarrollar
habilidades de
comunicacion y correccion
técnica efectivas.

Tema 4.1.
Errores comunes de alto
riesgo.

Deteccion de la flexion
lumbar en el swing y snatch
y la pérdida de estabilidad
escapular en el press.

Estrategias de sefales
verbales.

Tema 4.2.
Importante de la respiracion
y tensién.

Técnica de respiracion y
tension abdominal.

Tema 4.3.
Profesional y limites.

Cuando delegar a un
fisioterapeuta o médico,
principio de “primum non
nocere” ( no hacer dafo)

Evaluacion Final

La certificacion requiere la
superacion de dos
componentes:

Examen tedrico ( 80% para
aprobar)

Preguntas de opcién
multiple, sobre planos de
movimiento, activacion
muscular, desarrollo de
progresiones, riesgos de
lesion.

Examen practico.

Demostracion de los 4
movimientos
fundamentales: swing,
clean, press, y snatch.
Demostracion técnica
impecable, tension y
bracing).

Correccion de errores:

El candidato debe corregir
activamente a un cliente.

El cliente intencionalmente
realizara 3 errores comunes
de alto riesgo

Test de resistencia/fuerza:
Demostraciéon de capacidad
de trabajo (ejemplo: 5
minutos de swing ruso.
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