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Curso Universitario de

Entrenamiento Cruzado (Cross-
Training)

Sobre el Curso

Universidad Nacional de Costa Rica - Escuela de
Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida

UNIVERSIDAD
NACIONAL

El "Cross training" o entrenamiento cruzado, es un sistema de acondicionamiento fisico basado en
ejercicios constantemente variados, con movimientos funcionales ejecutados a alta velocidad. Se lo llama
cruzado ya que entre estos movimientos podremos encontrar movimientos de diferentes disciplinas tales
como la Halterofilia, el entrenamiento metabdlico o el gimnastico. Es un entrenamiento disefiado para que
el alumno pueda mejorar en cualquiera de las 10 aptitudes fisicas bdsicas en cualquier deporte:

Potencia

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia Muscular y Cardio-Respiratoria
Precision

Equilibrio

Agilidad

Coordinacién

Velocidad

Esta es una capacitacién Universitaria tedrico-practico mediante la cual el estudiante tendra la oportunidad
de conocer los aspectos basicos del Cross training, como patrones de movimiento y su clasificacion,
levantamiento olimpico y sus movimientos, gimnasia y sus variantes, ejercicios de acondicionamientos
metabdlicos y adicionales, y programacién del entrenamiento del Cross training, entre otros.
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Informacion Util

OBJETIVOS:

OBJETIVOS GENERALES:

1- Conocer los beneficios para la salud y la aptitud fisica deportiva, que puede generar el cross training.

2- Adquirir, conocimientos que sirvan al estudiante para resolver los problemas mediante el cross training.

CURSO DESTINADO A:

Profesionales en ciencias del movimiento humano o afines
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Curso Universitario de

Entrenamiento Cruzado (Cross-
Training)

Docentes

WILSON QUESADA ViQUEZ
Entrenamiento funcional, crossfit, movilidad y ejercicios
correctivos
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Curso Universitario de

Entrenamiento Cruzado (Cross-
Training)

Programa académico (51 Horas catedra)

Modulo 1

Patrones de movimiento y su clasificacion

» Sentadillay sus tipos

e Unilaterales y sus tipos

» Empujes horizontales y verticales

» Jalones horizontales y verticales

« Movimientos de CORE y su clasificacion (anti extension, anti flexién, anti rotacion)

Levantamiento olimpico

e (Qué es la halterofilia?

« Movimientos principales (snatch y clean and jerk)

» Técnica del snatch (posicién inicial, primer tirén, segundo tirén, explosion y recuperacion)
» Técnica del snatch (posicién inicial, primer tiron, segundo tirdn, explosion y recuperacion)

Gimnasia y sus variantes

» Pull up y sus variantes (estricta, con kipping o mariposa)

» Chest to bary sus variantes (estricta, con kipping y mariposa)
» Toes to bary sus variantes (estrictos y con kipping)

» Handstand push y sus variantes (estrictos, con kipping

Ejercicios Gimnasticos Avanzados

» Subida en cuerda y sus variantes (con prensay legless)
e Peg board
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Curso Universitario de

Entrenamiento Cruzado (Cross-
Training)

Programa académico (51 Horas catedra)

e Caminata de manos

Modulo 2

Ejercicios de acondicionamiento metabdlico y adicionales

e Burpee

Kb swing

Box jump

Singles y double unders
D-ball

e Trineos

Programacion del entrenamiento del Cross Training

e Meétodos de entrenamiento
e Planificacion del entrenamiento
» Disefio de programas

Consideraciones en el Entrenamiento del CORE

« Entrenamiento del CORE y estabilidad
» Ejercicios de core y su clasificacién.
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% RTDiscus

with Full Text | sconon

EBSCOhost”

Online Education Center nos brinda de manera exclusiva y gratuita para todos los alumnos avanzados de G-
SE el ingreso a SPORT Discus with Full text.

Con cobertura a texto completo (full text) que data desde el afio 1930, SPORTDiscus with Full Text es la
herramienta esencial para los estudiantes que desean estar un paso adelante en cuanto a conocimientos,
investigacion y trabajos finales de grado, masteres y doctorados.

El contenido incluye:

Mads de 650 revistas (journals) a texto completo.

Restimenes de 970 revistas.

Actas e informes de conferencias.

Mas de 3800 videos.

Mas de 150000 articulos con referencias citadas de bisqueda.

Pueden consultar y descargar estos materiales cuantas veces deseen mientras dure el acceso a este campus
virtual de G-SE.
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Entrenamiento Cruzado (Cross-
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Certificados

CERTIFICADO FINAL DE APROBACION

« Otorga: Universidad Nacional de Costa Rica - Escuela de Ciencias del
o Movimiento Humano y Calidad de Vida

o Urivertar de St s (s Trinind) » Tipo de certificado: Digital

Constanga © Connn » Este certificado especifica que un alumno ha realizado todas las

evaluaciones y ha aprobado una capacitacién en particular. Se incluyen

los siguientes datos: nombres y apellidos del alumno, nombre de la

capacitacion, cantidad de horas catedra y nombre de la organizacién

que certifica.

—=INDER=—

Universidad Nacional de Costa Rica - Escuelade  Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y
Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida Recreacion

AMERICAN SOCIETY
7 ) OF EXERCISE PHYSIOLOGISTS

American Society of Exercise Physiologists
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Formas de Pago

GLOBALES SOLO PARA MEXICO
Tarjeta de crédito o débito internacional / Tarjeta de crédito o OXXO; Tarjeta de crédito o débito Mexicana; SPEI
débito Europea / PayPal Depésito o transferencia (Bankinter) i i
SOLO PARA PERU
SOLO PARA ARGENTINA PagoEfectivo; SafetyPay; Tarjeta de crédito o débito Peruana
Tarjeta de crédito o débito Argentina / Depdsito o transferencia i
bancaria (Banco Galicia) Pago Facil / Rapipago SOLO PARA URUGUAY
Depdsito o transferencia (Santander Uruguay)
SOLO PARA BOLIVIA
PagosNet FORMAS DE PAGO DE SOCIOS EDUCATIVOS
Tarjeta de crédito o débito Argentina; Pago en sede; Depdsito o
SOLO PARA CHILE transferencia bancaria (Banco Galicia; Santander; Sabadell);
Servipag / Sencillito / Webpay / Multicaja Western Union; PayPal; Tarjeta de crédito o débito
internacional; Pago en efectivo; Consignacion o transferencia
SOLO PARA COLOMBIA bancaria (Banco DAVIVIENDA); Pago Facil / Rapipago; Credit or
Tarjeta de crédito o débito Colombiana / Via Baloto / Pagos debit card; Depésito o transferencia bancaria (Banco Nacién)

Seguros en Linea (PSE)

SOLO PARA ECUADOR
SafetyPay

P O santander °Sabadell P payral BRI
rapipago %% MuLticaja  safety) pay
E7PAG) SPE! @"%’:.:@:m sencillite bankinter.

web .cl [®F®) P PagoEfectivo

En todos los paises:

= @ 0 visa 855 oo Pro
mastercars

INTERNATIONAL
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G-SE "Preguntas”

® Iniciar Sesidn ®

£ Home
@) Mis Preguntas Q aw )
Ng— Pregunte s @sN1 i
Ais Respuest Preag
ems La exposicion a la luz artificial ;genera cambios o disturbios en el suefio?
ver més@
B Becresam

. Ernesto Cifuentes Merenea

Jugar un partido de fitbel por la noche (=20 horas) implica una gran carga fisica y
il scional. Ademds, las rutinas posteriores al partido

{ver mas)

G-SE Preguntas es la base de conocimientos mas grande de habla hispana sobre las ciencias del ejercicio.
Preguntas, respuestas, comentarios y un valioso intercambio de informacion abierto y en tiempo real entre
colegas de todas las disciplinas.

¢Como puedo participar?
» Posteando preguntas a colegas. Las preguntas son y seran siempre anénimas, por mas que te pidamos que
te loguees/registres.

» Aportando tu conocimiento respondiendo preguntas para ganar reputacion dentro de la comunidad.

iEcha un vistazo y comienza a participar!

MAS INFORMACION
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Grupo Sobre Entrenamiento (G-SE) es el Lider Mundial en Informacién y Capacitacion a
Distancia en Ciencias del Ejercicio y Salud

G-SE es un referente en la informacion y la capacitacion a distancia en ciencias del ejercicio y medicina del
deporte, dividiéndose en tres grandes secciones: 1) “Articulos”, en donde se presentan blogs y articulos
gratuitos contenidos en mas de 7 journals especializados; 2) “Capacitaciones”, una gran plataforma de
difusién y comercializacion de formaciones a distancia ofrecidas por nuestros socios educativos integrada
a nuestro poderoso LMS (learning management system) de desarrollo propio; y 3) “Foros” en donde se
promueve la interactividad, experiencias compartidas y opiniones de expertos.

g-se@g-se.com

g-se.com

‘ = Online Education Center
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