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Halterofilia y Movimientos
Olimpicos

Sobre el Curso

T Instituto Deporte y Vida

DEPORTEY VIDA

En el presente curso, se pretende dar una visién muy integradora, cientifica y practica de la Halterofilia,
centrandonos principalmente en los aspectos técnicos, progresiones y correcciones de los principales
movimientos olimpicos y una correcta adecuacion y planificacion de las cargas del entrenamiento.

Sin duda la mayor fortaleza de este curso reside en la combinacién de conocimiento tedrico y experiencia
practica de su docente, tanto como competidor como entrenador de maximo nivel, se trata de D. Ayman
Kichi Zaragoza, presidente de la Federacion Madrilefia de Halterofilia, entrenador del equipo Sideropolis
de halterofilia, powerlifting y parapowerlifting, seleccionador Nacional de Parapowerlifting para el Comité
Paralimpico Dominicano y profesor en diversos masters para la Universidad Europea de Madrid y la
Universidad Politécnica, asi como para varias empresas del sector deportivo y federaciones

Ademads y para darle un enfoque mds practico a esta formacion, tendremos la oportunidad de conocer la
experiencia en la preparacion de unos Juegos Olimpicos en primera persona con la participacion de D.
Andrés Mata, deportista olimpico en Londres 2012, Rio de Janeiro 2016, Campedn de Europa U23 2014y
medallista europeo en 2018 y 2019.
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Informacion Util

OBJETIVOS:

e Analizar el desarrollo, exposicion y fases del movimiento de la Arrancada y del Dos tiempos, asi como sus
errores mas comunes

» Conocer los ejercicios mas comunes y los ejercicios complementarios que derivan de los movimientos
olimpicos principales, los cuales nos ayudaran a entender mejor la distribucién de los ejercicios en el
entrenamiento.

» Ser capaz de discriminar los ejercicios iniciadores/analizadores, a través del cual podemos saber la
situacion inicial y la predisposicién motriz del sujeto para hacer Halterofilia.

» Entender los conceptos principales en la metodologia y planificacién del entrenamiento de fuerza para la
mejora del rendimiento.

CURSO DESTINADO A:

Técnicos deportivos (Entrenadores de Halterofilia)

Entrenadores de Crossfit

Preparadores fisicos de diferentes disciplinas deportivas

Graduados, Licenciados, Diplomados y Maestros en Educacion Fisica
Estudiantes de grado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte

Atletas de Halterofilia o Crossfit con interés en su entrenamiento y formacion
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Docentes

AYMAN KICHI ZARAGOZA ANDRES EDUARDO MATA PEREZ
Entrenamiento de fuerza Halterofilia
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Curso de Entrenamiento para

Halterofilia y Movimientos
Olimpicos

Programa académico (47 Horas catedra)

Modulo 1

1.- Explicacion técnica de la Arrancada.
» Posicion de inicio

e Primer Tirén

* Segundoy tercer tiron

e Entrada
* Recuperacion

N
1

.- Errores mas comunes de la Arrancada y sus correcciones.

« Enla posicién de inicio.

e En el primer tirdn.

» En el segundo y/o tercer tirén.
e Enlaentrada.

» Enlarecuperacién.

3.- Complementarios de Arrancada y secuencias de aprendizaje técnico.

« Arrancadas colgantes desde distintas alturas.
» Secuencia de aprendizaje técnico 1.

» Secuencia de aprendizaje técnico 2.

« Enlarecuperacion.
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Curso de Entrenamiento para

Halterofilia y Movimientos
Olimpicos

Programa académico (47 Horas catedra)

4.- Explicacion técnica de la Cargada.
» Posicion de inicio

e Primer Tirén

» Segundoy tercer tirén

« Entrada

» Recuperacion

5.- Errores mas comunes de la Cargada y sus correcciones.

En la posicion de inicio.

En el primer tirén.

En el segundo y/o tercer tiron.
En la entrada.

6.- Complementarios de la Cargada y secuencias de aprendizaje técnico.

» Cargadas de tacos desde distintas alturas
» Secuencia de aprendizaje técnico 1
» Secuencia de aprendizaje técnico 2
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Programa académico (47 Horas catedra)

Modulo 2

7.- Explicacion técnica del Jerk.

Posicion de inicio

e Arme, deep o flexién

e Envién

» Las distintas entradas y sus recuperaciones

8.- Errores mas comunes del Jerk y sus correcciones.

» Enla posicién de inicio.

En la flexién.

e Enelenvién.

En las diferentes entradas.

9.- Ejercicios complementarios del Jerk y secuencias de aprenizaje técnico.

e Push press

e Enviones traseros

» Secuencia de aprendizaje técnico 1
» Secuencia de aprendizaje técnico 2

10.- Las cualidades fisicas en la Halterofilia.

» Motricidad
e Resistencia
» Flexibilidad y elasticidad
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Halterofilia y Movimientos
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Programa académico (47 Horas catedra)

» Velocidad
e Fuerza
e Aspectos psicoldgicos

11.- Bases de la Planificacion Deportiva I.

e Macrociclo
e Mesociclo
e Microciclo

12.- Bases de la Planificacion Deportiva Il.

o Meétodos de medida.
e Estructura de un dia de entrenamiento.

13.- Caso real y sesion de preguntas con un deportista olimpico: Andrés Mata.

En esta sesion el deportista contara su experiencia personal de afios dedicados al deporte de alto
rendimiento. Los alumnos podran hacer todas las preguntas pertinentes al ponente, sobre todo lo
relacionado con su carrera profesional o también dudas personales que cada uno de los alumnos puede
encontrar en sus contextos personales de entrenamiento que el experto puede resolver e interactuar con el
alumno aportando su experiencia y conocimiento.
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Powered by
EBSCOhost”

with Full Text

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 busqueda.

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

CERTIFICADO FINAL DE APROBACION

e Otorga: Instituto Deporte y Vida

« Tipo de certificado: Digital

» 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.

Avales Cientificos

AMERICAN SOCIETY
7 ) OF EXERCISE PHYSIOLOGISTS

Comité Académico G-SE American Society of Exercise Physiologists
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Formas de Pago

GLOBALES

Tarjeta de crédito o débito internacional / Tarjeta de
crédito o débito Europea / PayPal Depdsito o
transferencia (Bankinter)

SOLO PARA ARGENTINA

Tarjeta de crédito o débito Argentina / Depdsito o
transferencia bancaria (Banco Galicia) Pago Facil /
Rapipago

SOLO PARA BOLIVIA
PagosNet

SOLO PARA CHILE
Servipag / Sencillito / Webpay / Multicaja

SOLO PARA COLOMBIA
Tarjeta de crédito o débito Colombiana / Via Baloto /
Pagos Seguros en Linea (PSE)

SOLO PARA ECUADOR
SafetyPay

SOLO PARA MEXICO
OXXO; Tarjeta de crédito o débito Mexicana; SPEI

SOLO PARA PERU
PagoEfectivo; SafetyPay; Tarjeta de crédito o débito
Peruana

SOLO PARA URUGUAY
Deposito o transferencia (Santander Uruguay)

FORMAS DE PAGO DE SOCIOS EDUCATIVOS
Tarjeta de crédito o débito Argentina; Pago en sede;
Deposito o transferencia bancaria (Banco Galicia;
Santander; Sabadell); Western Union; PayPal; Tarjeta
de crédito o débito internacional; Pago en efectivo;
Consignacion o transferencia bancaria (Banco
DAVIVIENDA); Pago Fé&cil / Rapipago; Credit or debit
card; Depdsito o transferencia bancaria (Banco
Nacién)

O santander °Sabadell P PayrPal  EETEAI]

rapipago 5

MuLTIcaja safety») pay

E=Teac) SPES @ngs.ﬁgm cencillite bankinter

web el
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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
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