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Clements 5 weeks

lements 5 Weeks es un servicio creado por Elements System enfocado a entrenadores y profesionales del
movimiento. Brinda la oportunidad de asimilar aspectos concretos de entrenamiento a través de la practica y el
aprendizaje dirigido.

Programa de 5 semanas con grupos presenciales y entrenamiento programado para asimilar y convertirte en
especialista. Estamos seguros que la integracion del conocimiento mds la practica es lo que nos convierte en
auténticos motores de cambio para nuestros clientes.

Elige uno de nuestros 4 programas de 5 Weeks y comienza un camino diferente de aprendizaje.

Kettebells, descubre las maravillas del entrenamiento y la ciencia que hay detrds. Terra, el trabajo con los
levantamientos olimpicos y su aplicabilidad integrandolo dentro de programas de fuerza. Flow, movimientos
gimnasticos donde solo se progresa a través de mucho entrenamiento, si alguna vez has querido hacer una vertical
bien hecha esta es tu ocasion. Técnica de carrera, aprende y siente todo lo relacionado con la técnica de carreras,
algo fundamental para la prevencion de lesiones y mejora en uno de los deportes que mds esta creciendo entre
nuestros clientes, el Running y TrailRunning.

Solo tienes que contactar con nosotros y dar comienzo a un proceso de aprendizaje diferente, aprendizaje a través
del entrenamiento guiado.

Te esperamos.
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Elements 5 Weeks

Tettelbells

Mas que una pesa rusa, mas que un deporte
;Dominalas en cinco semanas!

En este seminario avanzado se pretende dotar a los entrenadores
Elements de una vision técnica sobre el entrenamiento con
kettlebells de maxima calidad, de [a mano de uno de los mejores
especialistas en la materia que nos podemos encontrar en el
panorama nacional.

Se trata de un curso eminentemente practico de 5 semanas de
duracion en el que aprenderds todos los movimientos propios
del Girevoy Sport asi como a usar las kettlebell de la forma mds
versatil en tus entrenamientos aprendiendo una gran cantidad
ejercicios de calentamiento, core, compensatorios, etc.

Objetivos

Comprender en profundidad las bases técnicas del entrenamiento con kettlebells, tanto de movimientos
avanzados como auxiliares y preparatorios.

Desarrollar la competencia técnica necesaria para establecer programas con seguridad y eficacia en
diferentes poblaciones.

Desarrollar la habilidad técnica necesaria para poder entrenar eficazmente y mejorar nuestro rendimiento
con las kettlebell.

Detectar errores comunes y posibilidades de correccién de los mismos.

Aprender a usar las kettlebell como herramienta versatil para cualquier tipo de entrenamiento.



Elements 5 weeks
Terra

Halterofilia y Powerlifting de NO competicicn. Desarrollo de una cadena
posterior potente. Hiperirofia avanzada y gestion del tiempo.

La metodologia Elements™ sigue progresando. Originado gracias a nuestro afan
de actualizacion continua e integracion de todas aquellas técnicas de demostrada
valia y aplicacion practica, nace este seminario avanzado que pretende ahondar
en aquellas técnicas que nos permiten recuperar el equilibrio neurofisiologico y 2o Pu
biomecanico. %&%@E
Los pilares bdsicos que configuran el elemento Tierra vienen derivados de
aquellas disciplinas donde es fundamental su desarrollo desde diferentes
manifestaciones: halterofilia (potencia maxima), powerlifting (fuerza maxima),
strongman (resistencia a la fuerza maxima), Girevoy sport (fuerza resistencia),
algunas modalidades deportivas como el rugby y el futbol americano (aplicacion
de la fuerza en entornos inesperados y con implicacion de otro tipo de cualidades),
fisicoculturismo (hipertrofia muscular). Y todos estos pilares se desarrollan
atendiendo siempre a nuestros criterios de correccion técnica, microprogresion,
optimizacion del tiempo de entrenamiento, variedad y eficacia.

Objetivos

Comprender en profundidad las bases técnicas del entrenamiento de fuerza, tanto de movimientos avanzados como
auxiliares y preparatorios.

Desarrollar la competencia técnica necesaria para establecer programas con seguridad y eficacia en diferentes
poblaciones.

Detectar errores comunes y posibilidades de correcciéon de los mismos.

Analizar y entender biomecanicamente ejercicios fundamentales de fuerza (powerlifting de NO competicion) y de
potencia (halterofilia para NO halterofilos)

Aprender a desarrollar una cadena posterior potente como motor principal del movimiento.

Estudiar los protocolos mas vanguardistas y eficientes en hipertrofia avanzada.
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jtu cuerpo y la gravedad!
la mejor herramienta para enirenar

BODYWEIGHT
CALISTHENICS CLUB

El objetivo principal del curso es dotar a los participantes de una solida
base técnica, metodoldgica y fisica, en materia de entrenamiento con
autocargas, desde un enfoque de lo multidisciplinar a lo especifico, a
través de la capacidad de movimiento complejo, el control del centro de
masas y la fuerza relativa como variable principal a desarrollar durante
el proceso de aprendizaje.

Te descubriremos los caminos a seguir del entrenamiento con tu propio
cuerpo, desde la base a los movimientos gimndsticos y la calistenia.
El entrenamiento del CORE, la vertical, la bandera, Muscle Up seran
algunos de los puntos que entrenaremos y aprenderemos durante 5
semanas.

Objetivos

Desarrollo de la movilidad, control corporal y fundamentos clave del entrenamiento del core, a través de
una dindmica multidisciplinar y novedosa.

Ejercicios gimnasticos basicos, utilizados en la actualidad como herramientas de fortalecimiento muscular
global: pullups (dominadas), push-ups (fondos), squats (sentadillas), crunch, hip-thrust y planchas
abdominales.

Correcciones, progresiones, ayudas, variantes, novedades, y detalles técnicos.

Aprendizaje, progresiéon y perfeccionamiento de elementos de empuje de manos: verticales, apoyos
invertidos, handstand (pinos) y olimpicos.

Aprendizaje, progresiony perfeccionamiento de elementos de traccién de manos en suspension, y transicion
o combinacién de elementos de traccion y empuje (pull-push), conocidos como muscle-ups, dominadas
militares, o superdominadas.
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Tecnica de carrera

Dentro de nuestra oferta de servicios a entrenadores y especialistas
desde Elements queremos dar una serie de servicios, ayudar dia a dia
a practicar lo que ensefiamos y que nuestros profesores nos asesoren.

Los grupos de técnica de carrera son un programa de entrenamiento
cuyo objetivo estd orientado hacia la mejora de la técnica de carrera
v a dotar de las herramientas diddcticas necesarias para realizar
correctamente los siguientes pasos:

1. Procesos de observacion.

2. Deteccion de errores.

3. Conocer la causa de los errores.
4. Diserio de un programa de mejora para la correccion de errores. ENERGY SYSTEMS CLUB
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Durante 10 sesiones (1 por semana) de grupos reducidos (maximo 5
personas)se grabara, analizara, visualizard y practicara todo lo necesario
para la mejora y la ensenanza de la carrera.

Mejorar el analisis de la carrera.
Deteccién de errores.

Planificacién de mejoras.

Mejorar el apoyo y la fase de entrada
Correcta colocacién de la pierna libre.
Trabajo de movimiento de la cadera.
Utilizacion del braceo adecuado.

Mejora de la fuerza




Contacto

Elements System
www.elementssystem.com

Miguel Gomez
miguel@elementssystem.com
679 098 641

&quipo docente

Equipo de Formacion de Elements System

Felipe Mantec6n
rtificados@elementssystem.com
620 455999

http://www.elementssystem.com




