Mecanica y técnica de carrera
Prevencion de lesiones, barefoot

ASOCIACION PROFESIONAL DE
ENTRENAMIENTO PERSONAL

FECHAS: SABADO 7 DE FEBRERO DE 2015
Carrer Pollentia, 72A, llles Balears,
Alcudia, CP - 07400.
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PRESENTACION

La metodologia Elements™ sigue progresando. Originado gracias a nuestro afan de
actualizacion continua e integracion de todas aquellas técnicas de demostrada valia y
aplicacion préctica, nace este seminario avanzado que pretende ahondar en aquellas técnicas
gue nos permiten recuperar el equilibrio neurofisioldgico y biomecanico.

La mas primigenia de las sobrecargas que toda persona debe vencer es la resistencia
ofrecida por el peso de su propio cuerpo. Se trata de un medio de entrenamiento
universalmente extendido, ampliamente estudiado en el ambito del rendimiento deportivo, y
con muchas aplicaciones practicas dentro del mundo del entrenamiento personal de y grupos
reducidos, en cuanto que cualquier cliente, con las debidas adaptaciones, tiene la posibilidad
de realizar un entrenamiento muy completo simplemente aplicando este tipo de sobrecarga.

Los pilares basicos que configuran el elemento Aire son el control postural, la
concienciacion, una sdlida estabilidad central, y el desarrollo de los patrones basicos de
movimiento (press, pull, locomocidn, rotaciones, cambios del centro de gravedad, triple
extension...).

En este seminario avanzado se pretende dotar a los entrenadores Elements de nuevas
herramientas con las que poder perfeccionar sus estrategias de entrenamiento, y de las
directrices necesarias para implementar dichas estrategias dentro de una progresién adaptada
a las necesidades de cada cliente.

ELEMENTS™ | LIFE IS MOVEMENT, LOVE ELEMENTS
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LUGAR DE CELEBRACION:

Carrer Pollentia, 72A, llles Balears,
Alcudia, CP 07400

FECHAS:

Sabado 7 de Febrero de 2015

HORARIOS:

Sabado: 10:00 a 14:00, y de 15:30a19:30 h

OBJETIVOS DEL CURSO:

1. Conocer en profundidad el modelo biomecanico de la técnica de la carrera.

2. Conocer de forma individualizada todos los pardmetros que intervienen en la
carrera para su posterior interpretacion y aplicacién en nuestros
entrenamientos.

3. Desarrollo de la velocidad y de la fuerza especifica en la carrera.

4. Conocer y ser capaz de dar respuestas al cliente sobre uno de los temas mas al
corriente y mas polémicos en la actualidad.

5. Saber analizar las virtudes y contraindicaciones, ventajas e inconvenientes de
esta "nueva tendencia".
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PROGRAMA

1. Explicacion del modelo biomecanico de la carrera.

2. Diferencias en el modelo técnico a diferentes velocidades de carrera.

3. Descripcidon de parametros frecuencia/amplitud. Ejercicios para el desarrollo de
la amplitud, ejercicios para el desarrollo de la frecuencia. Como interpretar y
modificar esos parametros.

4. Concepto de economia de carrera.

5. Fases de la carrera de sprint: salida (4,3 y 2 apoyos), aceleracion, velocidad
maxima, desaceleracion.

6. Técnicas de salida: modelo técnico de 2,3 y 4 apoyos. Ejercicios para su
desarrollo.

7. Técnicas de aceleracién: modelo técnico y ejercicios.

8. Desarrollo de la fuerza especifica para el desarrollo de la velocidad maxima
(gomas, paracaidas, cinturdn lastrado, supervelocidad)

9. Desarrollo de la fuerza especifica para la salida y aceleracion (gomas, arrastres,
etc.)

10. Errores mas comunes, como detectarlos y los puntos clave de observacién.

11. Functional Running, qué es y no es funcional, qué necesito para correr.

12. Corro para estar en forma o estoy en forma para correr?

13. Andlisis independiente de los diferentes modelos de zapatillas "free"
disponibles en el mercado.

14. Visién general de las diferentes técnicas de carrera desarrolladas por los gurus
del Running.

15. La ciencia detras del barefoot. Qué dicen los estudios cientificos, qué hay de

cierto y demostrable detras de toda la publicidad sobre "el correr natural.
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DOCENTES

e Felipe Mantecén

o Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (UPM),
Especialista Universitario en Entrenamiento Personal (UPM).

o Entrenador Personal y Especialista en Fuerza y Acondicionamiento por
la National Strength and Conditioning Association (NSCA-CPT).

o Especialista en Metodologia Elements. Especialista en Entrenamiento
por Cadenas Musculares, especialista en barefoot training.

e Manuel Sanchez Delgado.

o Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (UPM).

o Entrenador Personal por la National Strength and Conditioning
/A A\ Association (NSCA-CPT). Entrenador Nacional de Atletismo
%J / © Campeodn de Espafia absoluto 2011 relevos 4x400, Campeon de Madrid
' Absoluto 2010 400m lisos. 47.63 segundos en 400m

o Co-fundadory director de www.tecnicadecarrera.com

PRECIO

e 150 €. (pago unico)
e PLAZAS LIMITADAS a 22 asistentes.
e Incluye:
o Documentacion con los apuntes impartidos durante las sesiones.
o Certificado de asistencia y aprovechamiento del curso.
o Convalidacién de 1 crédito de formacidn continuar para la certificacion
Elements.

FORMA DE PAGO Y RESERVA PLAZA

e Pago Unico: 150€ (fecha limite 4 de Febrero de 2015).
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e Se confirmard la reserva de plaza al recibir comprobante del ingreso de
transferencia bancaria a través de correo electrénico (info@summitct.es).
e Datos para la realizacion del ingreso en efectivo o por transferencia:

O

O
O
O

Entidad Bancaria: Banco Sabadell

Numero de cuenta: ES91 0081 0325 3100 06114625
Destinatario: Susana Merino

Concepto: Nombre y Apellidos, Curso Desplazamientos Mallorca

POLITICA DE CANCELACION

e Con 1 mes de antelacién: 100% del importe abonado.
e 1 mes-15 dias: 50% del importe abonado.

e Menos de 1 semana: No se admiten cancelaciones (se intentard reservar esa
cuota para otras ediciones del curso).

EVALUACION

e Completar el 100% de la asistencia a las actividades formativas propuestas.
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CONTACTO

info@summitct.es

info@elementssystem.com

www.elementssystem.com

Summit: 663176937
Elements: 620 11 83 80
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"Muchas gracias por vuestra

atencion, un saludo, os esperamos”
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SUMMIT
Carrer Pollentia, 72A, llles Balears,
Alcudia, CP - 07400.

ELEMENTS SYSTEM
Fuego: Curso Desplazamientos
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