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ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO

1. Entrevista inicial

1. Anamnesis y ficha técnica.

2. Bioimpedancia, perimetros y lipocalibre.
3. Valoracion funcional (VAF).

4. Valoracién osteopatica (VOS).

5. Diagnéstico y practica del movimiento.

2. Introduccion al entrenamiento

1. Respiracién y correctivos.

2. Core y patrones de movimiento.

3. Bases del entrenamiento: progresiones y regresiones.
4. Disefio y programacion de sesiones.

5. Actividad Fisica y Salud (AFS) y Rendimiento (RND).

3. Pliometria
1. Fases de la pliometria
2. Pliometria adaptada al deporte.

. Entrenamiento funcional
Sesiones personales.

Sesiones grupales.

Entrenamiento adaptado.
Entrenamiento de potencia.
Examen tedrico-practico.
Revisién, dudas y preguntas.
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