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Formacion de Técnicos del Fithess




INTRODUCCION:

El material desestabilizador, es aguel que empleamos para
aumentar los requerimientos de estabilizacion activa
proporcionando un entorno inestable que potencie la actividad
propioceptiva y las demandas de control neuromuscular.

Debemos considerar progresar desde situaciones mas o menos
estables hacia movimientos en situaciones-superficies inestables.

La adecuada progresion y trabajo de la musculatura estabilizadora
nace de una correcta ATPE durante la ejecucion de los ejercicios
sin comprometer la capacidad neuromuscular para desarrollar
ejercicios desafiando dicha musculatura.

La sinergia del entreno del equilibrio, la propiocepcion y el control
de la fuerza proporcionara éxito y salud.




TONIFICACION CON




es uno de los materiales que proporcionan el entreno
para la estabizacion de la zona media (CORE).

Es un método efectivo de entrenamiento. El fortalecimiento de los
musculos lumboabdominles en una superficie inestable exige una
mayor participacion del sistema del control motor con el objetivo
deestabilizatr y equilibrar el tronco.
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Zancadas / Splits

contraccion isotdénica concentrica de:
e Extensores de la rodilla
e Extensores de la cadera
















sentadilla

contraccion isotdénica concentrica de:
e Extensores de la rodilla
e Extensores de la cadera



















Abductores

e Contraccion isotdonica concéntrica de los
abductores













Gluteo mayor

e Contraccion isotdonica concéntrica de los
extensores de la cadera













Musculos de la espalda y del cuello

EXte n S O re S (Back and Neck Muscles)

de |la columna

trapecio / __ elevador de la escépula

deltoide ' \ W=\ romboide

escapula
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Estabilizacion / contraccion iIsométrica




Abdominales

. decubito supino flexiona el torax si la
pelvis esta fija y levanta la pelvis si el torax esta fijo

(bilateral flexiona el tronco, unilateral
rotan el tronco al lado contrario del gue se contrae)

(bilateral flexiona el
tronco, unilateral rotan
el tronco mismo lado
del musculo contraido)
carece de
funcidn dinamica.




Recto anterior




A _retroversion de la pelvis




B flexion anterior de tronco (A+B combi)



















Flexiones de brazos

e Contraccion isotdonica concéntrica de los
extensores del codo

e Contraccion isoténica concéntrica de los
antepulsores / flexores del hombro




ALGUNOS EJEMPLOS




Ejercicio de preparacion
Isomeétrico /estabilizacion










Ejemplos de ejercicios con

mancuernas




Combinacion zancada+curl biceps







* Deltoides medio / anterior / posterior




Hombro + trapecio




Triceps




EJEMPLOS DE DIFERENTES EJERCICIOS













