Todo lo que necesitas saberpaia
manejar correctamente las kettielell
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Sabado 21 de diciembre de 2019
De 9.30a13.30
'y y de 15.00 a 19.00
Lugar: Ifit Centro Ponte
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PRESENTACION

La kettlebell es una herramienta de entrenamiento muy polivalente y
cada vez mas utilizada, pero no nos engafiemos...

jestd muy desaprovechada!
En este curso queremos que aprendas a utilizar las kettlebells;

que conozcas todos los movimientos basicos, las progresiones
adecuadas, como hacerlos y como ensefarlos.

Te mostraremos como debes introducirlo en tus sesiones de fuerza.

También aprenderas a utilizarlo como trabajo de resistencia y alta
intensidad (un HIIT con kettlebell, jclaro que si!).

Cual es la correcta ejecucion de los ejercicios.

Y como combinarlo con todos los entrenamientos que ya estas
haciendo para que sumen exponencialmente.

Ademas, te mostraremos aplicaciones especificas para los deportes
mas habituales.

En definitiva, conoceras todos los “entresijos” del entrenamiento con
kettlebell.

iTe esperamos!




OBJETIVOS

1. Adquirir los conocimientos necesarios sobre kettlebell y sus
aplicaciones en entrenamiento.

2. Conocer los movimientos basicos de las kettlebells
aprovechando su inercia y las progresiones para poder ejecutarlos
correctamente.

3. Conocer los movimientos secundarios y las aplicaciones de
la kettlebell como peso adicional.

4. Aprender la aplicacion practica a distintos deportes (carrera a
pie, crossfit, fatbol, etc.).

5. Conocer tipos de entrenamiento de alta intensidad.




CONTENIDOS

Tema 1: ¢(Donde se encuentra la kettlebell en el entrenamiento
actual?

Posicionamiento actual de las kettlebell basado en publicaciones recientes.
¢ Es Util para el entrenamiento de fuerza? ¢ De resistencia? ¢ Es valida para
todas las poblaciones? ¢Reduce el dolor de espalda? Revision
bibliografica actualizada.

Tema 2: Movimientos de competicion

Conoceras los principales movimientos para trabajar con la kettlebell.
Swing, Jerk, Snatch, Long Cycle. Distintos agarres y posiciones (rack,
fijacion).

Tema 3: Variantes y progresiones de los movimientos de competicion
Variantes de todos los movimientos y sus progresiones para Ssu
aprendizaje.

Tema 4: Entrenamiento de alta intensidad, metabdlicos y cross
training con las kettlebell

Como programar entrenamientos de alta intensidad y entrenamientos
metabalicos con la kettlebell.

Tema 5: Entrenamiento de kettlebell y core
Variantes para el core con la kettlebell. Ejercicios y sus alternativas para
trabajar la estabilidad central.

Tema 6: Movimientos auxiliares con kettlebell
También puedes hacer otros ejercicios con la kettlebell sin aprovechar su
inercia.

Tema 7: Para usarlas bien... no todo es kettlebell
Ejercicios preventivos de cintura escapular. Movilidad necesaria. Y todo lo
gue debes hacer para compensar tu entrenamiento.

Tema 8: Tus dudas resueltas

Si ya has usado kettlebells, seguro que tienes dudas. Traelas anotadas, o
envianoslas antes por mail. Te resolveremos tus dudas en el curso (dudas
de entrenamiento, con casos reales, clientes especiales, etc).



PROFESORADO

Gustavo Gainzarain.

Doble campeodn del mundo master de kettlebell IGSF:
Turin 2016 y Eslovenia 2015.

Kettlebell International certification Gira Sport federation
(IGSF).

Instructor Federazione Ghiri Sport Italia (FGSI) Level I
Entrenador de deportistas de kettlebell sport.

Joan Rodriguez Barnada.

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
Distintas publicaciones (libros y articulos).

Entrenador de deportistas Olimpicos y Paralimpicos.
Asociacion galega kettlebell Sport.

Sara Alonso Guntin.

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
Master en Readaptacion de lesiones.
“““ 18 Especialista en cadenas musculares y control motor.

: Asociacion galega de kettlebell Sport
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ALUMNADO

Requisitos de acceso especificos para hacer el curso:

[0 NO es necesaria ninguna titulacion para acceder al curso.

[0 Curso especialmente dirigido a personas que tengan interés en conocer
en detalle todas las posibilidades del manejo de las kettlebell.

0 Ya sea como entrenadores o preparadores fisicos o para utilizarlo uno
Mmismo en sus entrenamientos.



Informacion del curso:

Precio: 90 euros
Forma de pago:

- Por paypal en este
- Mediante transferencia bancaria a:
ES02 2100 5980 6502 0007 6203 (Ifit Centro Ponte)
Una vez hecho el pago, envianos un correo a info@ifitcenter.com, para
confirmar tu plaza (plazas limitadas por orden de inscripcion)
Titulacion: La Asociacion Galega de Kettlebell Sport otorgara un diploma de

asistencia al curso.
Lugar de Celebracion: Ifit Centro Ponte. Clica en la

ORGANIZA:



https://www.paypal.com/cgi-bin/webscr?cmd=_s-xclick&hosted_button_id=L47K4XBVGLXFJ
mailto:info@ifitcenter.com
https://www.google.com/maps/dir/gimnasio+vigo+ifit/@42.1963154,-8.8614099,12z/data=!3m1!4b1!4m9!4m8!1m1!4e2!1m5!1m1!1s0xd258a60318f4141:0xd38b435783d2108e!2m2!1d-8.79137!2d42.1963367

