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La kettlebell  es una herramienta de entrenamiento

muy polivalente y cada vez más uti l izada,  pero no nos


engañemos… ¡está muy desaprovechada! 



En este curso queremos que aprendas a uti l izar las

kettlebells ;  que conozcas todos los movimientos


básicos,  las progresiones adecuadas,  cómo hacerlos y

cómo enseñarlos.



 Te mostraremos cómo debes introducirlo en tus


sesiones de fuerza.



 También aprenderás a uti l izarlo como trabajo de

resistencia y alta intensidad (un HIIT con kettlebell , 


¡claro que sí ! ) .



 Cuál es la correcta ejecución de los ejercicios.  
Y cómo combinarlo con todos los entrenamientos que

ya estás haciendo para que sumen exponencialmente.



 Además,  te mostraremos aplicaciones específ icas


para los deportes más habituales.



 En definit iva,  conocerás todos los “entresi jos”  del

entrenamiento con kettlebell  de la mano de


auténticos especial istas de la kettlebell  en todos sus

ámbitos de aplicación.
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o b j e t i v o s  d e l  c u r s o

1 .  A D Q U I R I R  L O S  C O N O C I M I E N T O S
N E C E S A R I O S  S O B R E  K E T T L E B E L L  Y
S U S  A P L I C A C I O N E S  E N
E N T R E N A M I E N T O  P E R S O N A L  Y
G R U P A L .

2 .  C O N O C E R  L O S  M O V I M I E N T O S
B Á S I C O S  D E  L A S  K E T T L E B E L L S
A P R O V E C H A N D O  S U  I N E R C I A  Y  L A S
P R O G R E S I O N E S  P A R A  P O D E R
E J E C U T A R L O S  C O R R E C T A M E N T E .

3 .  C O N O C E R  L O S  M O V I M I E N T O S
S E C U N D A R I O S  Y  L A S  A P L I C A C I O N E S
D E  L A  K E T T L E B E L L  C O M O  P E S O
A D I C I O N A L .

4 .  A P R E N D E R  L A  A P L I C A C I Ó N
P R Á C T I C A  A  D I S T I N T O S  D E P O R T E S
( C A R R E R A  A  P I E ,  C R O S S F I T ,  F Ú T B O L ,
E T C . ) .

5 .  C O N O C E R  T I P O S  D E
E N T R E N A M I E N T O  D E  A L T A
I N T E N S I D A D .



c o n t e n i d o s
POSICIONAMIENTO ACTUAL DE LAS KETTLEBELLS BASADO EN PUBLICACIONES RECIENTES.
¿ES ÚTIL PARA EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA? ¿DE RESISTENCIA? ¿ES VÁLIDA PARA TODAS LAS
POBLACIONES? ¿REDUCE EL DOLOR DE ESPALDA? REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA ACTUALIZADA.

T E M A  1 :  L A  K E T T L E B E L L  E N  L A  A C T U A L I D A D

 CONOCERÁS TODOS LOS MOVIMIENTOS BÁSICOS PARA TRABAJAR CON LAS KETTLEBELLS.
SWING, JERK, SNATCH, LONG CYCLE. DISTINTOS AGARRES Y POSICIONES (RACK, FIJACIÓN).

T E M A  2 :  M O V I M I E N T O S  C O N  I N E R C I A

VARIANTES PARA PROGRESAR EN EL APRENDIZAJE DE LOS DISTINTOS MOVIMIENTOS. TANTO SI
ERES ENTRENADOR COMO PRACTICANTE, TE AYUDARÁ A MEJORAR RÁPIDAMENTE Y SABER QUÉ
EJERCICIO APLICAR EN CADA MOMENTO.

T E M A  3 :  P R O G R E S I Ó N  P A R A  L A  E N S E Ñ A N Z A  Y  A P R E N D I Z A J E

CONOCE LAS PULSACIONES, RITMOS, CADENCIAS DE TODOS LOS EJERCICIOS Y PROGRAMA LOS
ENTRENAMIENTOS TIPO CROSSTRAINING Y OTROS, BASÁNDOTE EN DATOS REALES. 

T E M A  4 :  E N T R E N A M I E N T O  D E  A L T A  I N T E N S I D A D ,  M E T A B Ó L I C O S  Y
C R O S S  T R A I N I N G  

VARIANTES PARA EL CORE CON LA KETTLEBELL. PRINCIPALES EJERCICIOS Y ALTERNATIVAS PARA
TRABAJAR LA ESTABILIDAD CENTRAL. PROGRESIONES Y EVOLUCIÓN. TGU, 1 LEG PRESS,
OVERHEAD, HALO Y OTROS MOVIMIENTOS DINÁMICOS Y APLICADOS AL RENDIMIENTO.

T E M A  5 :  M E J O R A  T U  C O R E  C O N  L A  K E T T L E B E L L  

CONOCE LAS VENTAJAS Y DESVENTAJAS DE TRABAJAR CON LOS DISTINTOS ELEMENTOS EN CADA
EJERCICIO.

T E M A  6 :  ¿ M E J O R  B A R R A ,  M A N C U E R N A  O  K E T T L E B E L L ?  

UTILIZA LA KETTLEBELL COMO UNA HERRAMIENTA MÁS Y APRENDE LOS EJERCICIOS MÁS
FUNCIONALES PARA TU ENTRENAMIENTO

T E M A  7 :  M O V I M I E N T O S  A U X I L I A R E S  

ACABAREMOS CON UNA PEQUEÑA COMPETICIÓN LÚDICA DE 5 MINUTOS PARA VER EL NIVEL DE
CADA ALUMN@

T E M A  8 :  M I N I  C O M P E T I C I Ó N  



a l u m n o s
R E Q U I S I T O S  E S P E C Í F I C O S  P A R A  A C C E D E R  A L  C U R S O

¡ T R A E  R O P A  D E P O R T I V A !
E L  9 0 %  D E L  C U R S O  E S

P R Á C T I C O

NO es necesaria ninguna titulación  para acceder al  curso.  

Dir igido a personas con interés en conocer todas las
posibil idades de las kettlebells (Entrenadores,  preparadores
fís icos,  f is ioterapeutas,  técnicos deportivos o deportistas) 
 que quieren mejorar su nivel .

·              

·              
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DIRECTORDIRECTOR
J O A N  R O D R Í G U E Z  B A R N A D A

DIRECTOR
S A R A  A L O N S O  G U N T Í N

Doctoranda en Ciencias de la Actividad
Física y el  Deporte.
Osteópata
Competidora nacional de Kettlebell  Sport
Especial ista en reeducación postural

Licenciado en Ciencias de la Actividad
Física y el  Deporte.
Campeón del Mundo  1/2 maratón Snatch
2023 y 2022(WKSF) .
Campeón de España 1/2 maratón Snatch
2023,  2022.
Campeón de Europa veterano 1/2
Maratón SNATCH (IKMF) 2021
Candidate Master of Sport por la IKMF
(2021)
Campeón de Europa y de España de
Indoor Triatlón.  
Entrenador de deportistas Olímpicos y
Paralímpicos.



ADN Training Center
Calle C,  Nave F Polígono de,  
15180 Alvedro,  A Coruña
UBICACIÓN GOOGLE MAPS 

95 euros 
Incluye:
 
•  Documentación con los apuntes del curso
• Certificado de asistencia y aprovechamiento del curso emitido
por la Asociación Galega de Kettlebell
•  Seguimiento en vídeo una vez finalizado el curso

0

d a t o s  d e l  c u r s o

7 de OCTUBRE de 2023
De 15.00 A 20:00

Fechas

Precio

Lugar de celebración

Puedes hacer el pago de TRES maneras:
1 .-  A través de este enlace seguro: 
 Una vez efectuado el pago, se confirmará
 tu plaza con un e-mail .

2.-  Haciendo un ingreso con ese importe a:
Fit Centro Ponte SL
IBAN ES02 2100 5980 6502 0007 6203
Concepto: Tu nombre completo + kettlebell  Vigo
Una vez efectuado el pago, envía comprobante de la
transferencia a info@fitcentroponte.com. Se confirmará la plaza
con un correo electrónico.

3.- En ADN Training Center de manera presencial

Paga 
aquí

¡¡RECUERDA: PLAZAS
LIMITADAS!!

https://www.fitcentroponte.com/producto/curso-kettlebell-vigo/
https://www.google.com/maps/place/ADN+Training+Center/@43.2978638,-8.3627176,15z/data=!4m6!3m5!1s0xd2e6592ba5133ad:0x15057200106bef2c!8m2!3d43.2978638!4d-8.3627176!16s%2Fg%2F11ffw6zqff?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/FIT+-+CENTRO+PONTE/@42.214005,-8.8157353,12z/data=!4m19!1m13!4m12!1m4!2m2!1d-8.699904!2d42.2346752!4e1!1m6!1m2!1s0xd2f628bc96865d3:0x63ad082b06621780!2sFITCENTER!2m2!1d-8.791385!2d42.1964134!3m4!1s0xd2f628bc96865d3:0x63ad082b06621780!8m2!3d42.1964134!4d-8.791385
https://www.fitcentroponte.com/producto/curso-kettlebell-coruna/
https://www.fitcentroponte.com/producto/curso-kettlebell-coruna/
https://www.fitcentroponte.com/producto/curso-kettlebell-coruna/
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E mail :  info@fitcentroponte.com
Teléfono: 634539299


