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H.1.S.T. BASIC

El entrenamiento de fuerza es basico para me-
jorar la salud articular, la condicién fisica y la
calidad de vida.

El H.I.S.T. es una de las formas mas efectivas, efi-
cientes y seguras de mejorar la salud de nuestros
clientes y para conseguir las adaptaciones es-
tructurales y fisioldgicas necesarias en una gran
mayoria de personas, sean de la edad que sean.

Arthur Jones, uno de los referentes mundiales

en entrenamiento de fuerza y creador de las
maquinas guiadas, fue uno de los precursores
de este tipo de entrenamiento, el cual ha ido
evolucionando de la mano de médicos, fisiologos
y biomecanicos hasta convertirse hoy en dia en
una forma de entrenamiento que creara tenden-
cia en los préximos afnos.

El curso H.I.S.T. Basic te introduce en los concep-
tos basicos y claves del entrenamiento de Fuerza
de alta intensidad y te ensefia que este programa,
a diferencia de lo que algunos por ignorancia
piensan, se puede realizar con material muy
diferente (peso libre. calistenia, cables, maquinas
guiadas...) consiguiendo muy buenos resulta-
dos... “TE ESPERAMOS”
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estructura del curso

- CURSO PRESENCIAL TEORICO-PRACTICO. 8 horas.

1- ;Qué es el H.I.S.T.?

2- Ejercicio vs Recreacion

3- Objetivos H.I.S.T.

4- Entendiendo el Mdsculo y la Fuerza Muscular
5- Condicion Fisica vs Habilidad Técnica

6- Musculo, Ejercicio y Sistema Cardiovascular

7- Los 3 pilares del H.I.S.T.: Eficacia, Eficiencia y
Seguridad

8- Intensidad vs Volumen de entrenamiento
9- Ejercicio, Intensidad y Adaptacion

10- Beneficios trabajo Muscular de Alta Intensidad

LA REPETICION:
1- Carga articular, Resistencia y Carga muscular
2-Torque: Perfil fuerza vs perfil resistencia

3- Velocidad de ejecucion. Aceleracién. Leyes
Newton. Carga inercial, seguridad y dano tejido

4- Fases de la repeticion y efectos de la friccién
interna/externa. concéntrico/excéntrico/isométrico

5- La respiracion durante la repeticion de H.I.S.T.
6- Fuerza y ROM

7- Creando la repeticién H.I.S.T. perfecta
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preguntas frecuentes (faq)

;Qué me puede aportar este curso?

Estas 8 horas con enfoque eminéntemente practico,
te haran DESCUBRIR una forma apasionante de ver
el entrenamiento de fuerza y de darle una conexién
l6gica a la Biomecanica con la Fisiologia.

{Quien puede realizar este curso?

Apto para todo profesional del Ejercicio/Salud,
aunque algunas personas que se inicien y tengan
niveles mas bajos en Biomecanica, Anatomia y poca
experiencia practica en relacion a los mitos y creen-
cias del sector, deberan hacer un esfuerzo mayor para
asimilar la informacion.

;Podré Practicar HIST?

Por supuesto, durante el curso podras y deberas
practicar la metodologia y sentir la incursién muscu-
lar con diferentes tipos de herramientas.

Aunque también consideramos clave entender el por-
qué y asimilar unos pocos fundamentos cientificos en
los que se basa el HIST.

¢Necesito mucho nivel de Biomecénica y Fisiologia?

PARTE PRACTICA SESIONES (2 horas) EL HIST se fundamenta en un elevado conocimien-

to de Biomecanicay Fisiologia. Por suerte, a través
de la practica podras entender mucho mejor estos
conceptos.

Aunque es verdad que cualquiera puede entender las
ideas basicas y ponerlas en practica, se necesita una
buena base para poder asimilar todo el material.

requisitos

No es necesario ningln requisito previo. S6lo pasion L . .,
L B q P P ;Recibiré alguna certificacion?
por el Ejercicio.

Se recomienda tener bases en Mecanica del Ejercicio, Recibiras un CERTIFICADO de ASISTENCIA.

Anatomia y Fisiologia Humana. EL CERTIFICADO se obtiene después de superar el
material docente EXAMEN FINAL del curso HIST FUNDAMENTALS.
- Apuntes en PDF. En un curso de 1 dia'y con sélo 8 horas, a lo maximo

que podemos aspirar es conseguir que te apasione
este tipo de entrenamiento y que inicies un camino
hacia la excelencia en el entreno de Fuerza que te
lleve muchos afios.

Nuestra experiencia nos confirma que 8 horas pueden
ser clave para iniciar un nuevo camino y que si te en-
ganchas querras seguir estudiando y aplicando para
mejorar dia a dia.

W,

RESISTAN
INSTITU

biomechanics & rese

www.resistanceinstitute.com | 2



CURSO H.L.S.T. BASIC

HORARIOY FECHA DEL CURSO

sabado tarde: FECHA:

16:00-20:00 Sabado 15 de octubre de 2016
domingo manana: Domingo 16 de octubre de 2016
09:30-13:30

COSTE: 140 EUROS

PLAZAS LIMITADAS A 15 ALUMNOS.

RESERVA DE PLAZA
Registrate a través nuestra pagina web www.resistanceinstitute.com, apartado SEMINARIOS.
Curso H.I.S.T. BASIC.

Debido al caracter practico del curso y a la necesidad de poder sentir las sensaciones, el trabajo y el “in-
road” que ofrece el HIST de forma lo mas personal posible, SE LIMITAN las PLAZAS a 12 PERSONAS.

ubicacion

GIMNASIO CITY GYM
C/ Narvaez, 30
28009 Madrid

Convalidacion para el Master en Mecanica del Ejercicio

Si se realiza este curso practico se CONVALIDAD 2 AULAS VIRTUALES dentro del Master en Mecanica
del Ejercicio.

DOCENTE

Lucas Leal
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