SHORTENING TRAINING
SPINE WORKOUT

Focaliza el trabajo de los
diferentes misculos de la
columnay tronco
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Shortening Training

Imagina una forma de entrenamiento en el
que eres capaz de focalizar con fundamento
biomecanico la gran mayoria de mdsculos
esqueléticos del cuerpo.

Imagina poder enfatizar la dosis de entrena-
miento para cada musculo especificamente y
poder unirlo al entrenamiento mas global.

Imagina poder saber como la manipulacién de
la posicion corporal y la direccion de la resis-
tencia pueden conseguir focalizar el estimulo
del entrenamiento hacia las fibras musculares
que mas nos convengan...

iAHORA ESTO ES POSIBLE!

Nuestro sistema muscular es el responsable
del control y movimiento articular. Por lo tanto,
aprender a realizar ejercicios que focalizan el
acortamiento contra resistencia de los dife-
rentes misculos de la forma lo mas especifica
posible, para luego unirlo junto con el trabajo
mas integrado, nos puede conducir a mejorar
de forma significativa la salud del sistema
musculo-esquelético.

A partir del conocimiento de las bases meca-
nicas de las palancas humanas, el comporta-
miento del sistema nervioso y el dominio de
la anatomia muscular en 3 dimensiones, el
programa Shortening Training busca 2 objeti-
vos basicos:

- Andlisis de las variables mecdnicas especificas
de cada misculo en los diferentes ejes y planos
de movimiento.

- Desarrollo de ejercicios en los que CADA
musculo sea estimulado de manera preferen-
cial, teniendo en cuenta aspectos mecanicos y
neurolégicos (deformacion lineal para conseguir
mdximo acortamiento).

El Shortening Training esta especialmente
concebido para poder entrenar la comunica-
cién entre el cerebro y los diferentes misculos
y poder optimizar el sistema neuromuscular
(conexion cerebro misculo) de la misma forma
que un director de orquesta realiza sesiones
de entrenamiento especifico de cada uno de
los instrumentos de su orquesta.

La mejora en la calidad individual de cada
instrumentista, mejora el potencial de calidad
de la orquesta.

iLET'S SHORTENING!
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ESTRUCTURA GENERAL DEL PROGRAMA

EL PROGRAMA SHORTENING TRAINING ESTA COMPUES-
TO ACTUALMENTE POR 3 BLOQUES DE 3 DIAS INTENSIVOS
CADA UNO. 1 BLOQUE DE COLUMNA VERTEBRAL, 1 BLO-
QUE DE EXTREMIDAD INFERIOR, 1 BLOQUE DE EXTREMI-
DAD SUPERIOR. CADA BLOQUE ES DE 25 HORAS LECTIVAS.

ADEMAS, AL REGISTRARTE A CADA BLOQUE, TENDRAS
ACCESO DURANTE UN MES A LA PLATAFORMA ON-LINE DEL
MASTER EN MECANICA DEL EJERCICIO DE RESISTANCE
INSTITUTE DONDE PODRAS, NO SOLO VISUALIZAR EL
CONTENIDO DEL MASTER, SINO QUE ACCEDERAS A UNA
SECCION ESPECIFICA DONDE PODRAS DESCARGARTE LOS
APUNTES DEL CURSO, VIDEOS DE LOS EJERCICIOS Y PO-
NENCIAS SOBRE LOS FUNDAMENTOS DEL PROGRAMA.

CADA BLOQUE ES POSIBLE REALIZARLO POR SEPARADO Y
EN EL ORDEN QUE SE DESEE.

BIOMECANICA APLICADA PARA FOCALIZAR EL ACORTA-
MIENTO DE LA MUSCULATURA DE LA COLUMNA.

BIOMECANICA APLICADA PARA FOCALIZAR EL ACORTA-
MIENTO DE LA MUSCULATURA DE LA EXT. INFERIOR

BIOMECANICA APLICADA PARA FOCALIZAR EL ACORTA-
MIENTO DE LA MUSCULATURA DE LA EXT. SUPERIOR.

COMPLEMENTA LA PARTE PRESENCIAL CON LA

PLATAFORMA ON-LINE MAS AVANZADA DEL SECTOR

.
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REQUISITOS

El programa Shortening esta abierto a todos los profe-
sionales del ejercicio.

Se recomiendan unas buenas bases en Mecanica del
Ejercicio y Anatomia.

Por esa razon se incluye un mes de acceso a la plata-
forma on-line del Master en Mecanica del Ejercicio, que
permite avanzar un poco antes en dichos fundamentos
y en las bases tedricas del programa.

MATERIAL DOCENTE

El material del curso incluye apuntes que podras
descargar dentro de tu area privada del Master en Me-
canica del Ejercicio. Podras visualizar videos con po-
nencias sobre el programa y los ejercicios para acortar
cada musculo mientres estés activo en la plataforma
on-line (1 mes incluido en el precio del curso).

Ademas, podras acceder durante un mes al contenido
del Master On-line y descargarte su contenido, visuali-
zar videos, realizar test, charlas en directo...

PREGUNTAS FRECUENTES (FAQ)

¢QUE HERRAMIENTAS ME DARA ESTE PROGRAMA?

Este programa es eminentemente practico. Aprende-
ras anatomia y biomecanica desde una perspectiva
aplicada.

Podrés entender la funcién muscular y llevarla a un
campo totalmente aplicado con tus clientes, apren-
diendo a realizar ejercicios especificos para focalizar
las diferentes fibras musculares.

Podras utilizar los acortamientos dentro de tus sesio-
nes de entrenamiento de muchas formas diferentes.
Veras como no s6lo aprenderas a realizar los acorta-
mientos con Resistencia Manual (tus manos) sino que
también los transfieres a la realizacion de calisténicos
y con otro tipo de material (cables, mancuernas...)
Aprenderas una nueva perspectiva a la hora de enfo-
car tus entrenamientos y descubrirds como aplicando
Shortening Training tus clientes mejoran su funcién
musculoesquelética de forma logica y segura.

PREGUNTAS FRECUENTES (FAQ)

SHORTENING VERSUS STRETCHING

Desde que se popularizé la famosa palabra Stretching
en los anos 60 del siglo XX (gracias al famoso libro

de Bob Anderson) el intento de estirar la musculatura
para ganar rango de movimiento, eliminar la tensién
muscular y mejorar la salud del cuerpo ha sido una
constante dentro del campo del ejercicio y la salud.
Con este programa sélo se pretende dar una visién
diferente, lo que significa que el Shortening Training
no es excluyente en ningln sentido respecto a los es-
tiramientos vistos desde un punto de vista tradicional.
Tal y como nos gusta recordar en nuestros cursos y
libros de Biomecanica y Mecanica del Ejercicio, lo
importante es entender que cualquier estimulo que
apliquemos en el cuerpo humano en el nombre del
ejercicio no deja de ser una fuerza y que lo importante
es mejorar la capacidad de este en producirlas y tole-
rarlas para conseguir optimizar la funcién musculoes-
quelética y mejorar la calidad de vida.

UN CAMBIO DE CONCEPTO Y TENDENCIA EN EL SECTOR

Igual que se le dice a mucha gente que debe de
estirar, creemos que es incluso mas l6gico decirle a la
gente que realice sus acortamientos diarios, los cua-
les son no solo compatibles con el deporte o ejercicio
integrado que realice, sino que pueden ayudarlo a
realizarle en mejores condiciones y disminuyendo los
efectos negativos causados por un funcionamiento
muscular no éptimo.

Volvemos a repetir, el Shortening Training no es para
nada excluyente, sino que busca optimizar la funcién
muscular de forma especifica para entrenar y preparar
al cuerpo en la realizacién de tareas y ejercicios mas
integrados y naturales, de la misma forma que realiza-
bamos con los estiramientos analiticos.

Cualquier deportista y entrenador puede utilizar los
acortamientos dentro de un programa de acondiciona-
miento fisico junto con otro tipo de ejercicios.

¢QUE RELACION TIENE EL SHORTENING TRAINING CON LA
AcTIVACION MUSCULAR (MAT)?

A pesar de que es un curso enfocado al entrenamien-
to, creemos que el dominio de los tests de ROM y

de fuerza de MAT Jumpstart es importante y por eso
recomendamos el curso de Activacién Muscular para
poder complementarlo con el programa Shortening
Training.

Ademas, estamos convencidos de que el conoci-
miento profundo de la anatomia y la mecanica en 3D
masculo a mdsculo, te ayudara a integrar el refuerzo
muscular junto con tus sesiones de MAT.
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SHORTENING TRAINING SPINE 2015

FECHAS HORARIOS
VIERNES 13 DE FEBRERO DE 2015. VIERNES DE 10:00 A 20.00H
SABADO 14 DE FEBRERO DE 2015. SABADO DE 9:00 A 20:00H
DOMINGO 15 DE FEBRERO DE 2015. DominGo DE 8.30 A 14:30 H

UBICACION

RESISTANCE INSTITUTE
Avda. Diagonal 618, 8 E (Edif. Beethoven)
08021 Barcelona

PRECIO 375 EUROS

GESTION RESERVA DE PLAZA
Podras comprar el curso para reservar plaza a través de la plataforma de compra on-line de la pagina web
www.resistanceinstitute.com

ACCESO PLATAFORMA ONLINE

El acceso a la plataforma online da la posibilidad de descargar toda la documentacién del programa, visualizar videos
con ponencias sobre las bases del programa y sus fundamentos cientificos y visualizar los videos con los ejercicios de
Shortening.

Se dard acceso a la plataforma online desde 15 dias antes de que se imparta el curso, siempre y cunado el alumno
tenga plaza reservada. En el momento que se active el acceso empezara a contabilizar el mes de acceso, la cual se
notificara por mail.

MATERIAL
Es recomendable traer ropa cémoda, no es necesario que sea deportiva.

CERTIFICADO ASISTENCIA

El Certificado de Asistencia se entregara por mail durante la semana siguiente de la realizacién del programa.

CONVALIDACION

CONVALIDACION MASTER EN MECANICA DEL EJERCICIO:

Este programa convalida como curso presencial dentro del Master en Mecanica del Ejercicio. La realizacion de los

3 bloques convalida la parte presencial obligatoria del Master de la misma forma que sucede con la realizacion

del curso MAT JUMPSTART.

Siya se han realizado los 3 MAT JUMPSTART este curso convalida por 2 créditos de especialidad por bloque realizado.

PROFESORES

Lucas Leal
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