TRAINING ONLINE

CONGRES Sy con traduccién simulténea

PROGRAMA SLOW TRAINING CONGRESS
DEMOCRATIZANDO EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

VIERNES 5 JUNIO
18:00-18:40 PRESENTACION. Lucas Leal

“El MUsculo Importa”

La musculatura supone aproximadamente el 40% de nuestro cuerpo. Es nuestro motor y el tejido
clave sobre el que se habria de fundamentar cualquier programa de “ejercicio”. 3Es el misculo
la prioridad del Fitness actual?

18:45-19:45 Dr. Doug McGuff

“El area bajo la curva 2.0” (traduccién simultdnea)

En esta presentacién Doug muestra cémo el Ejercicio de Fuerza previene la enfermedad, alarga
la vida, cura el cancer, salva la economia y saca lo mejor de los humanos. Una ponencia que
repetimos por su importancia, pero con nuevas actualizaciones relativas a la tecnologia an-

ti-aging.

Dr. Doug McGuff

“Estimulo-organismo-respuesta” (fraduccién simultdnea)
Una revisién actualizada de cémo la bisqueda de la hipertrofia nos ha permitido destapar los
beneficios reales del Entrenamiento con Resistencias.

David Vézquez

“Functional Training y Principios del Motor Learning”

Principios de especificidad y transferencia como clave en el aprendizaije, en la mejora y en la
optimizacién de movimientos especificos de nuestra vida diaria y gestos deportivos.

Ademds, cuestionaremos como se trabaja en el entorno del fitness y el deporte la mejora del
equilibrio, la “estabilidad”, la “potencia”, etc. y cémo deberiamos entrenarlo en base a los fun-
damentos del motor learning.
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SABADO 6 JUNIO
9:00-10:30  Ismael Galancho
“Nutriciéon para la mejora de la composicion corporal”
- 4 Consecuencias metabdlicas de altos niveles de grasa corporal y/o poca masa muscular. Ade-

VT mds, se tratard la sarcopenia y sarcobesidad y cémo enfocar la nutricién para la mejora de ello.
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10:35-11:45 Lucas Leal

“Be water my Friend”

Nuestro tejido conectivo es viscoeldstico (medio sélido y medio fluido), lo que le confiere un
comportamiento y adaptaciones muy especiales. En esta ponencia Lucas desglosa la estructura
molecular y el comportamiento de nuestro sistema misculo-esquelético para poder obtener los
mdéximos beneficios del entrenamiento con el minimo riesgo de lesién.

11:45-12:00 COFFEE BREAK VIRTUAL

12:00 - 13:00  Dr. Doug McGuff

“Luchando contra la Entropia” (traduccién simultdnea)

Los principios clave del Ejercicio. Doug nos hace reflexionar sobre cémo se desarrollé la
mitocondria desde una perspectiva evolutiva y lo que esto significa para el metabolismo y el
ejercicio.

13:00 - 14:00 MESA DEBATE

“Preguntanos lo que quieras”
Doug, Lucas y varios especialistas en Entrenamiento de Fuerza y del sector de alta intensidad
responderdn a vuestras dudas y preguntas.

14:00-14:15 FINALIZACION DEL CONGRESO
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